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Vor-Wort

Es konnte sein ...

... dass Zweifel, Fremdheit und das Gefiihl von Gottferne keine
Defizite sind, sondern sinnvolle Wegzeichen, die uns in ein erfiillte-
res Leben leiten.

Wie konnte ein Weg aussehen, der zu tieferer Gewissheit, Vertrauen
ins Leben und innerer Freiheit fithrt?

Genau darum geht es in diesem Buch.



Von Wegen und Umwegen

Mein personlicher Weg begann in der Geborgenheit eines christli-
chen Elternhauses. Verbundenheit mit »Gott« und das Vertrauen,
dass ich behiitet bin, habe ich sozusagen mit der Muttermilch ein-
gesogen. Beides schien unerschiitterlich zu sein. Den Mann, den ich
einmal heiraten wiirde, gab es auch schon irgendwo, ich brauchte
ihn nur noch zu finden, und so wiirde sich Familiengliick als Erfiil-
lung meines Lebens als Frau sicherlich einstellen.

Doch als Teenager wurden mir diese Gewissheiten fragwiirdig. Tief
in mir wusste ich intuitiv, dass ich reich beschenkt war und dass ich
diese Fiille auch an andere weitergeben wollte — aber nicht so! Das
war mir ebenso gewiss. Seither lebe ich mit einem »Ziehen« in der
Seele, das mich bis heute unbeirrbar leitet. In einem Adventskalen-
der fand ich ein Bild, das wunderbar beschreibt, wie ich mich fiihlte:

Eine Schnecke spiirt ein Ziehen in ihrem Fuf3. Sie geht dem Impuls
nach und erlebt dadurch viele bewegende Begegnungen, spafiig
und ernst, aber immer wieder merkt sie: Das ist es noch nicht. Auf
dieses innere Ziehen horend muss sie weiterziehen - bis sie zuletzt

beim Christuskind ankommt. So &hnlich folgte ich einem inneren
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Impuls, um meinen Platz im Leben zu finden. Und so hat es mich

unablissig weiter gezogen, immer néher zu Gott und zu mir selbst.

Pfarrerin werden und christliche Wahrheiten von der Kanzel ver-
kiindigen, das wollte ich in jener Zeit auf keinen Fall, wusste ich
doch selbst nicht, woran ich glaubte. Und schon als braves Pfar-
rerskind durchzuckte mich der Gedanke: Wenn ich zu dem Schluss
komme, dass ich das, was unter Christen iiblich ist, nicht glauben
kann, dann muss ich eben aus der Kirche austreten — damals eine

ziemlich unmdgliche Moglichkeit.

Ein anderer Berufsweg fiel mir allerdings auch nicht ein. Dazu war
mein Lebensthema zu deutlich. Und so studierte ich Theologie, in
der Hoffnung, dass ich auf diese Weise meine tiefen Fragen kliren
konnte.

Oje — welche Enttduschung! Anfangs dachte ich noch, ich sei zu
dumm. Aber die Noten erkldrten mir, dass es daran nicht liegen
konnte. Wie komme ich zu dem, wovon Kirchenmenschen und
schlaue »Schrift-Belesene« reden? Das war die Frage, die mich exis-
tenziell umtrieb. All diese Menschen, die so {iberzeugt von Gott re-
den konnten, schienen auf einem anderen Stern zu leben. Ich gehor-
te nicht dazu. Ein naher Mensch riet mir, es trotz meiner Bedenken
mit dem Vikariat zu versuchen: Die Praxis kénne deutlicher zeigen,
ob mir der Pfarrberuf liege oder nicht. Eine gute Idee. Doch sogleich
kam ich erneut in existenzielle Not: Ich wurde erst mal krank und
fiel aus.

