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Vortrag: Die Bedeutung von Meditation und 

Kontemplation für ein spirituelles Leben 

 

Liebe Freundinnen und Freunde der Meditation!  

Liebe Zuhörende! 

 

Bevor ich etwas zur Bedeutung von Meditation u. 

Kontemplation sage, möchte ich etwas zum Begriff 

Spiritualität sagen, der heute in Vieler Munde ist. 

Das Wort kommt vom lateinischen „spiritus“, über-

setzt: Hauch, Atem, Geist. Ähnlich bedeutet im 

Griechischen das Wort „psychä“: Lebenshauch, 

Atem, Leben, Seele. In der christlichen Spiritualität 

wird mit diesem Begriff die Wirksamkeit des Heili-

gen Geistes, des Atems Gottes, also Gottes un-

sichtbares Wirken in und an uns bezeichnet. Schon 

in der Schöpfungsgeschichte heißt es: „und der 

Geist Gottes schwebte auf dem Wasser“. Gerhard 

Tersteegen dichtet. „Du Atem aus der ewigen Stil-

le, durchwehe sanft der Seele Grund…“   
 

Spiritualität hat also etwas mit nicht Materiellem zu 

tun, das aber doch erfahrbar und lebensnotwendig 

wie der Atem ist. Sie gehört zum geistigen, geistli-

chen,  seelischen Bereich. Sie hat etwas mit unse-

rer Seele zu tun, mit unserem inneren Erleben. 

Verbunden ist damit die Vorstellung, dass unser 

inneres Erleben und Erfahren über unser Ich hi-

naus weist auf eine transzendente Wirklichkeit, die 

wir als Gott, das Göttliche bezeichnen, oder je 

nach Religion, Kultur oder Philosophie, HERR, das 

Ewige, Brahman, Tao, Allah, All-Eines, erste und 

letzte Wirklichkeit u.a.  

Je nach Religion, Kultur und Individuum hat darum 

Spiritualität ihre je besonderen Ausprägungen und 

muss nicht an eine Religion gebunden sein. Ein 

Mensch, der bewusst auf seinen Atem achtet und 

dabei Dank und Ehrfurcht vor dem Leben empfin-

det, kann bereits als spiritueller Mensch bezeichnet  

werden. Als religiöser Mensch kann er erst be-

zeichnet werden, wenn noch hinzu kommt, dass er 

gemäß einer Religion dabei an eine transzendente 

Wirklichkeit glaubt und dieser gegenüber dankbar 

und verantwortlich für sein Leben ist und gemäß 

seiner Religion gewisse Dogmen und Rituale be-

achtet.   

Es kann also ein Unterschied zwischen spirituell 

und religiös bestehen. Da aber Spiritualität noch 

meist innerhalb einer Religionsgemeinschaft gelebt 

und praktiziert wird, oder von einer Religion inspi-

riert ist, werden beide Eigenschaftswörter „spiri-

tuell“  und „religiös“ oft gleich bedeutend gebraucht.  
 

Aber zunehmend werden spirituelle Praktiken wie 

Meditation und Yoga von ihrer religiösen Herkunft 

gelöst und unabhängig von einer Religion geübt. 

Viele Menschen, die vernunftmäßig die Heilsleh-

ren, Glaubensgrundsätze  (Dogmen) und Moralleh-

ren der Religionen nicht mehr akzeptieren können, 

wenden sich von den traditionellen Religionen ab 

und suchen eine spirituelle Praxis jenseits von ei-

ner Religion.  

 

Es ist wichtig, dass es auch für diese Menschen 

spirituelle Angebote gibt, weil Spiritualität zum Le-

ben der Menschen  gehört.  

