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Über dieses Buch

Unsere Zeit ist von Unsicherheiten und Wandel geprägt – die Frage nach innerer und kollektiver Resilienz wird immer drängender. Spiritualität und Religion können dabei zu wertvollen Kraftquellen werden, geben Sinn und Halt und schaffen eine Grundlage für Verbundenheit und Resonanz.

Griet Hellinckx lädt mit diesem Buch dazu ein, Spiritualität neu zu denken und offener darüber zu sprechen. Sie verbindet aktuelle Forschung, Sachliteratur, spirituelle Praxis und persönliche Erfahrungen in einem inspirierenden Werk, das Nachspüren ermöglicht, neue Sichtweisen erschließt und den Dialog anregt.
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Griet Hellinckx begleitet seit über 30 Jahren Einzelpersonen, Teams und Organisationen – als Dozentin, Lehrerin, Coach, Supervisorin sowie Moderatorin von Gesprächskreisen, Fortbildungen und Seminaren. Ihre langjährige Erfahrung und tiefe Verbundenheit zur Spiritualität prägen ihren ganzheitlichen Ansatz.

„Wie ein Gemälde lädt dieser Text zum Verweilen und zum aktiven Schauen ein – eine Einladung, das Gelesene mit den eigenen Beobachtungen, Erfahrungen und Fragen in Resonanz zu bringen und dadurch ein tieferes Verständnis für die Phänomene unserer Zeit zu gewinnen.“

Griet Hellinckx
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Einleitung

So oft ich in der Entstehungszeit dieses Buches im Freundeskreis erzählte, dass ich über Spiritualität und Resilienz schreibe, hörte ich als erstes die Rückfrage: „Was heißt das für dich eigentlich, Spiritualität?“ Oder: „Was ist denn eigentlich Resilienz?“

Tendenziell war in beiden Fällen eine leise Irritation zu spüren, oder zumindest das Bedürfnis, eine klare Definition zu hören. Dem möchte ich hier sofort nachkommen.

Resilienz wird in der Wissenschaft als die Fähigkeit verstanden, belastende Situationen, Krisen oder Veränderungen flexibel und kraftvoll zu bewältigen – und im besten Fall daran zu wachsen. Ganz einfach gesagt: Resilient zu sein bedeutet, auch nach Rückschlägen wieder aufzustehen, sich nicht unterkriegen zu lassen und neuen Mut zu finden. Resilienz basiert sowohl auf persönlichen Stärken und Ressourcen wie zum Beispiel Flexibilität und der Fähigkeit zur Problemlösung sowie auf unterstützenden Beziehungen und auf Gemeinschaft, also auf sozialen Faktoren.

Spiritualität wird allgemein als die Suche nach oder die Erfahrung von etwas verstanden, das über das rein Materielle und das eigene Ich-Empfinden hinausgeht – sei es im Sinne von Verbundenheit mit einer höheren Wirklichkeit, mit anderen Menschen, mit der Natur oder mit dem eigenen Inneren. Es umfasst Aspekte wie Sinnsuche, Werteorientierung, Transzendenz und das Erleben von tiefer Zugehörigkeit. Spiritualität bedeutet für viele Menschen einfach, das Gefühl zu haben, Teil von etwas Größerem zu sein. Für manche Menschen ist die „horizontale“ Verbindung im Sozialen sowie mit der Natur und dem Kosmos zentral. Für andere ist die „vertikale“ Ausrichtung auf etwas, das den Menschen und diese materielle Welt übersteigt, das Wesentliche. Sie richten sich aus auf Geistiges, auf das Göttliche. In beiden Fällen geht es darum, dass es dem Menschen gelingt, sich für diese Dimensionen zu öffnen und das eigene Alltags-Ich zu transzendieren.

Definitionen können für Klarheit sorgen, sie können aber auch einengen. Es ist mir ein Anliegen, im Laufe des Buches das Verständnis beider Begriffe zu weiten. Ich hoffe sogar, dass Sie als Leser:in am Ende mehr Fragen haben als vorher und dass Ihnen deutlich geworden ist, dass wir im Zusammenhang mit Resilienz tatsächlich öfter und offener über Spiritualität und Religion sprechen sollten.

Dieses Buch nimmt Sie mit auf eine Reise durch zentrale Themen unserer Zeit: Mit dem Zusammenhang zwischen der Mental Health-Krise und dem zunehmenden Verlust von Verbundenheit legen wir los. Danach werfen wir einen Blick auf die Entwicklung von Religion und Spiritualität im Wandel der Zeiten und wie sie zur Resilienz Einzelner und ganzer Gemeinschaften beigetragen haben. Ich beleuchte dabei auch die Einseitigkeiten und die ambivalenten, manchmal unheilvollen Erscheinungsformen spiritueller und religiöser Traditionen. Es folgt ein Blick auf die aktuellen gesellschaftlichen Herausforderungen und die daraus erwachsende Suche nach neuen Formen von Spiritualität. Persönliche Grenzerfahrungen und die spirituelle Begleitung, die inzwischen schon viele unterschiedliche Formen annimmt, werden anschließend thematisiert. Ich erläutere, warum es sinnvoll sein kann, von „Spiritualitäten“ in der Mehrzahl zu sprechen, und zeige auf, welche neuen Perspektiven sich daraus ergeben. Abschließend wenden wir uns dem Menschenbild zu. Denn es bietet jenseits des Materiellen Orientierung.

