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Es gibt Quellen, die nie austrocknen, Sie haben den
Regen in solcher Tiefe empfangen oder haben ihren
Ursprung in solchen Hohen, dass die Bedingungen
der Oberfldche sie nicht erreichen kénnen.

So ist die Kontemplation. * Sie ist der Himmel und
die Erde im Menschen. * Sie ist der Mensch, der aus
Himmel und Erde gemacht ist. * Sie ist Reinheit und

Gabe in der Armut. * SIE IST DAS GOTTLICHE SPIEL

Kontemplation — Lebenshilfe im Alltag DER WEISHEIT.

Einsiedelei Die Quelle, Sommer 1981

Sich selber und Gott erfahren — das iiben Frauen aller Altersstufen an den Kontemplationstagen
und -abenden im Kloster Ingenbohl. Sr. Jacqueline Clara Biihler hat das Angebot 1998 ins Leben ge-

rufen, da sie spiirte, dass viele Frauen gestresst sind und ein Bediirfnis nach Ruhe verspiiren.

»Kontemplation kdnnte man auch Gott- oder Sinnsuche nennen.”, sagt Sr. Jacqueline Clara Bihler,
welche die Kontemplationstage und -abende leitet. Bei der Kontemplation versuchen die Frauen
mithilfe von verschiedenen Ubungen sich selber bewusster wahrzunehmen und zur Ruhe zu kom-
men. Folgende Ubungen sind Hilfe auf diesem Weg: Zu Beginn (iben sich die Frauen im kontemplati-
ven Sitzen. Sie versuchen da zu sein, absichtslos im Jetzt, ohne den Druck etwas tun zu mussen. Als
nachstes konzentrieren sie sich auf ihre Atmung. Sie nehmen den Atem ganz bewusst war, den Atem
als ihren Lebensrhythmus. Die folgende Stille ist eine Herausforderung, zu der jede Person ihren ei-
genen Zugang finden muss. Sie hangt wesentlich mit dem Loslassen von Vertrautem zusammen. Sr.
Jacqueline erzahlt: ,Am Anfang ist es schwierig, sich nicht ablenken zu lassen. Mit der Zeit wird es ru-
higer.” Zu weiteren méglichen Ubungen gehért das gemeinsame Singen von Mantras, kontemplati-

ves Gehen oder verschiedene Formen der Kérperarbeit.

Gefiihle werden freigesetzt

»In der Zeit der Stille sind friedvolle, erfiillende Erfahrungen moglich. Es kommen manchmal auch
negative Emotionen hoch”, verrat Sr. Jacqueline. ,, Wir Menschen verdrangen oftmals negative Ge-
danken und Geflhle. In der Stille der Kontemplation arbeitet unsere Psyche und es kann sein, dass
sich diese Gedanken und Gefiihle melden. Dann ist eine Gesprachsbegleitung wichtig.” Fir viele

Frauen sei das Einliben der kontemplativen Haltung hilfreich fiir den oft hektischen Alltag.
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Der Einsiedler und der Brunnen

»Wir sollten immer versuchen, die Kontemplation auch im Alltag zu leben. Das heisst, wir nehmen die
Natur und unser Umfeld bewusster war. Und wir nehmen uns Zeit, um unseren Mitmenschen richtig
zuzuhoren.”, erklart Sr. Jacqueline. Wie die Kontemplation im Alltag gelebt werden kann, zeigt die
nachfolgende Geschichte sehr eindriicklich: Ein Einsiedler geht wie jeden Morgen durch die Berge
zum Brunnen. Er nimmt den Eimer und schopft Wasser als einige Touristen vorbeikommen. Sie fra-
gen ihn: ,,Was machst du hier?“, er antwortet: ,Ich schopfe Wasser.“, ,,Nein du verstehst uns falsch!
Was tust du hier in den Bergen?“, erwiderten sie. , Ich schopfe Wasser.“, blieb seine Antwort. Die
Wanderer schiittelten den Kopf und versuchten es noch einmal: ,,Warum lebst du hier?“ Der Einsied-
ler lachelte und wies auf den Brunnen: ,,Was seht ihr in dem Brunnen?“ Die Besucher beugten sich
vor und sahen hinein: ,,Das Wasser ist von dem Eimer aufgewihlt und unklar. Wir sehen nichts.” Eine
lange Weile schwieg der Einsiedler und bat sie dann, noch einmal in den Brunnen zu sehen. Die
Wanderer wagten einen zweiten Blick, hielten inne und einer berichtete: ,,Das Wasser ist ruhig ge-
worden und glatt. Es ist so glatt, dass ich mich selbst im Wasser erkennen kann. Und wenn ich in die
Tiefe schaue, sehe ich den Grund.” Der Einsiedler nickte: ,Genau dies mache ich hier. Ich lebe in der
Stille und warte, bis in mir alles ruhig geworden ist. Dann erkenne ich mich selbst und manchmal

schaue ich in den Grund des Lebens.” Er verbeugte sich und ging seinen Weg.

Weitere Informationen
Wer mehr Uber die Kontemplation erfahren méchte, findet auf der Website des Klosters Ingenbohl

weiterfiihrende Informationen sowie die Daten der nachsten Kontemplationstage und -abende. Wei-

tere Informationen zum Kloster Ingenbohl erhalten Sie hier.
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