Im Predigerseminar sollten wir dann ein steiles Bekenntnis zum
Evangelium unterschreiben, das wir »unverfilscht und unverkiirzt«
verkiindigen sollten. - »Das kann ich nicht! Schicken Sie mich nach
Hause. Ich bin falsch hier«, sagte ich zu meinem Ausbilder. Das war
die Situation, in der ich zum ersten Mal so etwas wie »geistliche Be-
gleitung« erfuhr: eine menschliche Begegnung, in der ich in meiner
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Not ernst genommen wurde, respektvoll und ohne Bewertung. Ich
begegnete mir selbst, wurde konfrontiert mit meinen ungelosten
Themen, aber nicht allein gelassen. Ich war herausgefordert, beglei-

tet, entlastet — und willkommen.

Mit wenigen Sitzen weitete mein Begleiter meinen Blick. Wo ich
darauf fixiert war, die stimmige dogmatische Theorie im Kopf zu
finden, fragte er mich nach Lebens-Vollziigen: Konnte ich mit den

anderen gemeinsam singen, beten, Gott feiern ...? Ja, klar!

Diese neue Blickrichtung half mir, meinen Weg weiter zu suchen
und zu gehen, zwischen lauter Menschen, die glaubensfester schie-
nen. Ich hatte begriffen, dass es beim »Bekenntnis« nicht um The-
orie, sondern um mein Leben ging, also um Beziehung. Dieses Ge-
sprach werde ich nie vergessen.

Gerade verlief mein Lebensweg nicht. Er fithrte mich durch Hohen
und Tiefen, schmerzliche Briiche und ans andere Ende der Welt. In
Venezuela lernte ich Exerzitien kennen. Das war eine néchste, ent-
scheidende Wendung in meinem Leben: Nicht von hcéherer Warte
aus »liber Gott reden«, sondern personlich begleitet werden in gu-
ten und auch sehr schwierigen Zeiten; still werden und hinhdren,
Impulse bekommen und wahrnehmen, was sich im Inneren regt;
heilsame Handlungsimpulse unterscheiden lernen von destrukti-
ven Mustern; ein Weg in einer Gruppe von Suchenden, in einer Ge-
meinschaft, die trégt.

Das war's, so wollte ich gerne leben und Leben teilen. Ich war dabei,
ganz intensiv. In einer besonders stressigen Lebensphase, mit vier
kleinen Kindern und einer ersten Teilstelle, habe ich tdglich eine
halbe Stunde meditiert — ohne das hitte ich es nicht geschafft.

Je intensiver ich horend und tastend den Weg gehe, desto stimmiger
wird er, desto klarer werde ich. Schwierige Entscheidungen kann
ich inzwischen leichter treffen, Schmerzliches annehmen und im
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Vertrauen weitergehen — nicht, weil mir nichts Schlimmes passie-
ren kdnnte, sondern weil gerade die heftigsten Erfahrungen mir die
Augen gedffnet haben fiir bis dahin ungeahnte Facetten des Lebens.
So erfiillt mich der Weg, indem ich ihn gehe, er vertieft sich und
wird zum geliebten buckeligen Lebensweg.

Das Tiefste und Begliickendste, was ich auf diesem Weg gefunden
habe, ist das kontemplative Beten, besonders in der Weise des Cente-
ring Prayer nach Thomas Keating.

Die Wirkung des Centering Prayer ladsst sich nur schwer erklaren.
Man muss es selbst erfahren. Fiir mich ist es immer wieder das
Gefiihl, dass sich mir eine neue, bisher nicht gekannte Dimension
des Lebens offnet. Als wire ich lange Zeit im Nebel unterwegs ge-
wesen - und auf einmal reiffen die Wolken auf und geben den Blick
frei auf eine Welt, die ich bis dahin nicht sehen konnte. Sie war die
ganze Zeit da, aber erst jetzt bin ich dafiir empfénglich.
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Offenes Herz — offener Sinn