Wahrscheinlich ist es überflüssig zu erwähnen, dass bei der Komplexität und der Menge an Gesichtspunkten zu den hier behandelten Themen von Vollständigkeit gar nicht die Rede sein kann. Ein Grund mehr, im Gespräch zu bleiben.

Bei den Fragestellungen und Betrachtungen, die hier bewegt werden, braucht es immer wieder Abstand, um das ganze Bild zu erkennen. Genau wie bei einem pointillistischen Gemälde, das aus unzähligen kleinen Farbpunkten besteht: Wer zu nahe herantritt, sieht nur kleine, abstrakte Tupfer – doch geht man einen Schritt zurück, wird das Motiv sichtbar. Dieses Buch ist ähnlich aufgebaut. Es setzt sich aus vielen verschiedenen Elementen zusammen: Geschichten und Schilderungen von Situationen, die ich selbst erlebt habe, Erkenntnissen aus Sachliteratur und Forschung, allgemeinen Betrachtungen und Hintergrundwissen. Jeder einzelne Teil mag für sich klein oder beliebig wirken – doch das Zusammenspiel ist dazu angelegt, ein umfassendes Bild von dem, wie Spiritualität in unserer Zeit zur Quelle von Resilienz werden kann, entstehen zu lassen.

Wie ein Gemälde lädt dieser Text zum Verweilen und zum aktiven Schauen ein – eine innere Bewegung, bei der das eigene Erleben, die eigenen Beobachtungen und Fragen mit dem Gelesenen verwoben werden. Nicht nur das Verstehen, sondern das Nachspüren und Innehalten lassen so beim Lesen eine neue Perspektive entstehen. Vielleicht gelingt es, Zukünftiges zu erfassen – nicht als fertige Antwort, sondern als Einladung.




Mental Health und der Verlust von Verbundenheit

Junge Menschen unter Druck

Wir leben in einer Zeit, in der sich immer mehr Menschen erschöpft und orientierungslos fühlen. Einsamkeit, permanente Arbeitsbelastung und das quälende Gefühl, dass dem eigenen Tun ein tieferer Sinn fehlt, prägen die seelische Verfassung vieler. Was dabei oft unterschätzt wird, ist die heilsame Kraft von echter Verbundenheit: das Gefühl, gesehen, verstanden und getragen zu sein.

Juni 2022. Erster Abend mit einer Seminargruppe junger Menschen, die ein freiwilliges soziales Jahr absolvieren. Die meisten kennen sich noch nicht, und auch ich treffe sie heute zum ersten Mal. Deshalb entscheide ich mich für eine Aktivität, bei der wir gleich etwas mehr voneinander erfahren können. Ich stelle einfache Fragen wie: „Wer hat keine Geschwister?“, „Wer spricht neben Deutsch mindestens zwei weitere Sprachen? Wenn ja, welche?“ oder auch: „Wer mag Schokoladeneis?“

Normalerweise würden wir uns zu diesen Fragen im Raum positionieren und so Bewegung ins Kennenlernen bringen. Doch es ist ein warmer Sommerabend, viele sind müde von der langen Anreise, und wir sitzen in einem Seminarraum unterm Dach, wo die Hitze des Tages noch nachglüht. Deshalb einigen wir uns darauf, einfach die Hand zu heben. Nach einer Weile schlage ich vor, dass sie auch eigene Fragen stellen können. Da wird die Frage gestellt: „Wer hatte schon mal Probleme mit Mental Health?“

Plötzlich meldet sich etwa jede:r Vierte. Es entsteht eine spürbare Verbundenheit – und noch am selben Abend treffen sie sich im Garten. Sie sprechen lang, offen und ehrlich über ihre Herausforderungen und Erfahrungen. Es bleibt nicht bei dem einen Gespräch: Bald teilen sie auch bei den gemeinsamen Mahlzeiten ihre Sorgen und Erlebnisse miteinander. Und alle hören zu, nehmen Anteil, zeigen Verständnis und trauen sich auch über eigene Probleme zu berichten.

