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Meditativ-spirituelle Ubungen
aus psychologischer Sicht

Sigmund Freud und andere religionskritische
Psychotherapeuten wiirden sich wundern.
Anders als zu friiheren Zeiten erfahren heute
spirituelle Ubungen zur Psychohygiene,
Selbsterkenntnis und Selbstformung enorme
Aufmerksamkeit. Immer hdufiger werden sie
ergdnzend zu klassischen Psychotherapien
eingesetzt. Es gibt mittlerweile dezidierte
spirituelle Psychotherapiemethoden, deren
Wirksamkeit wissenschaftlich nachgewiesen
ist (Utsch et al. 2018).

1. Boom spiritueller Methoden in der
Psychotherapie

Yoga zihlt heute zu den am meisten
genutzten und am besten untersuchten
Verfahren der Komplementirmedizin
(Ott 2013). Aus einem esoterischen Mo-
detrend ist ein bewdhrter Weg zur Ver-
haltensinderung entstanden, den in
Deutschland 16 Millionen regelmaifRige
Anwender einiiben (Cramer 2017). Wih-
rend es in den USA im Jahr 2012 etwa 20
Millionen Yoga-Praktizierende gab, ist
diese Zahl heute auf 36 Millionen ange-
wachsen. Dieses Gebiet ist auch 6kono-
misch interessant: Die Ausgaben von
Praktizierenden fiir Kursgebithren und
Ausstattung stieg in dem genannten
Zeitraum von 10 auf 16 Milliarden US-
Dollar pro Jahr an.

Nachdem Yoga im Westen vielfach zu
einer Wellness-Bewegung verflachte,
gibt es in den letzten Jahren deutliche
Bemiihungen, den spirituellen Kern des
religidsen Yoga-Weges wieder ins Zen-
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trum zu riicken (Thielemann 2017).
Deutschlands grofRtes Yoga-Seminar-
haus und Europas grofites Ausbildungs-
institut fiir Yogalehrer betreibt der Ver-
ein ,Yoga Vidya“ (EiRler 2012). Er ist
mittlerweile der zweitgroRte Yogaver-
band in Deutschland und vermittelt ein
spirituell geprigtes Yoga in der Traditi-
on von Guru Sivananda. Schon im Jahr
2008 startete die ,Hindu American
Foundation“ eine Kampagne gegen die
Kommerzialisierung des Yoga. Man er-
innert an die religiésen Wurzeln des
Verfahrens, setzt sich fiir die Verkniip-
fung des Yoga mit den Hindu-Traditio-
nen ein und pladiert dafiir, die traditio-
nelle Institution des Gurus beizubehal-
ten.

Seit 50 Jahren ist das Interesse am
Thema Achtsamkeit in der Psychothera-
pie stindig angewachsen, in den letzten
zehn Jahren sprunghaft. Bei einer Ex-
perten-Befragung renommierter ameri-
kanischer Psychotherapieforscher wur-
den die achtsamkeitsbasierten Verfah-
ren als zukunftsweisend und als die po-
tentiell unter
therapeutischen Methoden eingeschétzt
(Norcross et al. 2013). Achtsamkeitsba-
sierte Verfahren sind mittlerweile auch
in Deutschland als ,,3. Welle der Verhal-
tenstherapie” fest in der psychothera-
peutischen Versorgung integriert. Ne-

wirksamsten allen

ben sidkularisierten achtsamen Auf-
merksamkeitsschulungen sind auch
Weiterbildungen in ,Buddhistischer
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Psychotherapie® mittlerweile gefragt
(Ennebach  2010; Borghardt/Erhardt
2016).

Die Neugier der Psychotherapie in Be-
zug auf buddhistische Techniken setzte
in den 1960er Jahren im Zuge der Hip-
pie-Bewegung und des Protests gegen
den Vietnam-Krieg ein. Jack Kornfield
(2017), der mehrere Jahre lang den Bud-
dhismus in Thailand, Burma und Indien
erlernte, griindete 1974 in Kalifornien
die bis heute einflussreiche Gesellschaft
fiir Einsichts-Meditation (www.dharma.
org). 1979 entwickelte der amerikani-
sche Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn
(2013) den sdkularisierten achtwéchigen
Kurs zur achtsamkeitsbasierten Stress-
reduktion (MBSR). Das Programm trat
einen Siegeszug an und wird erfolgreich
bei Schmerz- und Burnout-Patienten
eingesetzt.

