
Gebetstool: 
Wie man christliche 
Meditation üben kann

Was?
Christliche Meditation ist ein einfacher Weg, um innezuhalten, innezuhalten und 
Gottes Gegenwart zu genießen. Dieses Gebetstool wird dir helfen, die christliche 
Meditation in deinen Alltag zu integrieren.

Warum?
“Das Gebet ist die interaktive Beziehung, die wir mit Gott über das haben, woran 
wir und Gott gemeinsam arbeiten. Christliche Meditation ist die hörende Seite 
dieser interaktiven Beziehung” Richard J. Foster

Bibelbezug:
“Gesegnet ist der, der ... Tag und Nacht über dein Gesetz nachdenkt. “ Psalm 1,1-2

Anbetung

Eine kurze Einführung in die christliche Meditation
Meditation ist eine uralte spirituelle Praxis, die vielen Christen hilft, in ihrer 
Freundschaft mit Jesus zu wachsen.

Das Ziel der christlichen Meditation ist es, unserer Seele einen Raum zu geben, in 
dem sie auf Gott blicken kann. Das führt dazu, dass wir uns, wie Richard Foster es 
ausdrückt, “von einem theologischen Dogma zu einer strahlenden Wirklichkeit” 
bewegen. “

Das Ergebnis kann eine Vertiefung unserer Vertrautheit mit Gott und ein 
Wachstum in ehrfürchtiger Ehrfurcht sein. Die Worte des Apostels Paulus an 
die Gemeinde in Korinth ermutigen uns zu einer solchen Praxis des anbetenden 
Gebets:

“Und wir alle, die wir mit unverhülltem Angesicht die Herrlichkeit des Herrn 
betrachten, werden in sein Bild verwandelt mit immer größerer Herrlichkeit, die 
von dem Herrn kommt, der der Geist ist. “ 2. Korinther 3, 18
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Der Einsatz der Vorstellungskraft

Die gesammelte Weisheit vieler Heiliger über die Jahrhunderte hinweg bietet uns 
eine Reihe von Möglichkeiten, wie wir unsere Vorstellungskraft einsetzen können, 
um unsere Meditationspraxis zu unterstützen. Wir können zum Beispiel lernen, 
über Gottes Schöpfung, schöne Kunst und sogar über die Ereignisse unserer 
Zeit zu meditieren, aber die christliche Meditation sollte immer mit der Meditation 
über die Heilige Schrift beginnen.

“Ich denke über deine Gebote nach ... Öffne meine Augen, damit ich die 
wunderbaren Dinge in deinem Gesetz sehe. “ Psalm 119, 15+18

Dies ist eine Form des Bibellesens, die sich nicht so sehr auf das “Bibelstudium” 
konzentriert, wie wir dieses Wort gemeinhin verstehen, sondern vielmehr darauf, 
wie wir die Worte in liebender Verbundenheit mit Gott verinnerlichen.

Es gibt eine Form des meditativen Gebets, die von Ignatius von Loyola in seinen 
berühmten Exerzitien propagiert wird: “Vergegenwärtige dir den Ort”. Sie ermutigt 
die Leserinnen und Leser, sich in eine Szene aus der Bibel hineinzuversetzen, an 
ihr teilzunehmen, alle ihre Sinne anzusprechen und sich bewusst zu machen, was 
sie wahrnehmen.

Hören. Berühren. Schmecken. Schauen. Rieche. Sei dir bewusst, was du 
wahrnimmst.

Das meditative Gebet “Compose the Place” verwenden

Du könntest die Verklärung Jesu, Matthäus 17,1-8, als Beispielstelle nehmen:

1. Beginne damit, die Gegenwart Gottes einzuladen und bitte den Heiligen 
Geist, deinen Geist neu zu heiligen.
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Paulus’ Ermutigung an die Gemeinde in Korinth deutet ausdrücklich an, dass eine 
solche Meditation über die Schönheit Jesu zur Verwandlung in sein Ebenbild 
führen wird. Die biblischen Autoren, sowohl des Alten als auch des Neuen 
Testaments, hatten keinen Zweifel daran, dass wir nicht werden können, was wir 
nicht sehen.

Unsere höchste Priorität ist die Anbetung. Nur wenn wir Jesus sehen, erfüllen 
wir die hohe Berufung der Menschheit: die Sterne mit seiner Herrlichkeit zu 
überstrahlen. Das anbetende Gebet in Form einer innigen Meditation bewirkt, 
dass ein solcher langer, liebevoller Blick stattfindet. Wenn wir ihn dann sehen, 
werden wir nie wieder dieselben sein.
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2. Stell dir vor, dass du dich in der Szene befindest und alle deine Sinne 
ansprichst.  Zum Beispiel, kannst du dir vorstellen, wie Petrus, Jakobus 
oder Johannes mit Jesus auf den Berg zu gehen. Warum wurdest du 
ausgewählt? Was fühlst du in deinem Herzen, während du hinaufgehst? Du 
siehst, wie Jesus verklärt wird - sein Gesicht “leuchtend wie die Sonne” und 
seine Kleider “blendend weiß” - was siehst du? Auf welche Weise bist du 
überwältigt? Du hörst die Stimme des Vaters, der sagt: “Dies ist mein Sohn, 
den ich lieb habe; an ihm habe ich Gefallen gefunden. Höre auf ihn. Wie 
antwortest du? Wenn du mit Jesus den Berg hinuntergehst, wie hast du dich 
verändert?

3. Reagiere mit einem Gebet, das deine Liebe zu Gott ausdrückt. Wenn 
du dich wohl fühlst, kannst du mit deinem ganzen Körper antworten - hebe 
deine Hände zur Anbetung, singe ein Lied der Anbetung, verneige dich in 
heiliger Ehrfurcht.

4. Denke über einen bestimmten Bereich von Gottes Charakter nach, den 
er dir vielleicht in diesen Momenten offenbart und enthüllt.

5. Denke darüber nach, wie du durch diese Begegnung mit Gottes 
Gegenwart verändert wirst.

Bücher über christliche Meditation
Into the Silent Land: A Guide to the Christian Practice of Contemplation –
Martin Laird

Everything Belongs – Richard Rohr


