Kontemplation

Kontemplation ist ein alter Name fur eine besondere Form der Meditation. Die Kontemplation weist den Weg in ein radikales Zur-Ruhe-
Kommen, ahnlich wie vergleichbare Auspragungen im Zen oder im Yoga. Auf dem Hinweg lehrt uns die Kontemplation, unser Alltags-
Ich mehr und mehr zurickzunehmen und unseren Geist mit achtsamer Prasenz zu 6ffnen fur das Gegenwartige, das immer nur jetzt ist.
So wird eine immer umfassendere Wirklichkeitserfahrung maoglich, die geschenkhaft auch die Erfahrung unseres wahren Selbst und des
Einsseins mit der letzten, absoluten Wirklichkeit einschliel3en kann. Erfahrungen dieser Art haben eine verwandelnde Kraft. Sie bringen
uns unwillktrlich auf den Rlckweg in die Welt. Einlbung verwandelt sich in Austbung: Kontemplation wird zur ,fortwahrenden

Betatigung unserer Intuition fur den Augenblick® (Lipsett) und Mal3stab fur ein verantwortliches Handeln in der Welt.

Zur Einlibung in die Kontemplation stehen verschiedene Ubungsformen zur Verfligung. Die 6ffnende Ubung achtsamer Prasenz — das
einfache, absichtslose Lauschen im Augenblick — fallt nicht immer leicht, da wir haufig zu zerstreut oder ablenkbar sind. Dem kdnnen
wir mit zentrierenden Ubungen begegnen. Mit ihnen sammeln wir unseren Geist auf einen einzigen Bewusstseinsinhalt, beispielsweise
auf das Sitzen, den Atem, ein individuell gewahltes Wort, eine Geste, ein Bild oder ein Gefuhl. Sofern die Sammlung auf einen einzigen
Bewusstseinsinhalt schwerfallt, bieten sich fokussierende Ubungen an, die den Geist in einen kontinuierlichen Fluss wechselnder
Bewusstseinsinhalte bringen. Dies kann beispielsweise eine Abfolge von Atemzlgen, Schritten oder Gesten sein. Sofern auch die
Fokussierung schwerféllt, kdnnen erganzende Ubungen angemessen sein, die unsere Selbsterkenntnis und Lebensgestaltung férdern.
Dazu gehdren beispielsweise die betrachtende Meditation, in der wir uns inhaltlich mit etwas befassen, oder auch Achtsamkeitstibungen

im Alltag.

Wir praktizieren die Kontemplation in einer modernen Aneignung. Wir schlief3en mit unserem Verstandnis an das Erfahrungswissen der
mystischen Tradition an, besonders an Meister Eckehart und Teresa von Avila. Zugleich bemihen wir uns um eine zeitgemale

Aktualisierung. Orientierung bieten uns dabei insbesondere Martin Buber und die moderne Kommunikationsethik nach Karl-Otto Apel,



in psychologischer Hinsicht vor allem der personzentrierte Ansatz nach Carl R. Rogers und Eugene Gendlin. Willensfreiheit und
kritisches Denken betrachten wir als unhintergehbare Voraussetzungen fur eine mundige Weggemeinschaft, die sich nicht um einen
auBeren Meister schart, sondern die sich mit der kontemplativen Ubung an die Autoritat des inneren Meisters bindet. Daraus erwéchst
ein autonomes und adogmatisches Religions- und Selbstverstandnis, das sich dem gemeinsamen Ringen um Wahrheit und Richtigkeit
auch im Hinblick auf die gesellschaftlich-politischen Herausforderungen unserer Zeit stellt.

Eine ausflhrlichere Beschreibung finden Sie unter www.kontemplation-frankfurt.de
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