Zugleich ist es wichtig, dass die Religionen ihre im 

Laufe der Jahrhunderte gebildeten Lehren entspre-

chend einem aufgeklärten Denken interpretieren, 

damit sie heute nachvollziehbar und glaubwürdig 

sind. Vernunft, Glaube und eigene Erfahrungen 

sollten schon einigermaßen übereinstimmen. Auch 

sollten die religiösen Gemeinschaften ihren Gläu-

bigen  zugestehen, dass sie eigene spirituelle Er-

fahrungen machen, nach denen sie dann ihr Leben 

ethisch gestalten in Verantwortung für einander. 

Spiritualität, also Geistgewirktes, sprengt 

Mauern und Gesetzlichkeiten und gibt Freiheit.   
 

In seinem Buch von 2015 „Spiritualität – warum wir 

die Aufklärung weiterführen müssen“ schreibt Prof. 

Dr. Harald Walach: „Unter Spiritualität verstehe ich 

den erfahrungsmäßigen Kerngehalt einer Religion, 

im Gegensatz zu ihrem doktrinär-dogmatischen 

Gewand.“ Zwei Seiten später stellt er die These 

auf: „Spiritualität gehört genauso – wenn nicht so-

gar noch intimer – zum Menschen wie Sexualität. 

Und ähnlich wie Sexualität  biologisch notwendig 

war und ist, damit die biologische Evolution voran-

kam und die menschliche Fortpflanzung gewähr-

leistet ist, so ist Spiritualität nötig, damit auch eine 

psychologisch-kulturelle Evolution individuell und 

kollektiv möglich wird.“ (a.a.O. S. 8 + 10).  

Walach vertritt die Auffassung, dass Spiritualität für 

den Menschen und die Menschheit unverzichtbar 

ist, ja sogar durch sie eine Entwicklung des 

Menschseins in psychologischer und kultureller 

Hinsicht möglich ist.  
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Hierbei können spirituelle Praktiken wie Achtsam-

keitsmeditation, Zen und Kontemplation eine be-

sondere Rolle spielen,  sowohl für Menschen, die 

sich einer Religion zugehörig fühlen, als auch für 

Menschen, die mit Religion und einer göttlichen 

Wirklichkeit nichts anfangen können. 

Menschen, die im christlichen Glauben – wie ich -

positiv spirituell aufgewachsen sind mit Beten, Sin-

gen, Bibellesen, Religionsunterricht, Gottesdiens-

ten usw., können ihren Glauben durch solche 

Übungen der Meditation vertiefen und erneuern.  

 

Menschen, die sich auf Grund negativer Erfahrun-

gen von Enge und Gesetzlichkeiten in ihrer religiö-

sen Erziehung vom christlichen Glauben distanzie-

ren, oder aus Vernunftgründen einige Lehren nicht 

mehr akzeptieren können, oder weithin religionslos 

aufgewachsen sind, oder sich als Atheisten verste-

hen, können durch Übungen der Achtsamkeitsme-

ditation, erst einmal zu sich selber finden. Allein die 

Stille hat eine heilsame Kraft. Hier kommen sie 

zum neuen Nachdenken über den Sinn des Le-

bens. Sie können eine Sehnsucht nach Glück, Lie-

be, Geborgenheit, die in jedem Menschen irgend-

wie steckt, erahnen und spüren. Manche machen 

die Erfahrung, dass es etwas über, unter und in 

uns gibt, das größer ist als alles, was uns mit der 

Vernunft einleuchtet, aber uns trägt, dem wir letz-

tlich unser Leben verdanken. Solches Erleben wird 

nicht als Verdienst des langen Sitzens in der Stille 

erlebt, sondern als Geschenk, das beglückt und 

zum Leben ermutigt. Ihr Leben ordnet sich neu, 

möglicherweise auch ihre Beziehungen zu anderen 

Menschen. Das was sie hier erleben, ist bereits 

Spiritualität, die sich in den Alltag überträgt.   

Damit ist schon Grundsätzliches zur Bedeutung 

von Meditation und Kontemplation für ein spirituel-

les Leben gesagt.  