Im Gesundheitswesen werden heute
meditative, religiése und spirituelle Ein-
stellungen und iibende Verfahren ernst
genommen und wissenschaftlich unter-
sucht. Differenzierte Bewertungen der
gesundheitlichen Wirkungen von Medi-
tation liefern etwa die Endberichte der
»~Agency for Healthcare Research and
Quality“ (Goyal et al. 2014, 357-368).
Grundsidtzlich wurde vielen Medita-
tions-Programmen, besonders den acht-
samkeitsbasierten Verfahren der MBSR,
eine stressreduzierende Wirkung attes-
tiert. Diese Tendenz unterstiitzt auch ei-
ne neue niederlindische Meta-Analyse
von MBSR-Untersuchungen (Gotink et
al. 2015). Aus 187 Studien kamen 23 in
die End-Auswertung und belegten, dass
Klienten nach einem MBSR-Training
bessere Werte in der Depressionsnei-
gung, der Stressresistenz, Angstgefiih-
len und dem allgemeinen Wohlbefinden
erzielten. 2013 wurde ein amerikani-
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scher Forschungsverbund fiir Achtsam-
keitsstudien gegriindet, der evidenzba-
sierte Fakten fiir den Prozess, die Praxis
und das Konzept von Achtsamkeit sam-
melt (https:/igoamra.org). Ein monatli-
cher Newsletter wertet die in den letz-
ten Jahren sprunghaft angestiegenen
Studien zu diesem Thema aus.

Es existieren gesicherte Erkenntnisse
dariiber, dass die Achtsamkeits-Medita-
tion als ein korperorientiertes Entspan-
nungsverfahren der Gesundheit dient:
Durch regelmiRige Meditationspraxis
hergestellte
starken das Immunsystem und erhéhen
die Belastbarkeit des Herz-Kreislauf-Sys-
tems. In den USA haben Kliniken welt-
anschaulich neutrale Meditationstech-

Entspannungszustidnde

niken als festen Bestandteil in ihr The-
rapieprogramm aufgenommen und er-
beachtliche Erfolge.
Achtsamkeitstechniken werden in der

zielen damit
Trauma-Therapie, bei der Behandlung
von Depressionen und Angststérungen,
Schmerzen und Stress-Symptomen ein-
gesetzt. Neben symptomatischen Ver-
besserungen wird eine achtsame Be-
wusstseinskultur mit weit reichenden
Fihigkeiten in Verbindung gebracht. Die
andauernde Geistesschulung der Acht-
sambkeit stellt das Erlangen von Weisheit
in Aussicht.

Von Psychotherapeuten wird der Bud-
dhismus deshalb geschitzt, weil er den
weit verbreiteten narzisstischen Stérun-
gen etwas entgegensetzen kann. Das
buddhistische stellt
Moglichkeiten zur Uberwindung von
zur

Geistestraining

ungesunden Selbstkonzeptionen
Verfiigung, durch die egoistische Motive
unwichtiger werden und das Selbst-Mit-
gefithl wachsen kann.

Eine nachhaltige Bewusstseinsverdn-
derung, darin sind sich die buddhistisch
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geprdgten Psychologlnnen einig, kénne
durch die gezielte Einbeziehung von Me-
ditation erreicht werden. Der Zugang zu
einem achtsamen Gewahrsein sei auch
inmitten von Leid und Schmerzen mog-
lich. Insbesondere wird auf die Kultivie-
rung von Mitgefithl und die Entwick-
lung von Selbstmitgefiihl hingewiesen.
Eine héufig zitierte Studie weist darauf
hin, dass Psychotherapeutlnnen, die sel-
ber meditierten, bessere Therapieergeb-
nisse erzielen als Kollegen ohne eine
entsprechende Praxis (Grepmair/Nickel
2007).

