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/UR EINFUHRUNG

Meditieren ist wie das Atmen der Seele — so ein-
fach und so lebenswichtig zugleich. Leonardo Boff
macht uns hier mit einer Weise der Meditation ver-
traut, die uns allen moglich ist. Man braucht dazu
keine Vorkenntnisse, kein esoterisches Geheimwissen
und kein aufwendiges langjahriges Training. Ganz
einfache Schritte sind es, die uns helfen, zu uns selbst
zu kommen, mit der gottlichen Energie in Kontakt
zu kommen, die uns durchdringt und umgibt. Mitten
im Alltag, bei einem vollen Terminkalender, mitten in
Arger, Sorgen und Stress und in beinahe jeder Situa-
tion lassen sich diese Schritte durchfiihren.

Lebenswichtig ist die Meditation gerade heute,
in einer Zeit, in der uns die Banalitat unserer Kon-
sumgesellschaft zu ersticken droht, in der wir uns den
Mechanismen, die unser Leben bestimmen, hilflos
ausgeliefert fithlen und in der die Gefahrdetheit des
Lebens uns schier verzweifeln lasst. In der Medita-
tion finden wir zurtick zum Quellgrund allen Seins,
aus dem alles hervorgegangen ist, der alles im Dasein
erhalt und in dem schlieflich alles seine Vollendung
findet.

Die Meditation entfremdet uns nicht der Wirk-
lichkeit, ganz im Gegenteil: Der Kontakt mit der kos-
mischen Energie in uns ldsst uns die tiefe Verbunden-



heit aller Seinsformen und Lebewesen miteinander
empfinden. Wir erfahren, dass wir dem grofen Strom
des Lebens als ein Teil angehoren. So fithrt uns die
Meditation zu einer neuen Haltung dem anderen ge-
genuber: zu einer Haltung der wachen Aufmerksam-
keit, der Achtsamkeit, der Fiirsorge fiir alles Leben,
des Respekts vor dem anderen und des empathischen
Einfithlungsvermogens. Sie stiarkt die Krafte der
Hoffnung in uns, die uns zu einer neuen, verandern-
den Lebenspraxis verhilft.

Leonardo Boff schopft hier aus den groflen spi-
rituellen Traditionen der Menschheitsgeschichte. Im
Westen wie im Osten kam die unstillbare Sehnsucht
des Menschen nach dem Unendlichen vor allem in
einer Metapher zum Ausdruck: der Metapher des
Lichts. Im Hinduismus und im Buddhismus, bei den
groflen abendlandischen Mystikern, in den Texten
der Bibel und anderer grofler Religionen stoflen wir
immer wieder auf dieses Bild, das wohl besonders ge-
eignet ist, das Gottliche in uns und allen Dingen zu
veranschaulichen. Die »Meditation des Lichts«, wie
sie Leonardo Boff hier vorschlagt, eignet sich bewusst
diese Tradition an. Sie ist kein neuer Modetrend auf
dem Esoterikmarkt, sondern greift eine Erfahrung
auf, die in der gesamten Menschheitsgeschichte ein-
drucksvoll bezeugt und tief im kollektiven Unbe-
wussten der Menschheit verankert ist. Wer sich auf
diese Meditation des Lichts einlasst, der muss seine
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eigene Tradition auch gar nicht verleugnen, im Ge-
genteil: Gerade weil diese Metapher in allen spirituel-
len Traditionen eine so groBe Rolle spielt, konnen wir
an dem ankntipfen, was uns am meisten vertraut ist.
So konnen Christen zum Beispiel aus ihrem reichen
Gebets- und Liedschatz schopfen, um die Meditation
des Lichts einzuleiten und das Kommen des Geistes
zu erbitten.