 

Warum ist Meditation und Kontemplation so 

bedeutsam für ein spirituelles Leben? 

Weil die Stille so grundlegend ist, um spirituelle, ja 

Gottes- Erfahrungen zu machen.  Das beweisen 

Buddha, Mose, Jesus, Mohammed  u.a. Solche 

Erfahrung mit Stille beginnt nicht erst, wenn wir 

lernen auf dem Bänkchen zu sitzen und auf den 

Atem zu achten. Sie kann bereits beginnen, wenn 

die Mutter oder der Vater mit dem Kleinkind betet 

ohne dass das Kind schon die Worte versteht, aber 

die Atmosphäre von Stille und Geborgenheit wahr-

nimmt und natürlich beim eigenen Gebet.  

 

 

Mediation beginnt mit dem Staunen und Wiederho-

len. Das tun bereits kleine Kinder. So lernen sie die 

Natur und das Leben kennen.  

Meditation ist auch Nachsinnen. Das tun auch die 

kleinen Kinder. Wenn ich meinen vier Jahre alten 

Enkeln aus der Kinderbibel vorlese und sie dann 

immer wieder die gleichen Geschichten vorgelesen 

haben möchten, dann sinnen sie darüber nach und 

machen sich eigene Gedanken. Es ist sehr interes-

sant und tiefgründig, was sie manchmal an Gedan-

ken äußern und fragen. Kinder können schon sehr 

spirituell sein. Jesus stellt uns die Kinder sogar als 

spirituelle Vorbilder vor Augen, weil sie nicht mit 

Vorleistungen kommen, sondern leer und offen 

sind voller Vertrauen. So können sie das  „Reich 

Gottes“ erfahren, das bedeutet Gotteserfahrung 

machen. 

 

Zur Meditation gehört die Betrachtung religiöser 

Texte in allen Religionen. In den buddhistischen 

Zen-Klöstern, wo das Schweigen besonders geübt 

wird, werden die Sutren, die Lehrtexte  rezitiert und 

ausgelegt, wie in den christlichen Klöstern beson-

ders die Psalmen, aber auch andere Texte. Und so 

halten wir es auch in unseren Kontemplationskur-

sen.  

Unabdingbar gehört zu einem christlich spirituellen 

Leben die Meditation als betrachtendes Gebet, 

indem besonders biblische Texte rezitiert, bedacht 

werden und für das eigene Leben heute übertragen 

werden. Auch von Mystikern und Mystikerinnen 

gibt es viele Texte, die zu einem spirituellen Leben 

Anregungen und Weisungen geben. Natürlich sind 

auch Auslegungen, Betrachtungen, Predigten und  

Andachten, die heute gehalten werden, gedacht als 

Ermutigung zu einem Leben in der Verbindung mit 

der göttlichen Wirklichkeit. 

 

Wer das betrachtende Gebet übt bei seiner Bibel-

lese, auch wenn es nur kurze Worte, wie z.B. die 

Losung und der Lehrtext des Tages sind, wird im 

Laufe der Zeit das Bedürfnis haben, auch im 

Schweigen vor der einen Wirklichkeit zu verweilen. 

So ist es mir schon in meiner Jugendzeit und spä-

ter ergangen, dass   ich nur still war und die Liebe 

Gottes in mich aufgenommen habe.  

Leider hat uns niemand – auch nicht im Theologie-

studium - methodische Hilfen gegeben zum 

schweigenden Gebet, zur Kontemplation. Ich habe 

es dann als junger Pfarrer mit Hilfe von Autogenem 

Training versucht. Dann in der ersten Januar Wo-

che 1974 habe ich bei einem psychologischen In- 
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stitut bei Bonn eine Einführung in die Mediation 