Das Centering Prayer nach Thomas Keating

Die Erfahrung der Liebe Gottes in die gesamte Menschheitsfamilie
zu bringen, war das Herzensanliegen von Thomas Keating (1923-
2018), der als Schweigemonch und Abt in einem Trappistenkloster
an der Ostkiiste der USA lebte. Damit Menschen leichter zur Gottes-
nihe finden, entwickelte er den Ubungsweg des Centering Prayer,
auch »Zentrierendes Gebet« oder »Gebet der Sammlung« genannt.
Der Titel seines grundlegenden Buches »Open Mind — Open Heart«
beschreibt seinen Ansatz im Kern. Ich wiirde dies am ehesten iiber-
setzen mit »Offen fiir Gott mit Herz und Verstandx.

Dieser kontemplative Weg besteht im Wesentlichen darin, sich tag-
lich Zeit fiir Stille freizuhalten und sich aus der Tiefe des Herzens
heraus voraussetzungslos auszurichten auf das Geheimnis des Le-
bens, das wir Gott nennen und das grofier ist, als wir bruchstiick-
haft ahnen.
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Voraussetzungslos bedeutet: Es gilt, alles was man {iber Gott gehort,
gedacht und gelesen hat, fiir den Augenblick zuriickzulassen und
sich von allen Vorstellungen »iiber Gott« frei zu machen. Es braucht
ein zeitweises Verlernen dessen, was man sich im Lauf seines Le-
bens dazu so angeeignet oder angesammelt hat. Denn dies hindert
uns oft daran, uns schlicht und einfach fiir diese Dimension zu 6ff-
nen.

Das Einzige, was wir zu diesem Beten mitbringen, ist eine offene
Haltung, in der wir uns iiben: der Wunsch, dass Gott gegenwirtig
sein und an mir wirken modge. Und wir stimmen dem zu, was ge-
schieht, ohne zu bewerten, unabhéngig davon, ob wir es gut finden
oder nicht. Ich lasse Gott sich zeigen und ihn wirken, nicht wie ich
es mir »vor-stelle, sondern wie »er« will, wie er ist.

Eine sehr kurze, prédgnante Beschreibung der kontemplativen
Ubung sagt schlicht: »Gott schaut mich an und ich schaue Gott an.

Einfach Da-Sein, in Beziehung, ohne etwas zu machen, nur schau-
end, horend aufnehmen, was ist und geschieht. Empfanglich wer-
den und warten - bis mir Herz und Sinn von der anderen Seite her
geoffnet werden - ein Geschenk. Das ist Kontemplation im tiefsten

Sinn: zum Tempel Gottes, zum Raum des Geistes werden.

Sich Gott 6ffnen — ohne Konzept

Wir haben ja vielerlei Vorstellungen, wie Gott ist und sein miisste:
barmherzig, allméachtig usw. Mit solchen konkreten Vorgaben ver-
hindern wir, dass wir voraussetzungslos da sein und erwarten kon-
nen, wie Gott sich uns jetzt zeigt.

In der biblischen Tradition wird vielfiltig von Gott erzdhlt, in Ge-
schichten und Bildern. Schon die Menge an Widerspriichen zeigt:
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Diese Bilder sind einzelne Aspekte von Gott, Eindriicke und Erfah-
rungssplitter, die Menschen von ihm aufgenommen haben. Sie sind
also nicht Gott.

Mehrfach wird die Gegenwart Gottes in der Bibel ausgedriickt in
verhiillenden Bildern einer Wolke: Es ist eine Wolke, die vor dem
Gottesvolk hergeht, die den Tempel erfiillt oder in der Gott Mose auf
dem Berg nahekommt.

