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0. Grundgedanke

Jetzt geht's "richtig" los!

Meditationsplatz
eingerichtet? Feste Zeit gefunden?

1. Setz dich auf Hocker, Kissen oder Stuhl: feste
Erdung, gut ausbalanciert, frei sitzen (nicht anlehnen).
2. Richte die Wirbelsäule von unten nach oben
auf (wie Blume, die sich Sonne entgegenstreckt).

3. Lausche deinem Atem: schau
ihm zu, wie er kommt und geht.

Nimm die verschiedenen Stellen des
Weges wahr, wie sie die Atemluft berührt.

1. Zeit nehmen
zum Gebet

Es fällt schwer, Zeit zu
nehmen für wichtige Sachen,
obwohl Zeit für anderes da ist.

Den Weg der Meditation und
Kontemplation zu gehen, ist nicht nur eine
Frage der Entschlossenheit, sondern
auch des Mutes, sich der eigenen
(inneren) Unordnung, Unruhe, Sorgen
usw. zu stellen.

Der Anfang ist schwer, weil wir uns
vielleicht auch beim Gebet
"unbeholfen" und unwohl fühlen.

Wenn man erst einmal begonnen hat,
wird es allmählich leichter werden
weiterzumachen.

Äußerer Rahmen und
innere Bereitschaft müssen
zusammenkommen.

Möglicherweise ist die Zeit für den Weg
der Meditation noch nicht "reif"?

2. Zeit Gott
"schenken"

Während der Meditation
wird immer wieder die
Frage auftauchen:
"Mache ich alles richtig?"

Hör auf damit, solche Fragen zu stellen! Bete einfach!
Meditieren hat nichts mit Leistung zu tun, sondern:
Wir schenken diese Zeit Gott (als Zeit der
Freundschaft) - das genügt.

Unzufriedenheit mit der Zeit der
Meditation ist letztlich ein Zeichen für
Ichbezogenheit: meine Erwartungen
wurden nicht erfüllt.

Wir lassen alle Erwartungen los, sind
einfach zufrieden, in der Gegenwart
Gottes dagewesen zu sein ...
... und alle Wirkungen überlassen wir Gott.

3. Mit dem Körper betet
(immer) der ganze Mensch

Jede Geste und jede Gebärde
unseres Körpers zeigt immer
auch etwas von unserer Seele.

Umgekehrt gibt es keine spirituelle
Tätigkeit, die keinen Bezug zu unserem
Körper hätte.

Paulus: unser Leib als
"Tempel (Heiligtum) des
Heiligen Geistes" (1Kor. 6,19)

Kirchenraumpadagogik und
Kirchenführungen lehren uns, Heiligtümer
aus Holz und Stein (und das Wirken
Gottes darin?) wahrzunehmen?
Gelingt es uns, uns selbst und das Wirken
des Geistes Gottes in unserem Körper als
einem Heiligtum aus Fleisch und Blut
wahrzunehmen (z.B. wie wir atmen)?

4. Mit aufgerichteter
Wirbelsäule wach
sitzen

Sitze während des Herzensgebets
unbeweglich und aufmerksam.

Setz dich so hin, dass sich die
Wirbelsäule während des Gebets von
selbst aufrichtet.

"Erleuchtung" ist gängiger spiritueller
Begriff für den Zustand der durch
Gott und in Gott wachen Seele.

Diese Wachheit für Gott und in Gott
drücken wir in der Gebetszeit auch durch
unsere Sitz- bzw. Köperhaltung aus.

"Wach auf, der du schläfst, und steh auf
von den Toten, so wird dich Christus
erleuchten." (Eph. 5,14)

Nicht nur das Rückgrat
festigt sich, sondern auch
die Seele gewinnt an Kraft.

Meditationssatz: "Du gibst meiner Seele
große Kraft." (Ps. 138,3)

Aufgerichtet strecken wir uns
dem Licht entgegen ...

5. Unsere Atmung
nimmt uns mit in den
Wechselrhythmus
des Lebens

Leben ist immer ....

einerseits Einatmen: sich etwas aneignen,
sich binden, aufleben mit frischem
Schwung ...
andererseits Ausatmen: etwas loslassen,
sich verabschieden, sterben

In den Rhythmus des Atmens und
des Lebens greifen wir während
der Meditation nicht ein, sondern
nehmen ihn einfach wahr.

Im Herzensgebet nehmen wir Kontakt auf
mit der Kunst zu leben und zu sterben.
Leben und Sterben hat seine Zeit (Pred.
3,2-7) und geht zurück auf das Wirken
des Geistes Gottes in der Schöpfung (Ps.
104,29f.)

Die Wahrnehmung der Atmung bringt uns
in die Gegenwart des Wirkens Gottes
dessen Geist (hebr. RUACH), dieser
Atem ist.

Dankbarkeit! Denn: Jeder Atemzug
ist ein Geschenk der Güte Gottes!

6. Wohlwollende,
interessierte, wache
Aufmerksamkeit als
innere Haltung des
Herzensgebets

Im Herzensgebet sind wir ganz still,
unbeweglich, wach und aufmerksam ganz
da.

Wir nehmen alles wahr, was da ist ...
... aber wir verweilen nicht dabei,
halten nichts fest.

Unsere Aufmerksamkeit wird nicht
dadurch verstärkt, dass wir uns bewegen,
sondern dass wir uns immer wieder
innerlich neu auf Gott hin ausrichten und
hinhören:

Haltung Samuels: "Rede Herr, denn
dein Diener hört!" (1Sam. 3,9)

7. Wahrnehmen, nicht
Denken und nicht Urteilen

Wir Europäer kommen oft sehr schnell
vom Wahrnehmen zum Denken und
Urteilen.

Wir können z.B. wahrnehmen ...

1. dass uns Gedanken kommen und wie
sie auf uns wirken: uns glücklich oder
traurig machen.

2. dass Körperschmerzen sich einstellen,
wir diese aber trotzdem ruhig sitzend
aushalten wollen.

3. dass wir aus der Gegenwart in die
Vergangenheit oder Zukunft abdriften.

Hinter allem, was wir wahrnehmen,
wollen wir die Gegenwart Gottes
entdecken.

Versuche aufmerksam und wach zu
sein, wo immer du dich befindest. Das
ist einer der Königswege zu Gott.
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