Aber konnen wir uns denn so unbefangen auf die-
se uralten Menschheitserfahrungen einlassen und sie
in unserem Alltag nachvollziehen? Wir sind es doch
gewohnt und es wird von uns gefordert, uns »ratio-
nal« zu verhalten, allem mit Argwohn zu begegnen,
was uns nicht in Form von harten, beweisbaren Fak-
ten begegnet, was sich nicht als »wissenschaftlich«
ausweisen kann. Leonardo Boff weist hier darauf
hin, dass uns gerade die Naturwissenschaften, wie
sie sich in den letzten Jahrzehnten entwickelt haben,
eine neue Sichtweise von der Wirklichkeit vermit-
teln. Die neue Kosmologie war es gerade, die das alte
mechanistische und reduktionistische Weltbild tiber-
wunden hat und uns neue Dimensionen der Realitit
erschlief$t. Die neue Physik, vor allem die Quanten-
physik war es, die gezeigt hat, dass sich die Realitit
nicht »dingfest« machen lasst, dass sie eher als leben-
diges Netz von Bezichungen zu verstehen ist denn
als undurchdringbare und stumpfe Materie. Und die
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Hirnforschung hat gezeigt, welche Rolle der Gottes-
bezug in der Wahrnehmung des Menschen von der
Wirklichkeit und von sich selbst spielt.

Gerade als aufgeklirte abendlindische Men-
schen, die der Welt mit Neugier und Erkenntnis-
drang begegnen, konnen wir die gottliche Dimensi-
on des Kosmos, der Evolution und unserer eigenen
»Conditio humana« neu entdecken. Leonardo Boff
nimmt dieses neue Weltbild und diese neuen Ein-
sichten tber die Wirklichkeit mit hinein in seinen
Vorschlag der »Meditation des Lichts«. Diese Medi-
tation verlangt uns also keine Art Schizophrenie ab
und fiihrt uns nicht weg von dem, was unser Leben
sonst noch ausmacht. Sie macht uns empfindsam fiir
die vielschichtigen Dimensionen der Wirklichkeit,
der wir als ein Teil angehoren und die bis in ihre
unscheinbarsten Facetten hinein von der Energie
durchdrungen ist, die dem »Quellgrund allen Seins«
entspringt. Boffs einfache Vorschliage zur Meditation
des Lichts verhelfen uns dazu, das Bewusstsein davon
in uns wachzuhalten und uns als einen Teil des gro-

Ren kosmischen Prozesses zu wissen, an dessen Ende
das Leben in Fiille steht.

Bruno Kern
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Was ist das innere
Leben?



Carl Gustav Jung sagt: »Unter allen meinen
Patienten jenseits der Lebensmitte, das heifSt
jenseits fiinfunddreiffig, ist kein einziger, dessen
endgiiltiges Problem nicht das der religiosen
Einstellung wire. Ja, jeder krankt in letzter Linie
daran, dass er das verloren bhat, was lebendige
Religionen ihren Gliubigen zu allen Zeiten
gegeben haben, und keiner ist wirklich gebeilt,
der seine religiose Einstellung nicht wieder
erreicht, was mit Konfession oder Zugehorigkeit
zu einer Kirche natiirlich nichts zu tun hat« (Jung
1991, S. 119). Ich meine, dass diese Feststellung
Jungs véllig richtig ist. Jeder von uns hat diese
spirituelle Dimension. Wir sind es gewohnt, unse-
re Probleme von einem psychologischen, soziolo-
gischen, juridischen und sogar finanziellen
Standpunkt aus zu analysieren. Viele unserer
Angste und Krankbeiten sind die Folge einer
unterentwickelten, blutleeren, entstellten oder
v6llig verdringten spirituellen Dimension.

Es gibt in uns ein heiliges Feuer, das von der
Asche des Konsumismus, des Strebens nach
materiellen Giitern und eines von den wichtigen
Dingen abgelenkten Lebens in Zerstreuung
iiberdeckt ist. Es kommt darauf an, diese Asche
zu entfernen und die heilige Flamme wieder zu
entfachen. Und dann werden wir ausstrablen und
wie eine Sonne sein.

