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Was bringt eigentlich Spiritualität?

Einfach mal leise sein

Nora: Hallo. Ich bin Nora. 

Jan: Hi, ich bin Jan.

Nora: Jan, ich spiel‘ dir jetzt mal drei Sounds vor. Und du sagst mir hinterher, was du mit den Sounds verbindest. Okay? 

Jan: Klar. Lass hören! 

Nora: Okay. Und ihr macht mit!

(Sound Klangschale, Kirchenglocken, Muezzin)

Nora: Und?

Jan: Joah, alle unterschiedlich, aber trotzdem verbindet für mich alle etwas: Es klingt nach Spiritualität. Nach unterschiedlichen Religionen, aber auch nach Überschneidungen.

Nora: Sehr gut, Jan! Das gibt Fleißpunkte. Welche Religionen hast du rausgehört?

Jan: Also, das am Anfang war eine Klangschale, oder!? Das klingt für mich nach fernöstlichen Religionen, nach Buddhismus zum Beispiel. Da werden Meditationen oft mit einer Klangschale eröffnet. Aber – und da gibt’s die ersten Überschneidungen – Klangschalen werden religionsübergreifend gebraucht. Auch Christinnen und Christen nutzen Klangschalen für Meditationen oder Gebete. Und dann am Ende – das war der Gebetsruf des Muezzin, der die gläubigen Musliminnen und Muslime zum Gebet ruft.

Nora: Könnte man doch mal kombinieren mit den Kirchenglocken, oder!? Mal sehen, wie das klingt.

(Sound Kirchenglocken mit Gebetsruf)

Jan: Sehr guter Mix.

Nora: Du hast eben gesagt, dass alles nach Spiritualität klingt. Was ist für dich eigentlich Spiritualität?

[bookmark: _Hlk113608763]Jan: Also, ich hab‘ da eine passende Erklärung gelesen. Die Journalistin Imke Pesch schreibt in einem Artikel, dass „Spiritualität eine Grundhaltung des Menschen ist, die das ganze Leben tragen kann“. Also: Spiritualität bedeutet, dass mein Leben eine Richtung hat, die aus meinem Herzen, aus meiner Seele kommen. Ich finde, das ist eine schöne Beschreibung. Es geht darum, in sich hineinzuspüren, zur Ruhe zu kommen. Zur Ruhe kommen. Das beschreibt es für mich ganz gut. Also Wellness für die Seele, würd‘ ich sagen. Und das kann ja auch ganz unterschiedlich aussehen. Ich empfinde spirituelle Momente zum Beispiel, wenn ich morgens joggen gehe. Wenn ich mich bewege, bewusst atme, in der Natur bin. Frische Luft. 

Nora: Mhm. Geht mir ähnlich. Bewusst atmen. Da gibt’s eine Menge toller Übungen. Und ich liebe die Stille. An besonderen Orten. In einer Kirche zum Beispiel. Die sind manchmal ja auch in der Woche offen. Da setz‘ ich mich einfach in eine Kirche und bin still. Das macht mich so ruhig.

Jan: Da ist ja ein ganz schöner Kontrast zum sonstigen Leben, oder!? Ständig ist irgendetwas los, WhatsApp-Nachricht hier, Info da, und dann sitzt du in der Kirche und bämm – einfach alles ruhig? Stelle ich mir aber auch anstrengend vor. Wenn ich mal längere Zeit still bin, dann fahren meine Gedanken erst richtig Achterbahn. Deshalb muss ich mich auch bewegen. 

Nora: Mhm. Deshalb gibt es ja auch ganz viele verschiedene Formen und Kombinationen. Das Einzige, was alle Formen der Spiritualität verbindet, ist, dass wir einfach mal in uns hineinhören. Die Besonderheit bei christlichen Achtsamkeitsübungen und Meditationen ist: Neben dem „in uns Hineinhören“ geht es auch darum, mit Gott in Kontakt zu kommen. Aber eben nicht auf Krampf, sondern entspannt. Ich habe so bestimmte Sätze oder Gebete, die ich mir in Gedanken immer wieder vorsage, damit ich auch innerlich zur Ruhe komme. 

Jan: Sag mal!

Nora: Zum Beispiel: „Gott, mach mich jetzt ruhig.“ Da gibt es aber ganz viele verschiedene Möglichkeiten. Es gibt zum Beispiel auch ein uraltes Gebet, das sogenannte Herzensgebet. Das geht so: „Herr Jesus Christus, erbarme dich meiner!“ Das beten Christinnen und Christen seit vielen Jahrhunderten. Ist eine sehr alte Sprache, hat aber den gleichen Effekt: zur Ruhe kommen. 

Jan: Spannend, oder!? Wie unterschiedlich wir beide schon Spiritualität verstehen und auch umsetzen. In Bewegung sein oder stillsitzen. Pilgern ist ja auch eine Form von Spiritualität. 

Nora: Ja, dieses ausdauernde Laufen ist nicht so meins. Dann schon eher tanzen. Oder Musik machen.

Jan: Oder Musik hören.

Nora: Was versteht ihr da draußen eigentlich unter Spiritualität? Und: Wer von euch würde sich als spirituell bezeichnen und wie äußert sich das?

Jan: Fragen über Fragen. Viel Spaß beim Beantworten. Ciao!

Nora: Ciao!
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