Die psychische Gesundheit junger Menschen hat sich während der Corona-Pandemie deutlich verschlechtert. Parallel dazu ist das öffentliche Bewusstsein für diese Problematik allerdings auch gewachsen. Die COPSY-Studie („Corona und Psyche“) des Universitätsklinikums Hamburg-Eppendorf (UKE) wurde zum ersten Mal von Mai bis Juni 2020 zur Untersuchung der Auswirkungen der Pandemie auf Kinder und Jugendliche durchgeführt.1 Inzwischen wird sie als Langzeitstudie weitergeführt.2 Sie zeigt, dass die sogenannte Mental-Health-Krise bei Kindern, Jugendlichen und Jungerwachsenen auch Jahre nach den Lockdowns auf einem erhöhten Niveau verbleibt. Bereits vor der Pandemie berichteten etwa 18 bis 20 Prozent der 11- bis 17- Jährigen in Deutschland von psychischen Auffälligkeiten wie Niedergeschlagenheit oder Zukunftsangst. Während der Lockdowns stieg dieser Anteil zeitweise auf über 30 Prozent an und liegt nach mehreren Jahren noch immer über dem Vorkrisenniveau. Depressionen, Angststörungen und psychosomatische Beschwerden wie Schlafprobleme, Kopf- und Bauchschmerzen sind weiterhin sehr verbreitet. Besonders Mädchen und junge Frauen sind betroffen; bei ihnen werden Angststörungen, Essstörungen und Depressionen deutlich häufiger diagnostiziert als bei männlichen Altersgenossen. Auch die Zahl der Suizidversuche unter Minderjährigen stieg während der Pandemie an. Hinzu kommen neue Belastungen: Neben den Nachwirkungen der Pandemie sorgen sich junge Menschen – und sicher nicht nur sie – heute zunehmend um globale Krisen wie den Krieg in der Ukraine, Konflikte im Nahen Osten, wirtschaftliche Unsicherheiten und die Klimakrise. Laut der aktuellsten COPSY-Studie ist die Besorgnis junger Menschen über globale Krisen im Jahr 2024 signifikant gestiegen. Viele benennen mehrere Belastungsfaktoren gleichzeitig: 72 Prozent der befragten Kinder und Jugendlichen äußern Ängste wegen Kriegen und Terrorismus. 62 Prozent sorgen sich um wirtschaftliche Unsicherheiten und 57 Prozent empfinden die Klimakrise als belastend. Auch Erschöpfung, Einsamkeit und psychosomatische Beschwerden nehmen weiter zu: Mehr als die Hälfte der Schulkinder berichten von Erschöpfung, fast ein Drittel von erhöhter Einsamkeit, und der Anteil derjenigen mit mindestens zwei Beschwerden pro Woche ist in den vergangenen Jahren deutlich gestiegen.

Gesundheitsrisiken bei Lehrkräften

Aber nicht nur Kinder und Jugendliche leiden. Stellvertretend für die Erwachsene sei ein Blick auf diejenige, die sie unterrichten, geworfen. Eine kurze Google-Suche fördert Alarmierendes zutage: „Bei fast jeder fünften Lehrkraft besteht ein hohes Risiko für Depression oder Burnout“, titelte das Bildungsmagazin news4teachers im Februar 2025 und berief sich auf eine Studie der Hamburger GEW. Allein in NRW haben im vergangenen Jahr knapp 700 Lehrkräfte den Schuldienst quittiert.

Die Cornelsen-Schulleitungsstudie, die im Februar 2025 erschienen ist, zeigt auf, dass erstmals die Gesundheit von Lehrkräften und Schüler:innen zu den größten Herausforderungen für Schulleitungen zählt – Platz zwei auf der Liste der dringlichsten Themen. Besonders im Bereich der mentalen Gesundheit besteht ein hoher Bedarf an multiprofessionellen Teams, um Lehrkräfte und Schülerschaft angemessen zu unterstützen. Gleichzeitig sind Schulen weiterhin stark von akutem Lehrkräftemangel betroffen: Jede zweite Schule leidet darunter, und ein weiteres Viertel sieht potenzielle Engpässe, falls studentische Lehrkräfte oder Quereinsteiger:innen wegfallen. Darüber hinaus erschweren gesellschaftliche Spannungen und wachsender Rechtsextremismus die demokratische Schulgestaltung.3

Rund 44 Prozent der Berliner Lehrkräfte weisen laut einer weiteren aktuellen Studie (2024) ein erhöhtes Gesundheitsrisiko auf, und bei 23 Prozent besteht ein erhöhtes Risiko für Depressionen. Viele Lehrkräfte erleben einen belastenden Arbeitsalltag mit hohem Zeitdruck, fehlender Zeit für Privates und einer sogenannten Gratifikationskrise, bei der das Verhältnis von Aufwand und Anerkennung als unausgewogen empfunden wird. Dies führt häufig zu familiären Konflikten, Stress und einer sinkenden Resilienz. Die Situation wird von Betroffenen und Gewerkschaften als alarmierend bewertet: Ohne gezielte Entlastungsmaßnahmen wie kleinere Klassen, mehr Personal und die Reduktion außerunterrichtlicher Aufgaben drohen weitere gesundheitliche Verschlechterungen und ein zunehmender Lehrkräftemangel.4

Psychische und spirituelle Gesundheit

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert psychische Gesundheit bzw. Mental Health als einen Zustand „bei dem der Einzelne seine eigenen Fähigkeiten erkennt, die normalen Belastungen des Lebens bewältigen kann, produktiv arbeiten kann und in der Lage ist, einen Beitrag zu seiner Gemeinschaft zu leisten. Psychische Störungen hingegen sind Störungen der psychischen Gesundheit einer Person, die oft durch eine Kombination von gestörten Gedanken, Gefühlen, Verhaltensweisen und Beziehungen zu anderen gekennzeichnet sind. Beispiele für psychische Störungen sind Depressionen, Angststörungen, Verhaltensstörungen, bipolare Störungen und Psychosen.“5 Die WHO hat noch keine einheitliche, allgemeingültige Definition von spiritueller Gesundheit, aber sie erkennt die Bedeutung von Spiritualität für die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden an.