Durch die Verbindung von buddhisti-
schen Praktiken mit verhaltensthera-
peutischen Interventionen sind auch in
Deutschland empirisch iiberpriifte Psy-
chotherapieverfahren entstanden (End-
rikat/Ennenbach 2017). Das religiose
Weltbild des Buddhismus harmoniert
offensichtlich recht gut mit dem lern-
psychologischen Ansatz, weil beide Tra-
ditionen wirkungsvolle Ubungen zur
Gefiithlswahrnehmung und -verdnde-
rung entwickelt haben. Achtsamkeits-
basierte Konzepte als storungsiibergrei-
fende Komponenten zielen einerseits
auf die Verbesserung der Akzeptanz un-
angenehmer Lebensumstinde und Emo-
tionen, andererseits auf die Verbesse-
rung einer neutralen, emotionsfreien
Beobachtung innerseelischer Prozesse.

Buddhistisch und (neu-)-hinduistisch
geprigte Korper- und Aufmerksamkeits-
iibungen sind also heutzutage verbreitet
und gefragt. Spirituelle Rituale und eso-
terische Therapiemethoden finden zu-
nehmend Eingang in die Fachdiskussi-
on. Aufféllig ist, dass dabei christliche
Methoden kaum vorkommen. In einem
aktuellen Fachbuch iiber Spiritualitét in
der Psychotherapie werden vier Haupt-
stromungen fiir spirituelle Heilansitze

mit ihren Ritualen vorgestellt: schama-
buddhistische, Quantenhei-
lungs- und hawaiianische Heilrituale
(Brentrup/Kupitz 2015). Warum haben
die deutschen Autoren die entsprechen-
den christlichen Traditionen nicht be-
riicksichtigt?

nische,

2. Zur Vernachlassigung der
christlichen Tradition

Zeitschriften mit religidosen Inhalten
und spirituellen Ubungen sind an jedem
grofleren Bahnhofskiosk leicht zugidng-
lich. Das Monatsmagazin
(Auflage 70.000) informiert iiber ganz-
heitliches Leben und esoterische Spiritu-
alitdt, ,Yoga aktuell” (Auflage 55.000)
transportiert hinduistisches Gedanken-
gut, ,Buddhismus aktuell* (Auflage
9.000) buddhistisches. Die ,,Osho Times“
(Auflage 6.000) erscheint im 36. Jahr-
gang, obwohl ihr Meister 1990 verstarb.
Wo und wie kann man sich leicht tiber

»Visionen*

christliche Glaubens- und Lebenshilfe
informieren, ohne eine Kirche betreten
zu miissen? Am ehesten vielleicht noch
in der Zeitschrift ,,Family®, die aus evan-
gelikaler Perspektive Partnerschaft und
das Familienleben behandelt (Auflage
50.000).

Wie grof} die Unkenntnis gegeniiber
der reichhaltigen Tradition der christli-
chen Selbstformungs- und Verdnde-
rungstechniken ist, belegt die falsche
Behauptung eines renommierten Medi-
tationsforschers: ,Wiahrend im Hinduis-
mus und Buddhismus und manchen
Formen des Taoismus Meditationstech-
niken eine zentrale Rolle spielen, ist Me-
ditation im Islam sowie im Christen-
und Judentum eher eine Randerschei-
nung” (Sedlmeier 2016, 45). Diese Be-
hauptung ist peinlich angesichts der
reichhaltigen und differenzierten jiidi-
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schen, christlichen und islamischen Ge-
betstheologien und —praktiken. Auch in
den abrahamitischen Religionen sind
Meditation, Kontemplation und Gebet
elementare, unverzichtbare Sdulen und
keinesfalls eine Randerscheinung.