Als Mose am Rande der Wiiste, am brennenden Dornbusch, eine be-
sonders intensive Erfahrung mit Gott macht (vgl. Exodus/2. Mose 3),
versucht er, dies in Worte zu fassen: Er fragt nach dem Namen, den
er den Gldubigen nennen kann. Die Antwort Gottes liefert nichts,
was man schwarz auf weif$ nach Hause tragen konnte:

Gott stellt sich vor als »Ich bin, der ich bin«. Im Hebraischen kann
das auch iibersetzt werden mit »Ich werde sein, der ich sein werde«.
Er spricht nur von einem Sein, ohne feste Bestimmung, ein Sein, das
sich in der Begegnung enthiillt. Die Buchstaben sind einfach nur ein
horbares Ein- und Ausatmen: »Jahwe« — Ich bin da.

Und ganz wichtig ist dem, der sich so zeigt: "Mach dir kein Bild da-
von, wer oder wie ich bink - jedes Abbild von Gott wére falsch. Nur
der Mensch ist urspriinglich in seinem tiefsten Wesen Gottes Bild.
Und die Buchstaben, die fiir den unaussprechlichen Gott stehen,
sind so geschrieben, dass man sie gar nicht aussprechen kann. Nur
ein Seufzer, ein Atemhauch bleibt: »Jah-weh« - Ich bin.

Gott wird sich zeigen — wenn wir es zulassen. Im Centering Prayer
iben wir uns ein in eine Haltung, die es Gott freistellt, sich zu zei-
gen — nicht, wie wir es erwarten oder es uns vorstellen, sondern wie

es seinem Wesen entspricht.

Biblische Texte konnen uns eine Ahnung davon geben, wie andere
Menschen Gott erlebt haben, wie er also sein konnte, auch fiir uns.
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Es sind Erfahrungen »aus zweiter Handg, eine Art Spiegelbild, in
dem man einen Ausschnitt der Wirklichkeit sieht — sie sind nicht
diese Wirklichkeit selbst. Sie konnen uns neugierig machen auf
mehr. Centering Prayer mochte uns dazu motivieren, uns selbst
noch tiefer einzulassen auf diese unerschopfliche Wirklichkeit jen-
seits von allem und in allem, was ist. Wir brauchen nichts zu ma-
chen, Gott ist schon da. Wir lassen nur los, was uns hindert zu ihm.

Gott ist der »Ich bin da« — und ich sage schlicht: »Hier bin ichl«
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Kontemplation —

Die lebendige Quelle in uns

Kontemplation ist der hochste Ausdruck
des intellektuellen und spirituellen Lebens
des Menschen.

Sie ist dieses Leben selbst, vollkommen wach,
vollkommen aktiv, vollkommen bewusst
seiner Lebendigkeit.

Sie ist spirituelles Sich-Wundern,
spontanes ehrfiirchtiges Staunen
vor der Heiligkeit des Lebens, des Seins.

Sie ist Dankbarkeit fiir das Leben,
fiir Bewusstheit und Sein.

Kontemplation ist

eine lebendige Wahrnehmung der Tatsache,

dass das Leben und Sein in uns

einer unsichtbaren, transzendenten

und unendlich iiberfliefenden Quelle entspringen.

Kontemplation ist vor allem
Wahrnehmung der Wirklichkeit
dieser Quelle.



Sie kennt diese Quelle,
dunkel und unaussprechlich,
aber mit einer Gewissheit,
die weit iiber den Verstand

und einfachen Glauben hinausgeht.

Thomas Merton

Thomas Merton: New Seeds of Contemplation,
Gethsemani 1961, 1972, S.1 (Ubersetzung Maria Reichel)



Gott im Verborgenen suchen

Gebet als Beziehung

Im Centering Prayer wenden wir uns nicht an Gott, um etwas zu be-
kommen. Wir suchen Gemeinschaft mit Gott — ohne Worte, jenseits
von Vorstellungen, Gedanken und Gefiihlen - und erlauben ihm
einfach, mit uns zu sein.