Obwohl spirituelle Gesundheit im Zusammenhang mit Gesundheit und Wohlbefinden verstärkt anerkannt wird, darf sie nicht mit psychischer Gesundheit (Mental Health) gleichgesetzt werden. Klaus Baumann, der als römischkatholischer Priester und Psychotherapeut an der Albert-Ludwigs-Universität Freiburg lehrt, betont, dass psychische Gesundheit primär als Zustand eines inneren Gleichgewichts und als Fähigkeit zur Lebensbewältigung verstanden wird – orientiert an kognitiven, emotionalen, verhaltensbezogenen und sozialen Funktionen. Spirituelle Gesundheit hingegen umfasst die Suche nach Sinn, Verbundenheit und Transzendenz und bezieht existenzielle, religiöse oder weltanschauliche Dimensionen mit ein.

Psychische Erkrankungen können unabhängig vom spirituellen Befinden auftreten: Es gibt Menschen, die trotz einer psychischen oder physischen Erkrankung spirituell gesund sind oder durch Spiritualität Kraft und Resilienz entwickeln. Ihm ist es ein Anliegen zu betonen, dass spirituelle Bedürfnisse kein pathologisches Symptom sind, sondern zur Ganzheit menschlichen Lebens gehören. Sie können sowohl Wohlbefinden fördern als auch Krisen auslösen oder begleiten.

Baumann hebt hervor, dass Spiritualität – verstanden als Ressource – sowohl in Prävention, Therapie als auch Rehabilitation berücksichtigt werden sollte. Es ist jedoch wichtig, den Unterschied zu wahren: Spirituelle Gesundheit ist kein Subsystem der psychischen Gesundheit, sondern eine eigenständige Dimension, die individuelle Erfahrungen von Sinn, Zugehörigkeit, Offenheit und Transformation einschließt.6

Resonanz als Schlüssel zu Verbundenheit

Mit Blick auf die Herausforderungen, die unsere Gesundheit heute beeinflussen, rückt zunehmend ein zentraler Aspekt ins Blickfeld: das Erleben von Verbundenheit – oder eben dessen Verlust. Immer mehr Forschung zeigt, dass das subjektive Empfinden, Teil einer Gemeinschaft oder eines größeren Ganzen zu sein, wesentlich zum Wohlbefinden beiträgt. Ganz konkret wurde dies sichtbar und greifbar in der geschilderten Seminarerfahrung. Das Gefühl von psychischer Sicherheit, von Aufgehobensein in einer Gemeinschaft – wenn auch nur auf Zeit – bot den jungen Menschen die Möglichkeit sich zu öffnen. Ein tiefer, nährender Austausch kam in Gang.

Der Soziologe Hartmut Rosa betont, dass Verbundenheit als eine dynamische Resonanzbeziehung verstanden werden kann, bei der sich Individuen als mit anderen und der Welt in einem lebendigen Austausch erleben. Dies ermöglicht nicht nur Gefühle von Zugehörigkeit und Verbundenheit, sondern auch eine grundsätzliche Erfahrung von Sinn und Erfüllung.

Rosa entwickelt seine sogenannte Resonanztheorie insbesondere in dem Buch Resonanz. Eine Soziologie der Weltbeziehung, das 2016 erschienen ist. Er argumentiert, dass die Qualität eines menschlichen Lebens nicht vorrangig durch Ressourcen und Glücksmomente bestimmt wird, sondern durch die Art und Weise, wie Menschen in eine Beziehung zur Welt treten. Resonanz bedeutet hier, die Welt nicht als stumm oder gleichgültig zu erfahren, sondern ihr wirklich begegnen zu können:

Dabei ist Resonanz nicht nur eine emotionale Reaktion, sondern beschreibt einen wechselseitigen, offenen Austausch, eine Form der Antwortbeziehung zwischen Mensch und Welt. Rosa zeigt, dass Resonanz in vielen Lebensbereichen auftreten kann: in zwischenmenschlichen Beziehungen, beim Musizieren oder Sport, im Kontakt mit Natur, beim Lernen und in spirituellen Praktiken. Entscheidend ist das Gefühl, »gehört« zu werden und selbst antworten zu können – eine gegenseitige Beeinflussung und Verstärkung, die ähnlich wie in der Physik eine Schwingung erzeugt.

Ein zentraler Punkt Rosas Theorie: Resonanz ist unabhängig von bestimmten Wertesystemen oder religiösen Dogmen. Sie kann in verschiedensten Settings und Kulturen entstehen, überall dort, wo offene Begegnungen stattfinden. Resonanz beschreibt so eine universelle menschliche Erfahrungsqualität, die als Maßstab für gelingende Beziehungen und erfülltes Leben dienen kann.

Wenn der Kontakt mit der Welt verloren geht

Erfahrungen von Getrenntheit und Isolation stehen dieser Resonanzbeziehung gegenüber und werden – so Rosa – oft als Kern von psychischen Belastungen erlebt: Wenn Menschen das Gefühl haben, von der Welt oder anderen Menschen abgeschnitten zu sein, geht die Erfahrung von Lebenssinn und Erfüllung verloren, was sich negativ auf das Wohlbefinden auswirkt.

