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vortrag des Herrn splrltual Bender vom z. November 1916

Einfiihrung in die Eqlt?t:ip4
Guten Abend ! f ch mdchte heute abend mit fhnen iiber Med.itation
sprecherl. Was ist Meditation, und was hat sie fi.ir einen Sinn,
wozu 1st sie 8ut? Medltation, Med.itieren ist ja ftir viele eine
Art Zaubertrort geworden; aber viele k6nnen sich gar nichts
darunter vorstellen, und. and.ere versprechen slch d,avon viel
zu viel.
FUr uns, meine ich, ist Meditation elne Lebensnotwendigkeit.
Jetzt im Studir:n lerrren wir die Theologie meistens r-ttr mit dem
Verstand, in Begriffen oder ln fli.ichtigen Bildern. fadurch wird.
sle uns leicht zum toten Buchstabenwissen. Wir sags:t dann
manchmal unlustlg: Das ist bloBe Theorle, mit der ich nichts
anfangen kanrr, Das ist aIles.so oberflHchlich, was wlr mit dem
eiligen H6ren und mit dem eiligen Blick aufschnappen: Begriffe,

:

fltichtige Bilder.
lrlas lch meine kar:n ich verd.eutlichen durch das Beispiel: Rose.
Ich kann sagen, Rosen geh6ren zur Familie der Rosazeen; r,rnd d.as
geht dann von den Teerosen tiber d.ie Hagebutten bis zrtr Al-penrose 

"
fch kar:n den Standort bestimmehr den BlEitterstand, den Bltiten-
stand, di-e Nahrung, die SchEidlinge und was welB ich a11es von
der Rose ausmachen. Das si.nd Worte, Begriffe von d.er Rose. So