zusammen mit meiner Frau besucht und dabei 

Meditation im Stil des Zen kennen gelernt, verbun-

den mit eutonischen Körperübungen. Da wusste 

ich, diese strenge Weise des Sitzens ist das Rich-

tige für mich, um längere Zeit im schweigenden 

Gebet zu verweilen. Seit dem sitze ich, von selte-

nen Ausnahmen abgesehen,  jeden Tag 20 bis 40 

Minuten in der Stille. Und ich erkannte es als eine 

Schande, dass solche Meditation in der Christen-

heit bei uns vergessen worden war. Ich hatte das 

Gefühl, es sei keine Zeit mehr zu verlieren. So be-

gann ich schon im selben Monat bei einer Konfir-

mandenfreizeit mit Körperwahrnehmungsübungen 

zur Achtsamkeit und einer Einführung in die Medi-

tation verbunden mit einer Bildbetrachtung.  

 

In der Woche nach Ostern besuchte ich einen Auf-

baukurs Meditation bei Prof. Dr. Willi Massa in Pa-

derborn bei den Vinzentinerinnen. Neben mir saß 

der damals noch unbekannte  Doktorand Eugen 

Drewermann. Hier lernte ich das Herzensgebet und 

die Wolke des Nichtwissens kennen. Ich war er-

staunt und erfreut, was es in der christlichen Tradi-

tion gab. Im Oktober folgte dann mein erstes Zen- 

Sesshin bei Prof. Dr. Nagaja im Audimax des Stey-

ler Missionspriesterseminars St. Augustin. Dieses 

strenge intensive Sitzen in der Stille, mit den Moti-

vationen von einem Buddhisten mit großer Her-

zensgüte, hat mir das Herz weit geöffnet und ich 

habe eine tiefe spirituelle Erfahrung gemacht. Den 

Zen-Satz: „Offene Weite -- nichts ist heilig“ wandel-

te ich für mich um in: Offene Weite -- alles ist hei-

lig.“ 

Im Sommer und Herbst hatte ich in der Gemeinde 

und als Synodaljugendpfarrer  im Haus der Kirche  

Einführungen in die Meditation gegeben und einen 

3- tägigen Kurs für Gemeindeglieder und einen 

Wochenendkurs für Mitarbeitende in der Jugendar-

beit auf Schloss Landsberg in E.- Kettwig geleitet. 

Seitdem gebe ich Kurse, weil ich überzeugt bin aus 

eigener Erfahrung, wie bedeutsam gegen-

standsfreie Meditation, also Kontemplation für ein 

spirituelles und Sinn erfülltes Leben sein kann. 

 

So wie zwei meiner ersten Lehrer Nagaja und 

Enomiya Lassalle fast 90- jährig von Japan nach 

Deutschland kamen, um Ihre Kurse zu geben, so 

wünschte ich mir auch ungefähr so lange, Men-

schen diesen spirituellen Weg zu lehren und sie zu 

begleiten. Heute bin ich Gott dankbar, dass dieser 

Wunsch schon ungefähr in Erfüllung gegangen ist. 

 

Welche Wirkung hat Mediation? 

Meditation wird heute meist nicht mehr in eine eso-

terische Ecke gestellt. Einige Landeskirchen – wie 

auch unsere Ev. Kirche im Rheinland - haben seit 

über 20 Jahren eigene Meditationszentren bzw. 

Häuser der Stille.  

Die Wissenschaft hat in den letzten 20 Jahren die 

Wirkungen der Meditation erforscht. Es gibt Kon-

gresse  zum Thema „Wissenschaft und Meditati-

on“. Auf einigen habe ich als Referent mitwirken 

können und auf einer unsere Schule der Kontemp-

lation mit einer Power-Point Präsentation vorge-

stellt.  

In der Medizin, besonders in der Psychotherapie 

wird Achtsamkeits-Meditation eingesetzt. Einige 

Herzärzte empfehlen ihren Patienten Meditation. 

Kontemplation beeinflusst positiv das vegetative 

Nervensystem mit einer Dominanz des Parasym-

pathikus, was Entspannung bedeutet. 