Johann Hari setzt in seinem Buch Der Welt nicht mehr verbunden an dieser Stelle an. Er erforscht den Zusammenhang zwischen mangelnder Verbundenheit und Depression. Der britische Autor und Journalist hinterfragt die verbreitete Annahme, Depressionen seien primär das Ergebnis chemischer Ungleichgewichte im Gehirn, die medikamentös ausgeglichen werden könnten. Auf unterhaltsame und zugleich fundierte Weise verknüpft Hari persönliche Erfahrungen mit wissenschaftlichen Studien und Gesprächen mit Expert:innen.

Unmittelbar einleuchtend ist seine These, dass Menschen, die ihre Arbeit als nicht sinnvoll empfinden, anfälliger für Depressionen sind. Der Verweis auf eine Studie des Gallup-Instituts aus den Jahren 2011 und 2012, für die Menschen in 124 Ländern befragt wurden, ist in diesem Zusammenhang erschreckend: Die Forschenden kamen zu der Feststellung, dass sich nur 13 Prozent der Befragten am Arbeitsplatz „engagiert“ fühlten, 63 Prozent beschrieben sich als „nicht engagiert“ – sie machten, so Hari, nur „Dienst nach Vorschrift“. Die verbliebenen 24 Prozent hatten innerlich bereits „gekündigt“. Gallup wiederholte die Studie in späteren Jahren (2015, 2017, 2020, 2023) und fand immerhin leichte Verbesserungen – doch nach wie vor fühlt sich eine Mehrheit der Beschäftigten wenig mit der eigenen Arbeit verbunden. Somit nimmt es nicht wunder, dass Depression inzwischen als Volkskrankheit Nummer eins betrachtet wird. Es liegen mehrere Studien vor, die deutlich machen, dass Depressionen ebenfalls mit mangelndem Ansehen, niedriger gesellschaftlicher Stellung sowie der Erfahrung, von einer hoffnungsvollen und sicheren Zukunft abgeschnitten zu sein, zusammenhängen können. Vieles von dem trifft auf junge Menschen heutzutage zu.

Ein weiterer Faktor, der nachweislich die psychische und spirituelle Gesundheit stark beeinflusst, ist Einsamkeit. Im Vergleich zu früher sind viele Menschen heute weniger fest in ein tragfähiges soziales Netz eingebunden; sie erleben sich seltener als Teil einer Gemeinschaft. Das Robert Koch-Institut dokumentiert regelmäßig die Häufigkeit von Depressionen in den verschiedenen Regionen Deutschlands. Die Ergebnisse zeigen: In Großstädten kommen Depressionen am häufigsten vor, gefolgt von mittelgroßen Städten; in Kleinstädten und ländlichen Regionen sind sie am seltensten. Diese Befunde werden damit in Zusammenhang gebracht, dass Sozialkontakte vor Ort in Großstädten oft seltener und weniger stabil sind als in ländlichen Regionen – was als ein Risikofaktor für Depressionen gilt. Der amerikanische Psychologe John Cacioppo bezeichnet Einsamkeit sogar als „sozialen Schmerz“. Mithilfe von Gehirnscans zeigt er, dass einsame Menschen sehr viel sensibler auf potenzielle Bedrohungen reagieren. Daraus kann eine Abwärtsspirale entstehen: Wer längere Zeit in Isolation lebt, hält immer weniger soziale Nähe aus und zieht sich weiter zurück. Kein Wunder also, dass die Pandemie mit ihren Lockdowns die Problematik verstärkt hat. Nach Cacioppo resultiert Einsamkeit weniger aus der schlichten Abwesenheit anderer Menschen als vielmehr aus dem Gefühl, Wesentliches aus dem eigenen Leben nicht teilen zu können. In Rosas Worten: Es fehlt an Resonanz. Bis zu einem gewissen Grad können Online-Kontakte dies ausgleichen, doch sie ersetzen nicht die realen Begegnungen, wie sie vor dem Internetzeitalter häufiger waren. Depression und Angst sind außerdem genau der Boden, auf dem Internetsucht gedeihen kann. Auch dazu gibt es inzwischen eine Menge Studien. Es wurde zum Beispiel festgestellt, wie sehr es unsere Psyche schädigen kann, wenn wir von der Natur und ihren Rhythmen abgeschnitten sind – denn die Beziehung zu Natur und den Tag-und-Nachtzyklen sowie dem Jahreslauf kann eine Quelle mentaler bzw. spiritueller Gesundheit sein.

Ein zentrales Thema, das tief in unser seelisches Wohlbefinden hineinwirkt, ist die Frage nach unseren Werten und Lebenszielen. Die ständige Flut von Nachrichten über Krisen und Katastrophen kann Gefühle von Ohnmacht und Verzweiflung auslösen und lässt viele daran zweifeln, ob Handeln nach eigenen Werten überhaupt noch einen Unterschied machen kann. Der amerikanische Psychologe Tim Kasser, bekannt für seine Arbeiten über Materialismus und Wohlbefinden, betont, wie sehr auch die Werbung unsere Werte beeinflusst. Er empfiehlt sogar, sich gezielt aus materialistisch geprägten Umgebungen zurückzuziehen, um die eigenen Wertvorstellungen klarer wahrzunehmen. Hari verweist auf zahlreiche Studien, die zeigen: Wer Dinge vor allem aus extrinsischen Motiven tut – also wegen Geld, Bewunderung, Sex oder Anerkennung –, wird dadurch selten wirklich glücklich. Wer hingegen aus Eigenmotivation handelt, weil ihn etwas interessiert und berührt, empfindet mehr Sinn und Zufriedenheit und ist seltener von Depression und Angst betroffen. In einer Welt, in der Werbung auf allen Kanälen unser Gefühl der Unzulänglichkeit anspricht und uns vorgaukelt, Glück sei käuflich, wird es immer schwieriger, den eigenen inneren Kompass zu finden.