Achtsamkeit ist vermutlich die im
Augenblick verbreitetste Meditations-
form. Ist Achtsamkeit eine Besonderheit
und Alleinstellungsmerkmal buddhisti-
scher Geistesschulung? Auch in der
christlichen Tradition haben sich tber
Jahrhunderte verschiedene Ubungswege
der geschulten Aufmerksamkeit fiir die
unsichtbare Gegenwart Gottes heraus-
gebildet (Dahlgriin 2009). Sowohl in der
Ost- als auch der Westkirche wurden
Weisen des Gebets und der Kontemplati-
on kultiviert, aus denen sich unter-
schiedliche Schulen christlicher Gottes-
begegnung wie das Herzensgebet, die ig-
natianischen Exerzitien oder das be-
trachtende Gebet entwickelt haben.
Bemerkenswert ist hier der Hinweis des
Bewusstseinsforschers Vaitl (2012, 296),
der in seinem Lehrbuch iiber verdnderte
Bewusstseinszustidnde feststellte, dass
,die in christlichen Traditionen veran-
kerten Meditations- und Kontemplati-
onsformen wissenschaftlich fast gar
nicht untersucht worden sind“. Hier
werden aber Liicken aufgeholt. Auch die
Effekte christlicher Meditation, insbe-
sondere des Herzensgebets, werden neu-
erdings intensiver wissenschaftlich un-
tersucht (Knabb 2010; Kelly 2012; Jan-
kowski/Sandage 2014; Frederick/White
2015; Fox et al. 2016; Rubinart et al.
2017).

Das Interesse an unterschiedlichen
Entspannung
und vertiefter Selbstwahrnehmung ist

Verfahren meditativer

in den letzten Jahren angestiegen. Zahl-

reiche Krankenkassen {iibernehmen
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mittlerweile die Kosten fiir meditative
Stressbewdltigungsprogramme wie bei-
spielsweise das Autogene Training, Yoga
oder achtsamkeitsbasierte Verfahren.
Ignatianische Exerzitien kommen dort
nicht vor, obwohl ihre Wirkung nach-
weisbar ist. Ein renommierter Psychia-
ter hat kiirzlich eine sdkularisierte
Form ignatianischer Spiritualitit als
therapeutisches Hilfsmittel zur Ent-
scheidungsfindung in einer Fachzeit-
schrift vorgestellt und mit zahlreichen
Fallbeispielen = untermauert (Plante
2017). Es ist an der Zeit, dass die bewdhr-
ten christlichen Ansétze der Kontempla-
tion und Meditation in der Psychologie
stirker berticksichtigt werden — in den
USA gibt es Hinweise dafiir durch For-
schungsprojekte und entsprechende in-
tegrative Weiterbildungen.

3. Psychologische
Meditationsforschung

Schon in den 1920er Jahren haben
sich im Gesundheitswesen Formen der
Meditation etabliert. Wesentliche Im-
pulse fir Psychiatrie und Psychothera-
pie kamen dabei aus Asien, von hinduis-
tisch oder buddhistisch geprigten Ver-
senkungsmethoden des Yoga und des
Zen (Langen 1963). Diese Methoden stie-
Ren in der Psychiatrie und Psychothera-

Religiositat, Krankheit und
Heilung, Lebenshilfemarkt,

Sondergemeinschaften und

Religionspsychologie an der

Ev. Hochschule in Marburg.
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pie auf Interesse, weil sie der Sammlung
und Konzentration dienten und von der
Konzeption und ihrem Selbstverstind-
nis her auf den modernen, westlichen
Menschen zugeschnitten waren (Baier
2009, 623ff). Die Psychotherapie wurde
so zu einem Nidhrboden neuer, kontem-
plativer Ubungsweisen. Den Weg zu ver-
dnderten, auch meditativen Bewusst-
seinszustinden ebneten die Hypnose,
die Psychoanalyse und das Autogen Trai-
ning (Janet 1936/2013; Thomas 1973,
1982; Schultz 2003). Ab den 1960er Jah-
ren entstand ein immer stirkeres wis-
senschaftliches Interesse an meditati-
ven Verfahren (Engel 1999; Ott 2010;
Vaitl 2012). Allerdings wird Meditation
bislang nicht als eine eigenstidndige psy-
chotherapeutische = Methode
schitzt, weil sie zwar {iber den Kérper