LeEoNARDO BOFF
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Bevor wir uns dem Thema des inneren Lebens
zuwenden, mochte ich in diesem Kapitel zunachst
vier Fragen hervorheben, die sich als Stolpersteine,
aber auch als Herausforderungen fur das spirituelle
Leben erweisen konnen.
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Fragen,
die uns zu denken geben

Oberflachlichkeit versus Innerlichkeit

Was in der Welt von heute vorherrscht, ist zu-
niachst nicht das innere Leben. Dieses erfordert
namlich ein Ausloten der Tiefe. Doch es regiert die
Oberflachlichkeit: nicht Interioritit, Innerlichkeit,
sondern Exterioritat, das heillt Orientierung nach
aullen. Die Welt ist ein Universum voller Appara-
te, sie ist von allerlei Gerausch durchdrungen, von
Geschiftigkeit und Sorge erfullt. Sie besteht aus
Rundfunk, Fernsehen, Handy, Internet, sportlichen
Ereignissen und Musikevents, aus Shows jeglicher
Art bis hin zu Gottesdiensten, die als Shows insze-
niert werden. Alles wird immer noch besser, noch
schneller, noch kleiner und fithrt zur bestmoglichen
Kommunikation.

Das Erste, was wir Menschen normalerweise ma-
chen, wenn wir von der Arbeit nach Hause kommen,
ist, die Musik oder den Fernseher einzuschalten, die
Nachrichten auf dem Anrufbeantworter des Telefons
abzuhoren oder ins Internet zu gehen, um E-Mails zu
lesen, etwas in unseren Blog zu schreiben oder nach
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Themen zu suchen, die uns interessieren oder einfach
unterhalten. Oder wir telefonieren noch mit Freunden.

Wie verschafft man sich die Zeit, den Raum und
die Bedingungen, um sich selbst zu begegnen und
auf das zu horen, was von innen kommt? Ohne hier
verallgemeinern zu wollen, so ist die Folge dieser
Lebensweise, welche die vorherrschende Kultur aus-
macht, nicht selten eine ungeheure Leere, die eine
diffuse, undefinierbare Angst, ein Paniksyndrom und
ahnliche Symptome entstehen lasst. Ein sensationel-
les Ereignis folgt auf das andere, und was bleibt, ist
die Erkenntnis, dass im Grunde nichts der Miihe
wert ist.

Wir sind standig mit Dingen beschaftigt und wer-
den von einer ganzen Industrie in Beschlag genom-
men, die von der Werbung, vom Marketing und von
der Vermarktung von Produkten lebt, die wir nicht
einmal brauchen: Pauschalreisen, neue Erfahrungen
und so weiter. Wo bleibt der Mut, uns selbst zu be-
gegnen? Wann nehmen wir uns die Zeit, um eine Rei-
se in unser eigenes Herz zu wagen?

Religion als spektakulares Ereignis

Die zweite Uberlegung betrifft die Riickkehr und
Wiederbelebung jeglicher Art von Religion, spirituel-
len Wegen und der Esoterik: Einerseits gewinnen die
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traditionellen Religionen mehr Anhinger beziehungs-
weise erneuern sich, andererseits entstehen neue Kir-
chen, Sekten und neue spirituelle beziehungsweise
mystische Richtungen. Es gibt mittlerweile keinen al-
ten oder modernen Mystiker mehr, dessen Schriften
nicht Gbersetzt und veroffentlicht wurden. Die unter-
schiedlichsten esoterischen Lehren sind im Umlauf,
und zwar in Gestalt von Ratgeber-Literatur, die an-
geblich unfehlbare Rezepte bieten kann, um jeman-
den ohne grofRe Anstrengung gliicklich zu machen.

Diese Riickkehr des Religiosen oder Mystischen
enthalt aber durchaus gute Elemente, denn sie fithrt
dazu, dass die Menschen eine Dimension wiederent-
decken, die innerhalb der modernen Welt verschiittet
war und die den Sinn des Lebens in sich birgt.

Viele dieser Erfahrungen hat sich jedoch der
Markt angeeignet, der aus allem ein Geschaft macht
und jede Gelegenheit nutzt, um Profit herauszu-
schlagen. Die Religion wurde zur Ware. Mensch-
liche Bediirfnisse, das Gefiihl der Einsamkeit und
Gefihrdetheit werden genutzt, um Heilmittel dage-
gen anzubieten, die unmittelbar und auf wunderba-
re Weise wirken sollen. Via Fernsehen oder Massen-
veranstaltungen, wo Abertausende von Menschen
zusammenkommen, werden wahrhafte religiose
Spektakel organisiert und bertthmte Prediger und
Sanger engagiert, die allesamt wahre religiose Un-
terhaltungskiinstler sind.