Wie viele andere benennt Hari unerkanntes oder nicht aufgearbeitetes Trauma als weiteren bedeutenden Faktor psychischer Störungen. Er weist darauf hin, dass das Biologisieren von Depressionen als „Gehirnfehlfunktion“ die Auseinandersetzung mit schmerzhaften Erfahrungen verhindern kann. Die Betroffenen hoffen, ihre Symptome mittel Medikation zu lindern statt sich mit ihren seelischen Verletzungen zu beschäftigen. Dabei zeigt er eindrücklich, wie sehr unser Umgang mit seelischer Not letztlich von den tieferliegenden sozialen Verbindungen oder auch von dem Fehlen selbiger geprägt ist.




Spiritualität – eine kraftvolle Quelle innerer Stabilität und Resilienz

	Das Herzstück dieses Buches ist meine Überzeugung, dass Spiritualität eine kraftvolle Quelle innerer Stabilität und Resilienz sein kann und wir deswegen öfter und offener darüber sprechen sollten. Im Juni 2023 nahm ich am 12. Wittener Kolloquium der Universität Witten-Herdecke teil, wo ich Lisa Miller kennenlernte, die virtuell zugeschaltet war. Sie ist Professorin an der Columbia University in New York und Gründerin des „Spirituality Mind Body Institute“. In ihrem Beitrag betonte sie eindrücklich, dass Spiritualität ein grundlegender Teil unseres Menschseins ist – unabhängig von religiösen Zugehörigkeiten. Ihre wissenschaftlichen Erkenntnisse über die Bedeutung von Spiritualität für psychische Gesundheit und Charakterentwicklung bestärken mich seitdem darin, den Zusammenhang zwischen Spiritualität und Resilienz zum zentralen Fokus meiner Arbeit zu machen und ich möchte im Folgenden einige ihrer bedeutenden Kernthesen und Forschungsergebnisse darstellen.

Lisa Miller betrachtet Spiritualität als eine angeborene, universelle menschliche Veranlagung. Sie unterscheidet zwischen angeborener und erworbener Spiritualität und sieht es als erwiesen, dass die Fähigkeit zu spirituellem Erleben zu einem Drittel bei jedem Menschen angeboren ist. Die übrigen zwei Drittel werden durch Umwelt und Erziehung geprägt und bleiben deswegen unter Umständen unentwickelt.7 Es gibt etliche Forschenden, die sich mit der natürlichen Spiritualität von Kindern beschäftigt haben. David Haye und Rebecca Nye untersuchten an der Universität in Nottingham zum Beispiel die Spiritualität von 300 sechs- und zehnjährigen Kindern. Sie kamen ebenfalls zu der Feststellung, dass Spiritualität für Kinder etwas ganz Natürliches sei und man darauf schließen könne, dass sie in jedem Menschen veranlagt ist. Es handelt sich bei dem, was sie als Spiritualität bezeichnen, um eine vorsprachliche, erfahrungsbezogene Sensibilität. Die beiden Forschenden kamen zu der Feststellung, dass Religion und religiöse Bildung dies fördern, aber durchaus auch behindern können.

Miller ist der Ansicht, dass Kinder von Natur aus eine spirituelle Intuition haben – sie spüren, was richtig und falsch ist, erleben Verbundenheit mit anderen Menschen, Tieren und der Natur und sind offen für transzendente Erfahrungen. Diese Fähigkeiten können durch Erziehung, gemeinsames Beten und offene Gespräche über spirituelle Erfahrungen gestärkt werden.

Rudolf Steiner (1861–1925), Begründer der Anthroposophie und der Waldorfpädagogik, betont ebenfalls die grundlegende und ursprüngliche Spiritualität des Kindes. Er sieht das Kind als ein Wesen, das von Natur aus offen ist für das Göttliche und für eine religiöse Stimmung in seinem Verhältnis zur Welt. Für Steiner ist es daher essenziell, dass die Schule ihre Aufgabe darin sieht, eine allgemein-menschliche Erziehung zu ermöglichen, die keinen bestimmten weltanschaulichen oder religiösen Einfluss – auch keinen anthroposophischen – auf das Kind ausübt. Das religiöse Element kann sich dann vielmehr organisch aus dem jeweiligen Lebensalter und der seelisch-geistigen Entwicklung des Kindes heraus entfalten. Bis etwa zum neunten oder zehnten Lebensjahr soll nach Steiner diese natürliche Spiritualität des Kindes vor allem durch die Pflege von Staunen, Empfindsamkeit, Dankbarkeit und Liebe zur Welt und zu den Mitmenschen gestärkt werden. Im Vordergrund steht dabei das Erleben des Göttlichen im Alltag und in der Natur – also eine innere Haltung, die die Offenheit und Empfänglichkeit für das Spirituelle pflegt, ohne an eine konkrete Glaubenslehre gebunden zu sein. Er warnt davor, zu früh religiöse Inhalte – insbesondere dogmatische, mit starren Begriffen – an das Kind heranzutragen.