Wie im Zusammensein von Menschen vertieft sich die Beziehung, je
mehr Zeit wir miteinander verbringen. Dabei entwickeln sich ver-
schiedene Weisen von Gemeinschaft unterschiedlicher Intensitét:

» Bekanntschaft

» freundliche Zugewandtheit

» Freundschaft

» Intimitat

Eine &hnliche Entwicklung erleben wir in der Beziehung zu Gott:
Auch hier gibt es eine fliichtige Bekanntschaft und gelegentliche Be-
gegnung; durch wiederholtes Zusammensein kann sich eine intensi-
vere Beziehung entwickeln.
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Je ndher man sich kommt, desto vertrauter wird man sich. Irgend-
wann braucht man nicht mehr viele Worte zu machen, um sich
zu verstehen. Wo man sich zeitweise aus den Augen verliert, fehlt
einem etwas: Die Sehnsucht wéchst mit der Beziehung. Und in der
tiefsten Intimitét fallen die Worte weg, man liebt es, einfach nur
noch still beieinander zu sein.

Vom vielen zum einen —
der kontemplative Weg

Es geht im Centering Prayer also darum, in der Zuneigung immer
einfacher zu werden. Dazu hat schon Jesus die Menschen in seiner
Umgebung angeleitet. Die Bibel erzihlt dazu eine Geschichte:

Als Jesus bei den Schwestern Maria und Marta zu Gast ist, reagieren
beide sehr unterschiedlich auf seinen Besuch: Marta ist eifrig dar-
um bemiiht, ihn zu bewirten, wihrend Maria sich einfach zu seinen
FiifSen setzt und ihm zuhort. Das stort die tiichtige Schafferin Mar-
ta. Sie fordert Jesus auf, Maria zur Mitarbeit zu bewegen. Doch Jesus
sagt zu ihr: »Marta, Marta, du hast viel Sorge und Miihe. Eins aber
ist not. Maria hat das gute Teil erwé&hlt.« Besser als ihm viel anzubie-
ten oder sich in Aktivitdt zu stiirzen, erscheint Jesus die Haltung der
Maria: Sie setzt sich still hin, ist einfach da, um in seiner Nihe zu
sein und seine Gegenwart auszukosten (vgl. Lukas 10,38-42).

Und als Jesus mit seinen Jiingern iiber das Beten spricht, empfiehlt
er ihnen, nicht viele Worte zu machen, sondern sich einfach an ei-
nen stillen Platz zuriickzuziehen, fiir Ruhe zu sorgen und dann »im
Verborgenen« zu Gott zu beten:
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Wenn du aber betest,

so geh in dein Kadmmerlein
und schlief$ die Tiir zu

und bete zu deinem Vater,
der im Verborgenen ist;

und dein Vater,
der in das Verborgene sieht,
wird dir’s vergelten.

Matthaus 6,6

Fiir Thomas Keating ist dieses Wort Jesu ein Schliissel zur kontemp-
lativen Dimension des Evangeliums. Er erkennt darin die Anleitung
zu einem Weg in immer tieferes Schweigen: Das »Kdmmerlein«
meint den dufleren Ort der Stille; »die Tiir zuschliefRen« bedeutet,
sich aus dem bestédndigen Strom von Gedanken und inneren Dia-
logen zu l6sen, wie man bei Strafenldrm ein Fenster schliefdt, um
sich einem Menschen ungestort zuwenden zu kénnen. Und mit dem
Beten zum Vater »im Verborgenen« deutet Jesus einen sich vertiefen-
den Prozess an, der in immer tiefere Beziehung fiihrt, letztlich in

die Kontemplation, in das einfache »Ruhen in Gott«.

Die vier Leitlinien des Centering Prayer

Die Ubung des Centering Prayer lidt ein, sich auf diesen Weg des
immer einfacheren Betens ohne Worte einzulassen. Dazu hat Tho-
mas Keating eine leicht zugingliche Methode entwickelt. Sie ist von
jedem Menschen praktizierbar. Jeder hat die Moglichkeit, die Ver-
bundenheit mit Gott aufzusuchen, denn sie ist tief in uns angelegt.