einge-

auf die Psyche einwirkt, ihr jedoch we-
sentliche Qualititsmerkmale eines aner-
kannten wissenschaftlichen Verfahrens
wie eine eigene Personlichkeitstheorie,
Krankheits- und Gesundungslehre, The-
orien der Behandlungspraxis und der
therapeutischen Beziehung fehlen.
Einen integrativen psychologischen
Schulungsweg in sieben Schritten zur
Erkenntnis des Gottlichen hat Roger
Walsh (2008) entwickelt. Aus dem Weis-
heitsschatz der Weltreligionen hat er
zahlreiche praktische Ubungen zur In-
tegration des Heiligen in den Alltag ent-
lehnt. In einer bemerkenswerten Pilot-
studie wurden in Kanada die Effekte in-
terreligidéser Meditation nach Walsh im
Vergleich zu einer Kontrollgruppe mit
einer psychoedukativen Behandlung bei
23 Patienten mit einer generalisierten
Angststorung verglichen (Kocsycki et al.
2014). Die Meditation war der Psycho-
edukation in fast allen erfassten Berei-
chen tiiberlegen. In einer anderen Studie

wurde ebenfalls ein interreligioses Me-
ditationsprogramm — die Passage-Medi-
tation von Eknath Easwaran — mit ei-
nem MBSR-Training verglichen (Oman
et al. 2007). Die Teilnehmer beider Grup-
pen hat das Meditationsverfahren an
acht Einfithrungsabenden 4 90 Minuten
erlernt. Im Vergleich zu einer Kontroll-
gruppe verringerten sich bei beiden In-
terventionsgruppen die Angst- und
Schuldgefiihle gegeniiber Gott.
nachhaltige Verhaltensidnde-
rung scheint Ubung vorauszusetzen —
warum?

Eine

4. Die Bedeutung der Ubung

Beim Yoga leuchtet der Ubungsge-
danke unmittelbar ein. Kérperhaltun-
gen und Beweglichkeit verlangen be-
stindiges Training. Auch das MBSR-
Training (sic!) ist eine feste Abfolge der
Korperwahrnehmung und Aufmerk-
samkeitslenkung, die systematisch ein-
gelibt werden will. Der 2013 gestorbene
amerikanische Psychiater und Meditati-
onsforscher Arthur Deikman prégte die
Bezeichnung ,Deautomatisierung”. In
den Momenten tiefer meditativer Ver-
senkung konnten sich aufgrund von
Hirnprozessen alte, schidliche Verkniip-
fungen 16sen. Beispiele fiir solche Mus-
ter sind, dass korperlicher Schmerz im-
mer sofort mit Panik verbunden wird,
berufliche Probleme automatisch mit
existenzieller Not, die Verhaltensweise
eines Mitmenschen sofort mit Abwehr.
Meditative Ubungen sollen automati-
sierte Gewohnheiten auer Kraft setzen
und zu einem Wahrnehmen ohne Be-
werten, zu einem ,reinen Gewahrsein®
verhelfen konnen.

Der bekannte Essay ,Der Alltag als
Ubung® von Graf Diirckheim (2012),
dem Vermittler zwischen christlicher
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und buddhistischer Spiritualitit, er-
scheint mittlerweile in der Reihe ,Klas-
siker der Psychologie“. Welche Bedeu-
tung hat die Ubung im christlichen Kon-
text? Exerzitien erinnern an sportliche
und militirische Ubungen. Aus evange-
lischer Sicht 16st der Gedanke der Ubung
oft Unbehagen aus — als solle man sich
die Seligkeit verdienen. Ein Markenzei-
chen des Protestantismus ist die Ein-
sicht, ohne eigene Gegenleistung (sola
gratia) gerechtfertigt zu sein. Glauben
zu konnen, ist ein Geschenk, mit den
Worten Hans Martin Barths (2003, 82):
»,Glaube ist die — von Gott geschenkte —
Gottesbeziehung des Menschen.“ Dass
man den Ruf Gottes gehort, verstanden
und auf ihn geantwortet hat, ist nicht
dem eigenen Vermogen zuzuschreiben.
Aber schon in der frithen Christenheit
wird die geistliche Unreife bemédngelt
und dafir pladiert, ,,durch Gew6éhnung
getibte Sinne zur Unterscheidung des
Guten und des Bosen“ einzutrainieren
(Hebr 5,14). Gerade in der heutigen Zeit
audiovisueller Uberflutung bedarf es of-
fenbar der Ubung, um die verborgene
Gegenwart Gottes wahrnehmen zu kon-
nen, und geschulter Sinne, um aus der
Vielfalt der Optionen den richtigen Weg
zu wiahlen.