tihnlich slnd d,ie Worte r"md. Begriff e d.er Theologie.
fch kann mir einen Katalog von einer Rosenzucht zv Gemiite ftihren
und ein Rosenbuch durchblHittern , ganz schnell und das ist dann
schon etwas anschaulicher. Und manche Theologen und theologischen
Lehrer gehen so vor, daB sie vor ihren Hdrern, vor ihren Schii-
lern ej.nen solchen Katalog mit vielen guten fllustrationen und
sch6nen Bild.ern arfbltittern. Das ist eine gro8e Hilfe.
Es gibt noch zrttei andere M6glichkeiten, mit der Rose umzugehen,
die ich nur errardhne ohne si.e eigentlich zu behandeln. Dle Rose
komnt vor lm Gedlcht, z, B, d.le klssische Zeile: ttEtne Rose
ist eine Rose lst eine Rose ,t' um 1n die g,anze geheimnisvol.le
Tiefe der Rose zu vertreisen. Ich bekomme elne Rose geschenkt,
oder ich verschenke eine Rose.
Einen Katalog kann ich schnell r-rmblEittern, eine botanische
Vorlesung ilber Rosen kann ich schnell hdren, der andere Umgang,
der zum Erleben der Rose ftihrt, braucht mehr Zeit und. hat einen
anderen Tiefgarrg, Daftir mu8 ich dann frei seln, ruhig werd.en,
konzentriert werden. Es gibt d.ann nichts Wichtigeres a1s die
Rose. A11es anclere lasse ich. Von all dem and.eren, was es in
melnem Leben, ln meiner Welt gibt, d5.stanziere ich mich.
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Nur un des Einen w11len, der Rose wi1Len, um dle an mlch heran-
koomen zu rassen und urn nlch an sie heranzulossen. rch bln nur
fiir dle Rose dar wle dle Rose fUr mich da ist. Es glbt dann nur
dle Roge und sonst ntchts.Die Rose nehbe ich dann ganz In neinen
B1lck. Vlelleicht lange, lange Zeit bis 1ch Kontur un Kontur,
Blatt un BLatt 1n mlch aufgesaugt habe. Ich nehme sle in meine
Hand und sptire dle seldigen BlUtenbl6tter, dle ganz andere Kon-,
tur und rextur des Laubblattes. rch spUre am stengel d.1e stachelh.
fch IaB den Duft auf ulch rlrkea, ich IaB Blatt fUr Blatt fallen"
Eln Tepplch entsteht. So entdecke lch und erlebe lch dle Rose,
thre Schdnheit, thre VergEngllchkelt, thre Wehrhaftlgkeit, das,
was sie in slch hat fttr nlch, ftir uns. Das 1st Uedttatlon. Ketn
kopfhafter, sondenx eln leibhaftlger Umgang mlt der Ulrkllchkeit,
mlt allen SJ.nnen, m1t allen F\mktlonen des Menschen. Mlt Verstand
und Gemtit, nit Lelb und See1e. Al1es wlrd aktlvlert, senslbiti-
siert, ln Gang gebracht. Und so erfHhrt elner dann dle Wahrheit
der Rose. Vlellelcht a11er Rosen und erfi{hrt eln Sttick der trfahr-
helt d.leger ltlelt. Vtellelcht an einer Rose d.Le ganze Uahrheit
dieser ungerer ganzen Irrelt.
So ware Medlatatlon; so hat eLner die Rose rneditlert; und so
so11en w!.r lernen, uns, unsere lfe1t, dle l{lrklichkeiten dieser
Ue1t, Al1es, neditativ auf uns wirken zu lassen. Uns nicht dnnlt
zu begntlgen, das durch die Begrlffe .Abgepackte wegzustellen, das
ln Blldern schnell Aufgeschnappte zu kataloglsleren, sondern
d.as einzelne herauszunehmen, und langen Ungang damit zu haben,
langen, langsanen, geduldigen Umgang.
Dazu wollte ich Ihnen heute abend zured63, das zu wol-1en und das
zu m6gen. Und lch woIlte Jetzt nicht nur elnen gedankllchen Vor-
trag ilber Meditieren und Meditatlon halten, sondern glelch auch
Sle zu elner hler vorzunehmenden Meditatlon hlnleiten, da0 wlr
dle zusamnen nachen k6ruren, Denn sonst h6tte ich ja auch lrleder