18



Die charismatische Gestalt des Papstes Johannes
Paul II. hat der Religion als Spektakel zu Legitimitait
verholfen. Wohin er auch kam, er mobilisierte stets
die Massen. In seinem Kielwasser schufen zahlreiche
Gruppierungen der romisch-katholischen Kirche
wie die charismatische Bewegung und neue Laien-
bewegungen fur die Evangelisierung Radio- und vor
allem Fernsehprogramme, in denen die »Aerobic
Gottes« propagiert und starke Symbole verwendet
wurden, die die Massen elektrisierten. Auf diesem
Gebiet weisen die Ausdrucksformen evangelischer
und katholischer Charismatiker verschwindend ge-
ringe Unterschiede auf. Im Grunde folgen sie der-
selben Logik und bedienen sich derselben medialen
Inszenierung.

All dies gehort der aufleren Welt an. Es weckt
die unterschiedlichsten religiosen Geftihle, doch es
hat noch nichts mit dem inneren Leben zu tun. Wo
bleibt bei dieser totalen VerauRerlichung die person-
liche Begegnung mit Gott? Wo bleibt die Wahrneh-
mung unserer Verbundenheit mit dem umfassenden
Ganzen? Wo bleibt die Gemeinschaft mit allen tbri-
gen Lebewesen und Seinsformen, in denen der Geist
ebenso wirkt? Wie treten wir in der Haltung der
Achtsamkeit und Verantwortlichkeit mit der Mutter
Erde und mit denjenigen ihrer Sohne und Tochter
in Beziehung, die am meisten leiden? Horen wir das
»Ich« tief im Inneren?
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Die Suche nach innerem Frieden und eine geleb-
te Spiritualitdt verzichten auf jede Form von Spek-
takel. Doch wenn wir bei diesen Gelegenheiten eine
spirituelle Erfahrung gemacht haben, dann hat diese
Bestand, auch wenn das Spektakel bereits vorbei ist!
Gottesdienste zu besuchen, an religiosen Events teil-
zunehmen, vor dem Altar zu singen und zu tanzen
— all das macht aber noch keine Spiritualitat aus. All
das verbleibt noch innerhalb der Sphare der religi-
osen Ausdrucksform, eine Kultur im Gegensatz zur
lokalen, bestehenden Kultur zu schaffen. Spirituali-
tat hingegen ist die Dimension des zutiefst Menschli-
chen, das, was wir das »innere Leben« nennen.

Die ernsthafte und durchlittene Suche
nach dem inneren Leben

Die dritte Uberlegung geht von der Beobachtung
aus, dass tiberall auf der Welt, sozusagen als globales
Phanomen, eine aufrichtige, durchlittene Suche nach
dem inneren Leben neu entsteht. Menschen treffen
sich, um nach dem Sinn des Lebens zu fragen, um
das Paradigma unserer konsumistischen Kultur der
Kritik zu unterziehen — ein Konsumismus, der soziale
Ungerechtigkeiten und Raubbau an der Natur her-
vorbringt. Menschen treffen sich, um sich die Frage
nach dem Schicksal der Menschheit zu stellen, die
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heute das Stadium der Globalisierung erreicht hat;
sie fragen nach der Zukunft unseres Planeten, der
aufgrund der okologischen Krise und des ungebremst
fortschreitenden Klimawandels groflen Verianderun-
gen unterworfen ist. Wie kann man die Familie heute,
insbesondere nach dem Wegfall der Gestalt des Va-
ters, neu definieren? Wie kann man beten, meditie-
ren und in Gemeinschaft mit Gott treten?

Ein Weg ist es, Erfahrungen miteinander auszu-
tauschen, sich mit spirituellen Texten aus der groflen
Ubetlieferung der Menschheit oder aus jiingerer Zeit
zu beschiftigen, einander sein Herz zu offnen, um
Angste und Erfolge miteinander zu teilen. Gelegent-
lich bilden sich kleine Wahl- und Schicksalsgemein-
schaften ...