,Personale Individuation und spiritu-
elles Wachstum miissen miteinander
verbunden werden und setzen konse-
(Schonfeld
2007, 1). Dem Glauben Raum zu geben

quente Einiibung voraus*

und eine vertrauend-hoffende Lebens-
haltung zu entfalten, kann und muss
deshalb eingeiibt werden. Auch Gerhard
Ruhbach (1996, 45) hat betont: ,Glau-
benserfahrungen sind Ubungserfahrun-
gen.“ Das Einiiben scheint auch heute
noch gefragt zu sein. Die Exerzitienar-
beit der deutschsprachigen Bistiimer
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bietet in 204 Hausern entsprechende
Kurse an (exerzitien.info).

In der evangelischen Spiritualitét
stand bis vor wenigen Jahrzehnten das
Wort Gottes einseitig im Zentrum. Dies
ist als ein Mangel erkannt worden und
hat zu Gegenbewegungen wie evangeli-
schen Meditationsangeboten, Exerzitien
oder Thomas-Messen gefiihrt (Diederich
2009). Spitestens seit der Popularitit
von ,Spiritualitit’ und der zunehmen-
den Ausbreitung fremdreligioser Prakti-
ken und esoterischer Uberzeugungen
versuchen die Kirchen allerdings inten-
siv, durch Glaubenskurse und andere
Wege die christliche Identitét ihrer Mit-
glieder stirker zu formen.

Die theologischen Ertrdge iiber die
Geschichte und Dogmatik des christli-
chen Glaubens sowie zur Exegese und
Hermeneutik der biblischen Schriften
sind beeindruckend umfangreich, facet-
tenreich und seit langem uniiberschau-
bar. Demgegeniiber bleiben die Angebo-
te zur Formung einer christlichen Per-
sonlichkeit und Praxisanregungen zur
christlichen Alltagsgestaltung weit zu-
riick. Weil die lebensverdndernde Kraft
der Nachfolge Christi zu selten offen-
sichtlich ist, werden heute mit Spiritua-
litdt eher esoterische Haltungen oder
spiritistische Praktiken in Verbindung
gebracht als ein Leben aus dem Geiste
Gottes, was der urspriinglichen Wortbe-
deutung entspriche. Als moégliche Ursa-
chen wurden die Vernachlissigung spi-
ritueller Alltagspraxis und die Bevorzu-
gung wissenschaftlicher Exegese gegen-
iiber der kontemplativen Schriftlese
benannt (Zimmerling 2016).

Das Zerbrechen der Einheit von aka-
demischer Theologie und personlich
eingeiibter Spiritualitit ist nach Zim-
merling eine relativ neue Erscheinung.
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Bei den Reformatoren etwa seien wis-
senschaftliches Denken und die praxis
pietatis noch untrennbar miteinander
verkniipft gewesen. Nach Luther kann
nur ein theologus crucis eine theologia
crucis betreiben. Dietrich Bonhoeffer
hat iiber ,Gemeinsames Leben’ nicht nur
intellektuell gearbeitet, sondern es im
Finkenwalder Bruderhaus mit allen Ho-
hen und Tiefen praktiziert. In fritheren
Zeiten war das exercitium spirituale ein
fester Bestandteil des christlichen All-
tags, ausgehend von der paulinischen
Empfehlung, die eigene Frommigkeit
einzuiiben (1 Tim 4,7).