Kehren wir zu Lisa Miller zurück, denn ihre Definition von Spiritualität ist bemerkenswert. Sie erweitert die gängige Vorstellung auf interessanter Weise. Für sie ist Spiritualität in erster Linie eine Art Wahrnehmungsweise im Menschen. Es ist die Fähigkeit, die tiefere, lebendige und sinnstiftende Dimension des Lebens zu erkennen, zu fühlen und mit ihr in Beziehung zu treten – unabhängig davon, ob man einer Religion angehört oder nicht. Spiritualität ist für sie eine Wahrnehmungsfähigkeit: die Fähigkeit, Führung, Sinn und Verbundenheit zu spüren und das Gefühl zu haben, geliebt, gehalten, geführt und nie allein zu sein. Sie betont immer wieder, dass dies eine allgemein-menschliche Erfahrung ist, die jede:r unabhängig von religiöser Zugehörigkeit machen kann. Sie ist zu der Ansicht gekommen, dass wir biologisch darauf angelegt sind, die tiefere, bedeutungsvolle Natur des Lebens wahrzunehmen. Diese tiefere Dimension ist real, lebendig und kann immer wieder als Führung oder als eine höhere Präsenz erlebt werden. Im Alltag können wir wählen, in einen Dialog mit dieser tieferen Kraft des Lebens zu treten. Spirituelle Gesundheit bedeutet für Miller, mit etwas Größerem als sich selbst in Beziehung und im Austausch zu stehen – sei es Gott, dem Universum, der Natur, Engeln, geistigen Wesen oder dem eigenen höheren Selbst. Diese Beziehung fördert Resilienz, Sinn, Freude und psychische Gesundheit. Wenn man Spiritualität als eine universelle menschliche Fähigkeit und Ressource begreift – unabhängig von Religion, Kultur oder Weltanschauung – wird sie zum „roten Faden“, der Sinn stiftet, Verbundenheit schafft und seelische Gesundheit fördert.

Miller unterscheidet zwischen zielgerichtetem Bewusstsein (achieving awareness) und erwachtem Bewusstsein (awakened awareness). Ersteres verweist auf eine Herangehensweise, bei der wir planend, strategisch und kontrollierend mit den uns vorliegenden Informationen umgehen. Dieses leistungsorientierte Bewusstsein basiert meist auf zurückliegenden Daten und Erfahrungen, mit denen wir versuchen, zukünftige Ziele zu erreichen: Wir analysieren, legen konkrete Pläne fest und verfolgen gezielt unsere Vorhaben. Diese Denkweise ist in vielen beruflichen und privaten Kontexten unerlässlich, wenn es darum geht, Handlungsschritte zu koordinieren und zu steuern. Demgegenüber steht das erwachte Bewusstsein, das sich durch Offenheit, Empfänglichkeit und eine tiefere Verbundenheit mit dem Leben auszeichnet. Dieses Bewusstsein richtet sich nicht primär darauf, Kontrolle oder Zielerreichung zu sichern, sondern hinterfragt offen: „Was zeigt mir das Leben gerade?“ Es bietet Raum dafür, unerwartete Entwicklungen, Intuition und Inspiration zuzulassen und die Dynamik und Unvorhersehbarkeit des Lebens anzunehmen. In diesem Modus erlebt man sich eingebettet in einen lebendigen Dialog mit der Welt, der weit über rein rationale oder vergangenheitsorientierte Sichtweisen hinausgeht.

Miller betont, dass beide Formen des Bewusstseins ihre Berechtigung haben, und ihr größtes Potenzial entfalten, wenn sie zusammenwirken: Das Zusammenspiel von beiden Perspektiven eröffnet dem Menschen die Möglichkeit, sowohl zielgerichtet zu handeln als auch offen zu bleiben für größere, überraschende Entwicklungen, die das Leben bereithält. Die Weite und Inspiration des erwachten Bewusstseins kann durch die Umsetzungskraft des zielgerichteten Bewusstseins konkret realisiert werden. Bei der Ausrichtung auf ein Ziel ist es sinnvoll, sich immer wieder für das Nicht-Wissen, wie die Schritte dorthin genau aussehen, zu öffnen. So bleibt man empfänglich für Hinweise und Überraschungen.