Ich zitiere H. Walach: „Durch die innige Verzah-

nung von Atmung und Herzschlag wird durch die 

Regulation der Atmung auch die ganze Herzkreis-

laufaktivität beeinflusst. Zusätzlich senkt die Akti-

vierung des Parasympathikus die Herzschlagfre-

quenz direkt am Herzen selbst.“ (a.a.O. S. 128) 

In der Hirnforschung wurden und werden mit dem 

EEG und MRT die Wirkungen der Mediation er-

forscht, sowie mit Fragebögen nach den subjekti-

ven Erfahrungen gefragt, mit Nichtmeditierenden 

verglichen und ausgewertet. 

Nachgewiesen wurde, dass sich sowohl die graue 

als auch die weiße Substanz des Gehirns ver-

mehrt, was bedeutet, dass mehr Fähigkeiten zur 

Verfügung stehen.  

Die für eine ruhige Gehirnaktivität typischen Alpha-

Rhythmen machen schon früh einen entspannten 

Wachzustand sichtbar. Bei vertieften Meditations-

zuständen können noch langsamere EEG-

Aktivitäten im Delta (4-7 Hz) und Theta-Bereich  

(3 Hz und kleiner) auftreten. Diese tauchen sonst 

nur im Tiefschlaf auf.  

Es wurden auch starke Aktivitäten im Gamma- Be-

reich (40 Hz) gefunden als einer hohen Wachheit 

entsprechend. Es konnten also mit den EEG-

Studien sowohl ein entspannter Zustand als auch 

intensives inneres Erleben nachgewiesen werden. 

Bei der nichtgegenständlichen Meditation und ent-

sprechend bei der Kontemplation handelt es sich 

um Bewusstseinszustände vollen Wachseins und 

höchster Klarheit und zugleich einer tiefen Ent-

spannung. (Walach a.a.O. S. 129 und private Fo- 
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lien von Ulrich Ott und sein Buch: „Meditation für 

Skeptiker“).  

In den Fragebogen-Studien berichten die Meditie-

renden von Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe, 

Verbundenheit, Demut, Gnade, Dankbarkeit, 

Selbstakzeptanz, Gedankenstille, Einssein, Leer-

heit, Grenzenlosigkeit, Offenheit, Akzeptanz (Ulrich 

Ott).   

Aus eigener Erfahrung können das unter uns viele 

bestätigen. Aber die Meditierenden erleben - wie 

alle Menschen - auch Tiefen, Trauer, Zweifel, Ver-

zagtheit, Krisen, Krankheit und „dunkle Nacht“. Da 

sind dann Gespräche und Geistliche Begleitung 

nötig und hilfreich, Durststrecken durchzustehen. 

Da kann dann für eine Zeit das Sitzen in der Stille – 

jedenfalls  für längere Zeiten – nicht gut sein, son-

dern Bewegung verschiedensten Art, Yoga, Pil-

gern. Dabei kann man  auch etwas modifiziert me-

ditieren und beten. 

Die Bedeutung von Meditation und Kontemplation 

für ein spirituelles Leben erschließt sich mir aber 

nicht aus wissenschaftlichen Studien, die ich zwar 

sehr interessant  finde, sondern durch meine eige-

ne Erfahrung und die Rückmeldungen vieler Men-

schen, die ich bereits begleitet habe und noch be-

gleite. 
 

Im Februar dieses Jahres entdeckte ich das Ge-

dicht „Wenn sich Stille in mich senkt…“ von Ste-

phanie Freienstein, die ich 1980 konfirmiert habe, 

die als Konfirmandin und noch einige Jahre danach 

bei mir Meditation und Kontemplation eingeübt hat. 