Es war besonders das Gebetbuch der
Psalmen, das im Monchtum als tagli-
ches Lehrbuch fiir die Haupttitigkeit
des Gebets verwendet wurde. Im Moénch-
tum der frihchristlichen Zeit betete
man die 150 Psalmen téglich. Benedikt
von Nursia verteilte die 150 Psalmen auf
die Stundengebete einer Woche. Erst das
Zweite Vatikanische Konzil der 1960er
Jahre reformierte die Liturgie und ver-
teilte die 150 Psalmen iiber einen Zeit-
raum von vier Wochen.

Das frithe Monchtum erprobte und
kultivierte meditative Ubungstechni-
ken, die in der Folgezeit verfeinert und
mit Hilfe der Heiligen Schrift und der
Kirchenvéter weiter konkretisiert wur-
den. ,,Aus solcher Reflexion entwickelte
sich allmihlich eine selbstindige mo-
nastische Theologie, die im Werk Bern-
hard von Clairvauxs ihren spiter nie
wieder erreichten Hohepunkt hat“ (Kopf
2002, 19). Kopf (2002, 18) definiert die
monastische Theologie als ,die im Klos-
ter entwickelte und vorgetragene Theo-
logie von Monchen fiir Monche*.

Die scholastische Methode dagegen
ging nicht iibend, sondern analytisch
vor. Sie orientierte sich an der strengen

Form juristisch gepriagter Rhetorik:
quaestio (das ,,Problem®) und disputatio
(wissenschaftliches pro und contra)
(Berger 2002). Wihrend die monasti-
sche Theologie in erster Linie auf die
Vertiefung der eigenen Frommigkeit
und die Umformung des Einzelnen ab-
zielt, ist die scholastische Theologie
eher an wissenschaftlicher Erkenntnis
und an politischer und gesellschaftli-
cher Einflussnahme interessiert. Die
Methode der iibenden kontemplativen
Betrachtung als bewidhrter Form der
»lectio divina“ geriet mehr und mehr in
Vergessenheit

Methodisch sind wesentliche Unter-
schiede festzuhalten: Griindete sich die
monastische Theologie auf die mit inne-
rer Anteilnahme vollzogenen, auswen-
dig gesungenen Stundengebete, was in
der oben angefiihrten Weise zu inneren
Verdnderungsprozessen und Glaubens-
vertiefung fiihrte, arbeitete die Scholas-
tik mit den stindig sich verfeinernden
Methoden der Logik. Der Gegensatz von
hoher emotionaler Beteiligung gegen-
iiber strikter Begriindungslogik ist of-
fensichtlich. Wéahrend in der monasti-
schen Theologie viel stirker das person-
liche Erleben und die Wahrnehmung
von Gefiihlszustinden mit einbezogen
sind, dominieren in der Scholastik ratio-
nale Diskurse und logische Abwigun-
gen. In der monastischen Theologie
wird den Worten der Schrift zugetraut,
dass sie lebendig und treffend in die ak-
tuelle Lebenssituation hinein sprechen
konnen und als solche die eigene Hal-
tung verdndern und den Lebensweg pri-
gen koénnen: ,Die (... Bibel-Erklarung
wird ihm Mittel zur spirituellen Seelen-
fithrung (...) Es geht dabei vorrangig also
nicht um die Vermittlung von Wissen
(-..), sondern um Anstiftung zu einer be-
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stimmten religiésen Haltung® (Dinzel-
bacher 1998, 177).

Heute werden die Wirksamkeit,
Nachhaltigkeit und Qualitit der christ-
lichen Seelenpflege durch iibende Medi-
tation und Kontemplation in den Kir-
chen wiederentdeckt. Der schwammige
Sehnsuchtsbegriff Spiritualitit wird
auf sein Wurzeln hin analysiert, und es
wird wieder nach dem Ort zeitgendssi-
scher Spiritualitit in der Theologie ge-
forscht (Mo6llenbeck/Schulte 2017). Ohne
Zweifel hat die systematische Ubung
der Meditation die abendldndische Ge-
schichte gepriagt. Allerdings hat der er-
fahrene Meditationsleiter Franz Jalics
selbstkritisch festgestellt, dass die wohl
christliche
Ubungsmethode, die ignatianische Ex-