Die Gegenwart Gottes ist immer da. Wir brauchen und konnen
nichts dazu tun, um sie herbeizufiihren. Sie ist gegeben. Was wir
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tun konnen, ist, alles loszulassen, was uns daran hindert, die Ver-
bundenheit mit Gott zu (er-)leben.

Die vier Leitlinien beschreiben das Wesentliche der Methode:

1 Wihle ein Gebetswort als Symbol deiner Absicht, in Got-
tes Gegenwart und Gottes Wirken in dir einzuwilligen.

2 Finde eine Sitzposition, in der du entspannt und wach
sitzen kannst. Schliefde die Augen und sammle dich. Nun
sprich das Gebetswort als Zeichen deiner Zustimmung zu
Gottes Wirken in dir still in dich hinein.

3 Bemerkst du, dass du deinen Gedanken nachgehst, kehre
so sanft wie moglich zu deinem Wort zuriick.

4 Am Ende der Gebetszeit verweile ein paar Minuten mit
geschlossenen Augen in der Stille.

Gott wirken lassen — einwilligen

Im Centering Prayer richten wir unsere ganze Sehnsucht, gesam-
melt in einem Wort, auf Gott, den wir mehr und mehr nicht nur
als Gegentiber, sondern in unserem Personkern als Grund unseres
Seins erfahren.

Um in das kontemplative Beten und mehr noch in die daraus ent-
stehende kontemplative Lebenshaltung hineinzuwachsen, ist es gut,
sich regelmiflig Zeit zu nehmen fiir die Stille. Die Empfehlung ist
zwanzig Minuten, zweimal téglich, moglichst am Morgen und am
spateren Nachmittag oder frithen Abend. Eine feste Uhrzeit hilft,
das Gebet im Alltag zu verankern und dranzubleiben. Anfangs
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kann man auch mit kiirzerer Dauer oder mit nur einer Zeit der Stil-
le beginnen und dies nach und nach ausdehnen. Wenn wir uns zwei
Zeiten nehmen, gleichmifig auf den Tag verteilt, dann gelingt es
am ehesten, ein stabiles Reservoir an innerer Stille zu entwickeln
oder zu entdecken, sodass wir im Alltag aus dieser Stille und Offen-
heit zu Gott hin leben und wirken konnen. Je intensiver wir hinein-
wachsen, umso mehr wichst die Sehnsucht, einfach nur in dieser
Stille in Gott zu ruhen.

Zum Beginnen ist es gut, sich einen ruhigen Platz zu suchen, in der
Wohnung oder, wenn man dort schlecht Ruhe finden kann, auch au-
Rerhalb. Um ungestort zu sein, kann man das Telefon abstellen und
mit Mitbewohner:innen verabreden, dass man eine halbe Stunde al-
lein sein mochte. Hilfreich ist ein fester Platz, an dem wir moglichst
nicht mit unseren Alltagsaufgaben konfrontiert sind, sondern gut
zur Ruhe kommen kénnen. Manche Leute finden eine Matte oder
Decke mit Gebetshocker oder -kissen hilfreich. Das muss aber nicht
sein, man kann genauso gut auf einem festen Stuhl meditieren, mit
gutem Kontakt zum Boden und aufrechtem Riicken.

Nun geht es darum, »die Tiir zu schliefien, sich aus dem Vielerlei,
das uns beschiftigt, zu l6sen. Dazu wihlt man ein einfaches Wort
mit ein oder zwei Silben. Dieses Gebetswort driickt die Absicht aus,
sich ganz auf Gottes Gegenwart auszurichten und seinem Wirken
im eignen Inneren zuzustimmen. Das biindelt man in dieses eine
Wort, spricht es still in sich hinein und geht damit immer neu in die
Haltung: »Ja, Gott, wirke in mirl