Sie hat dann – wie so viele - zwar nicht mehr auf 

einem Bänkchen meditiert, aber beim Musizieren, 

besonders auf der Orgel, und im Garten Stille er-

lebt. Über 30 Jahre später hat sie 2012 das Ge-

dicht geschrieben. Eberhard Neuhaus hat auf mei-

ne Bitte hin eine Melodie dazu komponiert. Wir 

werden nachher dieses Lied singen. Es enthält fast 

alles Wichtige, was in einem christlich spirituellen 

Leben aus der Stille einem geschenkt werden 

kann: „Wenn sich Stille in mich senkt, erwacht die 

Welt in mir und Gott, der alles Leben lenkt, wirkt 

dann jetzt und hier.“ In der Stille lernen wir uns 

selber kennen und erfahren Gottes Wirken. 

In der 2. Strophe erfahren wir Trost in der Trauer 

und Gott wohnt in uns.  

In der 3. Strophe kehrt Friede in uns ein und Gott 

reinigt unser Herz. 

In der 4. Strophe geht es um die Selbsterkenntnis 

und die Erfahrung der Liebe Gottes. Selbsterkenn-

tnis und Gotteserkenntnis gehören zusammen. 

Was ist die Folge von Meditation und Kontemp-

lation für den Alltag? 

Jede spirituelle Übung wird sich im Alltag auswir-

ken. Jesus sagt: „An den Früchten werdet ihr sie 

erkennen.“ Wenn wir lesen, dass er 40 Tage in der 

Stille der Wüste betete, dann in seiner aktiven Zeit 

sich immer wieder zum Gebet zurück zog, in Geth-

semane dreimal eine Stunde Wachen und Beten 

von seinen Jüngern erwartete, dann können wir 

daraus schließen, dass er Meditation und schwei-

gendes Gebet geübt hat. Jesus war ein Mystiker. 

Die Früchte, die aus solch einem Leben in inniger 

Gemeinschaft mit der einen Wirklichkeit, die Jesus 

vertrauensvoll Vater nennt, erwachsen, können wir 

an seinem Leben ablesen.  

Er hat es ausdrücklich in den Seligpreisungen zu-

sammengefasst - nicht als Gebote, sondern als 

Früchte - und damit ermutigt, so zu leben. Ein sol-

ches Leben macht glücklich. Darum preist er die 

glücklich, die vor Gott arm und leer sind, weil sie 

den Reichtum der Gegenwart Gottes erfahren kön-

nen. Er preist glücklich, die dadurch Leid tragen 

können, die sanftmütig, barmherzig und mitfühlend 

sind und die sich für Frieden und Gerechtigkeit 

einsetzen.  

Jesus ist davon überzeugt, dass solches Leben 

glücklich macht: 

Meditation - leben aus der Mitte – aus der Kraft, 

die Gott uns schenkt, 

Kommunikation -  leben in Gemeinschaft, 

Aktion - leben für andere. 

Solch ein Leben macht uns froh und glücklich.  

   

Auch wenn wir Stille auf vielfältige Weise erleben 

können und das sehr gut sein kann, möchte ich 

zum Schluss empfehlen das regelmäßige Sitzen in 

der Stille als Kontemplation, einzuüben und zu 

praktizieren. Dann kann man leichter auch im All-

tag, z.B. beim Warten in einer Schlange, oder beim 

Gehen, auf den Atem achten und vielleicht dabei 

sogar das Herzensgebet üben. 

Es ist hilfreich, möglichst morgens 15 bis 30 Minu-

ten sich für die Meditation Zeit zu nehmen und 

dann ab und zu in einer Gruppe und bei einem 

mehrtägigen Kurs in Gemeinschaft und unter Anlei-

tung zu meditieren.  

Das ist für ein spirituelles Leben von großer Bedeu-

tung. Wie das tägliche Zähneputzen für unsere 

Gesundheit wichtig ist, so die Meditation für eine 

Psychohygiene.  

Aber es ist nicht die einzige Möglichkeit für ein spi-

rituelles Leben. Jede und jeder möge den eige-

nen Weg finden und dabei glücklich sein.    