Begrlffe zu fhnen hln transportiert, und die Sache selbst blieb
nochoal drau0en. (Das, was gedankllch zu sagen lst, habe ich
auf elnem BLatt koaprlmlert zusammengetragen unter dem Tltelrsinn
d.er Meditatlont. Und dLe einzelnen Schritte der Medltation, die
wlr glelch nltelnander gehen, habe ich auf das ztnelte Blatt aufge-
schrleben. Ich bltte 81e nachher, ruenn Sle weggehen, beide
BlEtter nltzunehnen. )
AIs Text filr unsere Medltatiorl habe lch aus dem Markus-Evang1.lum
aus den 2. Kaplte1 d1e Verse 14ff genomnen. Ich habe dlesen Text
aus zffei Grl.lrden gewHhlt, elnmal, weil in diesem Text von einem
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sitzenden Menschen dle Recle tstrvom d.em Levl , d.er an der ZaLl-
stiitte sitzt und' wlr heute abend. hler sitzen. Und. zum zr,reiten,
weil es ein ganz bekannter rrncl geliiuflger Text lst, den verrout-
1lch jed.er von fhnen ziemlich auswendig zur Hand hat. Um 6lerad.e
an einem bekannten und. geldr,rfigen Text d.arzulegen, dag es nicht
auf das Neue ankommt, sonderrr auf die Vertiefung, auf d.as Ver-
weilen, auf das immer wleder Herausholen. Das hler nicht irgencl-
elne Kurlositet vorgezelgt wlrd, un unsere Neugierde zu befrie-
den, sondern da8 wir d,as r was wi.r schon immer kannten, aber
nlcht in der Tiefe kannten, nlcht in selner wahren r.rnd. gapzen
Winklichkeit kannten, jetzt besser und. tiefer vernehmen.
Denn wlr slnd doch Leute, dle meistens ln cler OberflEiche ver-
weilen; uncl nanchmal mehr gelebt als d.aB wr r selbst wirkrich
leben; nanchmal haltlos und d.eswegen r.rrgei nlten. Oft leben wir
neben uns her od,er kommen uns vor wie Marionetten, an d,enen
gezogen wird. Itlir haben clen Zusamnerrhang verlor€Dr wj-r haben
uns selbst verlor€Br wj.r haben clie Welt mit j-hrer Tiefe ver-
loren, lrir haben oft Alles verlorerlr wir haben cl.en uni-versalen
Bllck von dem wlr im letzten Vortrag gesprochen haben, verloreni
wlr leben nebenher. Die Gefahr 1st jed.enfalls gro3 und ich er-
tappe mich selbst innmer wj.eder clabei, da8 d.as nicht nur Gefahr
ist, sondern Realltet.
Diese Selbstverlorenheit, diese Selbstvergessentreit ist aufzu-
heben' aus der mu8 tch nich zuriicknrfen, inclen ich ruhlg werCe,
gel:rssen werde, stiIl werde, auf einen Rtnkt nnich konzentriere,
die eine ltrahrhelt an mlch heranlasse, um d.urch cli.ese eine !,Iahr-
heit a1Ies an mlch heranzulassen. l,Ias dazu genommen wircL, ist
lm G:rtnde glelchgtiltig. Diese ganze Wirklichkeit spricht uns
von alIen Seitenr von alIen Ecken r.rnd. Kanten a3. A1les sagt
etwas.
Mlr geht d.as selt einlger Zeit immer sor da$ ich, wenn ich clie
Tagesschau angucke, rrnd. vorher d.en Sekr:nd. enzelger auf acht Uhr
zulaufen sehe, aufmerke: ja, d.lese ftinf Sekr-grclen (oder wiev1ele
es da gerade sind), sincl cleine Lebensze|t; du tust eigentlich
ietzt gar nlchts ; lebst du eigentlich immer so r da8 d.ie Zeit
so verrinnt? So komnt 1n dieser stiind.igen Wiederhol:pg eln
Signal der VergEingllctrkelt i,n mein Leben, d.er Nutzloslgkeit,
Da-sitzen r,rnd lrlarten, wenn nichts passierti und der Aufforderung,
den Augenblick, auf den es ankornnrt, nlcht zu verpass€rr.
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DaS Stgnal- kount Jedesnal und. vertleft sich lrnmer mehr, wenn ieh
den Sehundehaetger vor d.er Tagesschau sehe i_ _-(J