Keating benutzt im englischen Original den Begriff »sacred wordg,
heiliges Wort. Im deutschsprachigen Raum nennen wir es lieber
»Gebetswort«, weil damit klarer zum Ausdruck kommt, dass es
nicht um eine besondere Qualitdt des Wortes geht, sondern um die
betende Haltung, die sich in einem Wort biindelt.
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Beispiele fiir ein Gebetswort sind »Amen«, »Schalom¢, »Jesus,
»Abbag, »Friede«, »Liebe« — oder einfach »Ja«. Dieses Wort ist nicht
wegen seiner im Begriff liegenden Bedeutung wichtig, sondern we-
gen der Bedeutung, die wir ihm geben als Ausdruck unserer Intenti-
on und Zustimmung. Es geht nicht darum, {iber Frieden oder Liebe
zu reflektieren, sondern uns mit dem Wort auf Gott auszurichten.
Geeignet ist ein Wort, das uns dazu hilft.

Am besten bittet man Gott in einer Zeit der Stille, dass man ein pas-
sendes Wort finden moge, und wartet, was auftaucht. Wenn man
ein Wort gefunden hat, bleibt man dabei und wechselt nicht hin
und her, jedenfalls nicht innerhalb einer Gebetszeit. Wenn man
dauerhaft bei einem Wort bleibt, kommt man leichter zur Ruhe.

Dies ist schon der erste Schritt auf dem Weg des Centering Prayer.
Die Ubung ist eine »Methode« — keine Technik, mit der man etwas
erreichen konnte, sondern ein Weg, der geleitet wird durch die vier
einfachen Schritte, die man immer wieder vollzieht.

Grundlegend empfiehlt Keating 2 x 20 Minuten als Gebetszeit: eine
moglichst am friithen Morgen, bevor der aktive Tagesablauf beginnt,
und eine am frithen Abend. Es wird leichter dranzubleiben, wenn
man sich eine immer gleiche Zeit angewohnt. Zum Einstieg kann
man mit einer kiirzeren Gebetszeit beginnen. Wenn eine zweite Zeit
schwierig ist, kann man die Zeit am Morgen nach und nach etwas
verldngern. 20 Minuten sind meist nétig, um sich fiir tiefere Ebenen
zu 6ffnen. Und zwei iiber den Tag mdglichst gleichmafSig verteilte
Zeiten helfen, in eine Haltung hineinzuwachsen, die in den dazwi-
schenliegenden Zeiten des Alltags moglichst durchgehend weiter-

wirkt.

Will man den kontemplativen Weg intensiver gehen, ist es gut, sich
einer Gruppe anzuschliefen. So weif$ man sich mit anderen ver-
bunden, gehalten und getragen. Es ergibt sich ein atmender Leib wie
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bei den Zugvogeln, in flieRender Bewegung. Im Lauf der Zeit erfahrt
man sich zunehmend verbunden mit allen Menschen und Wesen, ja
mit der ganzen Welt.

Turbulenzen im Kopf

Wer versucht, ganz still zu werden, macht die Erfahrung: Je ruhi-
ger es aufien wird, desto lauter wird es im Inneren. Auch im Alltag,
beim Abwasch oder im Auto, gehen uns unablissig Gedanken durch
den Kopf. Oft fithren wir innere Dialoge mit anderen Menschen. Je
weniger unser Geist gezielt beansprucht wird von einer Tétigkeit,
desto mehr dreht sich das Gedankenkarussell.

Das ist vollig normal. Gedanken sind unvermeidlich. Wir konnen
sie nicht abstellen. Wenn wir sie nicht haben mochten oder uns da-
gegen wehren, entsteht Druck, und wir haften noch mehr daran.
Lass sie einfach da sein, lass sie kommen und lass sie gehen.