am meisten verbreitete

erzitienarbeit, auf rein inhaltsbezoge-
nes Meditieren verkiirzt worden sei und
dadurch ihren spirituellen Kern der
Seelenformung verloren habe (Jalics
1998). Eine weitere Gefahr besteht dar-
in, die Exerzitien priméar zur Biografie-
arbeit zu nutzen. Sicher liefern die
Ubungen wichtige Ressourcen zur eige-
nen Lebensbewiltigung und inneren
Heilung. Die Grundanliegen, die per-
sonliche Berufung zu kldren und die ei-
genen Gottesbeziehung zu
kommen dabei heute aber oft zu kurz
(Hundertmark 2012). Deshalb sollen
zum Schluss Hinweise auf unterschied-
liche Zielsetzungen der Meditation ge-
geben werden.

stiarken,

5. Unterschiedliche Zielsetzungen
der Meditation

Alle meditativen Techniken haben
zwar auch eine korperliche Entspan-
nung zur Folge, aber das ist nicht ihr ur-
spriinglich spirituelles Ziel. Die Medita-
tion unterscheidet sich von Entspan-
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nungsverfahren wie z. B. der Progressi-
ven Muskelentspannung oder dem
Autogenen Training in wesentlichen
Punkten. Die Kérperhaltung bei der Me-
ditation ist nicht entspannt, sondern ei-
ne gewisse Kérperspannung ist immer
erwiinscht. Nach Brenner (2011) muss
deshalb die Entspannungs- von einer
Versenkungsmeditation unterschieden
werden. Auf die Koérperwahrnehmung
abzielende Entspannungsmeditationen,
die sich als Wahrnehmungs- und Kon-
zentrationsitbung verstehen und der
Gymnastik dhneln, kénnen in Form ein-
facher Yoga-Ubungen oder anderer fern-
ostlicher Bewegungskiinste wie Tai-Chi
dazu beitragen, Verspannungszustinde
und Schmerzsymptome zu lindern. Dem
gegeniiber beabsichtigt die Versen-
kungsmeditation aus christlicher Pers-
pektive, sich in die unsichtbare Gegen-
wart Gottes zu begeben und dort verdn-
dert zu werden.

Weil diese Unterschiede in letzter
Zeit deutlicher zutage treten, werden in-
tensiver die ethischen und weltanschau-
lichen Wurzeln der Meditation reflek-
tiert werden. Dabei wird die Notwendig-
keit eines spirituellen Fundaments beim
eingeschatzt
(Sedlmeier 2016). Die Frage, ob eine ur-
spriinglich spirituelle Praxis mit dem
Ziel der Erleuchtung aus ihrem religios-
weltanschaulichen Zusammenhang her-
ausgeldst werden kann, wird verschie-

Meditieren kontrovers

den beantwortet. Es sind iibrigens nicht
nur christliche Theologen, die hier Be-
denken anmelden. Auch manche Bud-
dhisten befiirchten die Verwisserung
ihrer Lehre und lehnen eine instrumen-
telle Verwendung etwa der Achtsam-
keitsmeditation zur Steigerung der Ar-
beitsfihigkeit ab
2011, 457).

(Freiberger/Kleine
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Mit der Exerzitienarbeit bieten die
Kirchen etwas an, das zwar in den meis-
ten Fillen auch die Arbeitsfihigkeit ver-
bessert, jedoch ein anderes Ziel verfolgt.
Exerzitien gehen von der unsichtbaren,
wohltuenden und vitalisierenden Ge-
genwart Gottes aus, die im Hamsterrad
des Alltags zu hiufig aus dem Fokus ge-
rat. Exerzitien bieten durch die feste Ta-
gesstruktur und die gute Rundum-Ver-
sorgung einen sicheren Rahmen, in den
sich die Teilnehmenden fallen lassen
und bergen kénnen. In neuen, frischen
Beriihrungen und Begegnungen mit ih-
rem Schopfer kann die Seele tief durch-
atmen und neue Krifte schopfen. Die
spirituelle Ubungspraxis wird erfrischt
und gestdrkt fiir den Alltag.
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