S'o koqmt *P cllese ganze Wirkllctrkelt d,er lfeIt, thre Wahrhelt
von Jeder Ecke an; r.rnC es 1st lm Gnrnd.e gtrelchgUltlg, uras ulr
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heraugnehme-ir, Hauptsache r es lst etwas, waB uns angeht: I{ahr-.'....h91t, Wlrk].lctrkelt unseres Lebens, d.le wlr atrf d,ie tretete Tiefe
dtirehbringen kSnnen. Das mu8 lnner wled,er getan werden nach dem ,

GeSetz de6 lsteten Tropf end j damlt rlchtlge Denk- und. EUrrtuarr"r,
ifl uns entstehen, durch d.le d,1e Tfatrrheit-auch ankonmen lcann r.md
wir bei detr Wahrheit i bel der lflrk1lchkeit ankomnen kiSnnen .

:- a . , ^t !.Desnegen verf,olge idli' dlt d.iesem Unternehmen heute abend, auch
...1. : ' ,, 

-:das ZIIL; nnteresse riti.ttbckeh ftlr d.as Medttlefen Uberhaupt.' 
--' a :.

f ch btn d.avon ilberzeugt; daB eE jedem von lhnen sehr gut tEite,
das Tag trrr Tag zu tun. Und loh melne welter, d,aB wl,r es nleht.;:'nur trs rrr-rg6r selbst *ilten tun ntissen und kUnnen mtissen, sond.ern
d.as heutzutage vom Priestef oder von eLnem Gelstllchen od.er

: i. lgefSttgen Ir{enschen etfidrtBt *fiA, cla8 er do }illrlcIlc?rkelt vGR-
nirTt und solche Wlrklichkeitsvernahne lehren kann. fnsoferrr
geh6t"tr.,,EeLrre lch, daB t,erraen d,es MetlitLereRg mlt zu utrseren,,.
Betffsaufgeborr Und d.ae tHten hrlr in Gemelnschaft manchmal-
leichter.
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Gang el.ner Medltatlonr rch an d.er Zo11st6tte.

4)

Vorttbung:

fch werde garrLz ruhlg,
lndem ich mi-ch auf melnen K6rper
ln seinem Sitzen und Atmen (Bauchatmrrng) konzentiriere;

lch schenke den Gedanken, dle kommen
den Erir:nerungen, den Erlebnissen des Tages, d.en problemen
keine Beaehtung; ieh lasse sie konmen r:nd gehen;
ich verscheuche si.e nlcht
ich konzentrlere mlch locker auf mei.n Atmen.

lch phantasLere mich selbst
a1s Z611ner, der an d.er Zollstiitte sltzt;
tch nehme aIle meine schlechten Erfahrtrngen
mit mlr (melne stinden, SchwEichen, Hemnungen itngste)
und alle Demtitigungen, dle 1ch erlitten habe , zur Hilfe.
So bin ich, wenn ich ehrlich bin.

1ch phantaslere Jesus von Nazareth,
wie ich ihn kenne,
wle er vorbeikomnt,
rie er auf mleh zukommt,
wle er mioh ansprlcht.

lch phantasiere melne Betroffenheit
ln dieser egegnung:
Er und 1ch

lch suche meine Antwort,
die ehrlich ist,
dle lch leben kann,
d,iesen Tag, vi.eI1elcht jeden Tag.

lch arbeite einen Satz aus,
der Zuspruch r:nd Anspmch Jesu
oder meine Antwort
zusammenfg8t:
ein satz, mit dem ich den ganzen Tag r:mgehen kann,
weil er nlch triigt und bestlnnt -
vieLleicht sogar fi.ir a1le Tage,
ftlr immer.
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' Sinh d,er Meditation

Stl1le Ler,rxea,

Schwei.gen tibeh,
Dlsianz gewtnileh uin einer gr6Beren NEihe wll1en;
un ntbht nur dle tlahrtrelt zu hdren,
eonder.h ihrdr inne zu werden:

dle Uahrhelt uhaeres Lebens,
nlcht nur mlt d.en Verstand in Begrlffen,
sondern mlt dem ganzen Menschen aufnehmen;
nl! den Lelb und selnen Sinnen und Funktlonen,
mit der See1e und thren ganzen Gefi.lhl;

in t6gllcher Bemi.ihung,

\/ d1e die SenslbilisLenrng fdrdert,
dle dle Bahnen des Geftihls dffnet
und uns mit der elgenen Tlefe
ln der Tiefe aI1er l{1rk11chkelt
wieder verbindet.

D1e Med.ltatton 1st keine SelbsttEiuschung,
wenn wlr durch sle wlrklich die lrlahrhelt ein)-assen,
dle Wahrheit, die uns angeht;
dle }fahrhelt, von der wir wissen, da0 vrir fiir sie leben wo1Len,
die Wahrhettr dle uns aus der Wirkllchkeit entgegen kommt
und der w1r uns unverstel"lt dffneni
wir 1a6sen uns mit dleser Wahrhelt eln;

\, wir Lassen u4E ln die Wlrkllchkeit ein.

Dann leben wir bewu8ter und gekriiftlgter.

l,:' .
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