Das Stichwort »Gedanken« im Kontext des Centering Prayer meint
nicht nur das, was wir sonst mit dem Wort bezeichnen. Es ist viel-
mehr ein Uberbegriff und umfasst auch

» Korperempfindungen

» Sinneswahrnehmungen
» Gefiihle

» Bilder

» Erinnerungen

» Pldne

» Erwartungen

» Reflexionen

» spirituelle Erfahrungen
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Solche »Gedanken« sind stdndig in Bewegung in uns. Die Mystike-
rin Teresa von Avila spricht nach vielen Jahren klosterlichen Lebens
von Menschen, deren Gedanken wie wilde Pferde sind — und sie
rechnet sich dazu. Solchen Leuten empfiehlt sie die einfache Weise
des »inneren Betensk, bei der man sich mit nur einem Wort auf Gott
ausrichtet.

Es geht also gar nicht darum, Gedanken zu vermeiden. Das funk-
tioniert sowieso nicht. Es geht darum, etwas freier von ihnen zu
werden. Irgendwann wird es dazu kommen, dass nicht mehr die
Gedanken dich im Griff haben, sondern dass du Gedanken hast, die
kommen und gehen - und gleichzeitig kannst du auf einer tieferen
Ebene gesammelt und auf Gott ausgerichtet sein. Das kann man
nicht machen. Es entwickelt sich, wenn man sich mehr und mehr

daran gewohnt, Gott an sich wirken zu lassen.

Wie finde ich Gott?

Wesentlich fiir unser Suchen nach Gott ist, dass es verschiedene
Ebenen des Suchens und Findens gibt. Meist stellen wir Fragen
auf der gedanklichen Ebene. Wenn ich frage: "Wo finde ich Gott,
bin ich im Modus der Reflexion, dann mache ich Gott zum Objekt
meines Denkens. Existenziell werde ich ihm so eher nicht ndher-
kommen. Was wir auf diesem Weg finden konnen, ist nicht Gott,
sondern bestenfalls eine mehr oder weniger stimmige Anschau-
ung oder Theorie iiber Gott. Selbst wenn wir diese finden, wird dies
nicht die Suche aus der Tiefe unserer Seele befriedigen. Denn was
wir suchen, ist existenziell: »Etwas, das uns vertrauen ldsst, Gebor-
genheit und Hoffnung schenkt - letztendlich Liebe, unbedingte Be-
ziehung.
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Der Mystiker Meister Eckhart driickt es so aus: »Man soll sich nicht
geniigen lassen an einem gedachten Gott. Denn wenn der Gedanke
vergeht, so vergeht auch der Gott. Man soll vielmehr einen wesen-
haften Gott haben.« — Es geht nicht darum, Gott zu denken, sondern
in seiner Gegenwart da zu sein und seine Liebe zu erfahren.

»Die Liebe beginnt da, wo das >Nach-Denken iiber ..« aufhort. Wir
brauchen aber die Liebe von Gott nicht zu erbitten, sondern wir
miissen uns fiir sie nur bereithalten.«* Empfinglich zu werden, wie

Eckhart es hier beschreibt, konnen wir iben.

Anfang 2024 gab ich einer Gruppe von Kontemplationslehrer:innen
eine Fortbildung zum Centering Prayer beim Wiirzburger Forum
der Kontemplation am Benediktushof Holzkirchen. An einem
Abend konnten wir Jim McElroy aus den USA zuschalten. Er ist
Mitglied im Leitungsteam von Contemplative Outreach, dem Netz-
werk, das Centering Prayer weltweit fordert, und war mein Men-
tor in der Ausbildung. Insbesondere setzt er sich dafiir ein, die
kontemplative Praxis fiir Menschen, die mit Sucht und Abhingig-
keiten zu tun haben, in 12-Schritte-Gruppen zu férdern (siehe auch
Seite 159).

Jim McElroy hatte eine Prédsentation vorbereitet. Kern seiner Aus-
fiihrungen war ein Schaubild, in dem er die verschiedenen Ebe-
nen des Bewusstseins in Kreisen darstellte und den Entwicklungs-
prozess, der sich im Centering Prayer vollzieht, dazu in Beziehung
setzte:
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