Fir Menschen, die diesen Weg gehen, sind Spi-
ritualitdt und inneres Leben von grofer Bedeutung.
Als Folge dessen entsteht einerseits eine gewisse Dis-
tanz zur Welt, eine wachsende Abneigung gegen den
Konsumismus und gegen das Streben nach materiel-
len Gitern. Andererseits kann eine solche Haltung
zur Pflege immaterieller Giiter wie der Stille, des Ge-
bets, der Meditation, der Musik, der Kunst fihren,
zur Unterstuitzung einer humanitiren Initiative oder
gar zur Teilnahme am Leben einer Not leidenden Ge-
meinschaft.
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Das Entstehen einer kosmischen Spiritualitat

Die auflergewohnlichen Fortschritte der Natur-
wissenschaften, etwa der Quantenphysik, Kosmo-
logie, Genforschung und der transpersonalen Psy-
chologie, haben zu einem neuen Weltbild gefiihrt.
Wir haben es nicht mehr mit der in sich geschlosse-
nen und mechanischen Kosmologie zu tun, wie sie
von Newton und Galileo Galilei grundgelegt wur-
de. Das heutige Weltbild basiert vielmehr auf einer
dynamischen Sichtweise, die alle Dinge aus einem
ungeheuren Evolutionsprozess hervorgehen sieht.
Dieser Evolutionsprozess ist voller Energien, Infor-
mationen, und vor allem ist er mit einem Sinn aus-
gestattet.

Wir Menschen sind aus diesem Prozess heraus
entstanden. Wir haben den uns eigenen Platz inner-
halb der Gesamtheit aller Lebewesen und Seinsfor-
men, und zwar als diejenigen, denen Bewusstsein und
Verantwortung fiir alles, was uns umgibt, zukommt.
Die Energien, die im Universum am Werk sind, sind
auch in uns selbst wirksam. Sie stellen eine tiefe
Verbindung zwischen allen Seinsformen und insbe-
sondere die Gemeinschaft mit dem Ursprungsquell
her, aus dem alles entspringt, der alles erhilt und der
dem gesamten Universum und jedem Einzelnen von
uns auf seinem Weg durch diese Welt Orientierung
verleiht. Eine solche Weltsicht (Kosmologie) gab der
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Entstehung einer kosmischen, ganzheitlichen — das
heil’t alle Seinsformen in sich umfassenden — Spiritu-
alitat Gestalt, die in tiefer Weise das Ganze und den
Ursprungsquell allen Seins in sich aufnimmt.

Daraus entspringen eine neue Erfahrung Gottes
und ein neues Bewusstsein unseres Platzes im Uni-
versum. Wenn wir uns in dieser Weltsicht bewegen,
dann bricht das Empfinden hervor, dass wir zu einem
umfassenden Ganzen gehoren, dann entsteht das Ge-
fithl der Ehrfurcht angesichts der Erhabenheit und
Komplexitit des Universums und jedes Lebewesens,
dann regt sich Dankbarkeit fir das Geschenk des Le-
bens. Diesen Weg wollen wir mit unserer Meditati-
onsmethode besser zur Geltung bringen.
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Der weltberihmte Theologe Leonardo Boff stellt in diesem Buch eine originelle
Meditationsmethode vor, die er selbst entwickelt hat: die Meditation des Lichts. Das Licht, die fur
jeden sichtbarste Energie, hat zugleich einen geheimnisvollen Charakter und 6ffnet den Weg zur
Quelle allen Lichts — zu Gott.

Die Meditationsform ist absolut alltagstauglich: Ob nach dem Aufstehen, beim Warten an einer
roten Ampel oder wéahrend einer kurzen Arbeitspause — Uberall und in jeder Situation ist sie
maoglich.

Erkenntnisse der neuen Kosmologie und Hirnforschung liefern eine solide Grundlage fiir diese
Methode. Der Effekt ist uniibersehbar: Die Licht-Meditation durchdringt das Leben spirituell, sie
starkt unseren Willen zur Harmonie mit allen Dingen, mit den Menschen und mit Gott.