In einem Interview, das im Internet zugänglich ist, regt sie dazu an, zu üben über einen Moment großer Herausforderung auf zwei verschiedene Arten zu erzählen.8 Sie macht anhand eines Beispiels deutlich, wie das konkret aussehen kann: Jemand hat sich über längere Zeit intensiv auf eine wichtige Beförderung vorbereitet. Jede einzelne Voraussetzung wurde erfüllt, alle notwendigen Schritte sorgfältig geplant und umgesetzt, die Strategie stimmte bis ins Detail. Doch trotz aller Anstrengung und Vorbereitung kommt es anders: Die ersehnte Beförderung bleibt aus. Aus Sicht des zielgerichteten Bewusstseins wird dieses Ereignis als persönliches Scheitern erlebt. Hier dominiert der Gedanke von Kontrolle, Planung und Zielverfehlung. Betrachtet man das Ereignis aus der Haltung des erwachten Bewusstseins verschiebt sich die Perspektive grundlegend. Der Misserfolg wird nicht länger nur als Niederlage bewertet, sondern als Teil eines größeren, offenen Prozesses: „Vielleicht sollte es genauso kommen. Weil diese Tür sich geschlossen hat, öffnete sich eine andere.“ Aus dieser Perspektive wird das Leben als lebendiger Dialog verstanden, in dem Ausgänge offen sind und sich in scheinbaren Umwegen oftmals neue, wertvolle Möglichkeiten zeigen. Beide Sichtweisen beschreiben dieselbe biografische Situation – einmal als isolierten Misserfolg, einmal als Wendepunkt hin zu neuen Chancen und Sinn.

Besonders im Jugendalter gibt es potenziell eine Art Beschleunigung in der spirituellen Entwicklung, weil junge Menschen verstärkt nach Sinn, Zugehörigkeit und ihrer eigenen Bestimmung suchen. Anderseits ist es oft auch gerade dieses Alter, in dem das rationale Denken an Bedeutung gewinnt. Wir werden in einem späteren Kapitel noch sehen, wie eine Entwicklungsphase, in der die Rationalität im Vordergrund steht, dazu führen kann, dass Spiritualität und Religion als irrational abgelehnt werden. Fehlen in dieser Zeit in der Familie oder in der Gemeinschaft eine positive Einstellung zu dieser Suche und eine rationale Auseinandersetzung, die nicht gleich mit Ablehnung einhergeht, kann die spirituelle Entwicklung verkümmern, was nachweislich zu einem erhöhten Risiko für psychische Erkrankungen führt. Da die öffentliche Thematisierung von Religion und Spiritualität in den westlich geprägten Gesellschaften weitgehend verschwunden ist, haben viele junge Menschen keinen Zugang mehr zu spirituellen Ressourcen – mit dramatischen Folgen für die psychische Gesundheit.

Miller erforscht mit großer Leidenschaft und wissenschaftlicher Präzision den Zusammenhang zwischen Spiritualität und Depression. Sie hat damit ein neues Verständnis für psychische Gesundheit, insbesondere bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen, geschaffen. Ihre Begeisterung für das Thema ist in jedem ihrer Vorträge und Veröffentlichungen spürbar. Mithilfe von MRT-Studien konnte sie zeigen, dass Menschen mit intensiver spiritueller Praxis eine dickere Großhirnrinde (Cortex) in bestimmten Hirnregionen aufweisen – genau dort, wo bei Menschen mit erhöhtem Depressionsrisiko typischerweise eine Ausdünnung zu beobachten ist. Es liegt daher nahe anzunehmen, dass spirituelle Praxis wie ein Schutzschild gegen Depressionen wirken kann – insbesondere bei Menschen mit erhöhtem genetischem Risiko. Ihre Studien und die von Kolleg:innen zeigen, dass eine stark ausgeprägte persönliche Spiritualität das Risiko für Depressionen, Sucht und sogar Suizid deutlich senkt. In groß angelegten Langzeitstudien, darunter eine Drei-Generationen-Studie zusammen mit Myrna Weissman, zeigt sich, dass Jugendliche und junge Erwachsene, die Spiritualität oder Religion als sehr wichtig empfinden, ein um bis zu 90 Prozent reduziertes Risiko für Depressionen haben – insbesondere, wenn sie familiär vorbelastet sind. Dieses Ergebnis blieb auch dann bestehen, wenn andere Faktoren wie Religionszugehörigkeit oder bloßer Gottesdienstbesuch herausgerechnet wurden; entscheidend war die persönliche spirituelle Überzeugung.

Miller sieht Depression bei Jugendlichen nicht nur als Krankheit, sondern oft als Startpunkt für eine Suche nach Sinn und Zugehörigkeit. Deswegen haben sie und ihr Team basierend auf ihren Forschungsergebnissen innovative Programme entwickelt, die Spiritualität als Ressource in Prävention und Therapie integrieren. An der Columbia University gründete sie ein Institut, das Spiritualität und Psychologie verbindet. Hier werden Programme für Schulen, Universitäten und Organisationen entwickelt, die Jugendlichen helfen, ihre eigene Spiritualität zu entdecken und zu stärken. Sie regt Gespräche und Austausch über spirituelle Erfahrungen an. Sie arbeitet mit Schulen und Universitäten zusammen, um spirituelle Entwicklung als festen Bestandteil der Persönlichkeitsbildung zu etablieren. In Workshops und Trainings werden Lehrkräfte und Therapeut:innen darin geschult, wie sie Jugendliche in ihrer spirituellen Suche begleiten können.

Seit fast zwei Jahrzehnten gelingt ihr der Balanceakt, sowohl über tiefe spirituelle Erfahrungen und innere Führung wie auch über ihre neurobiologische Forschung zu sprechen und Verbindungen zwischen beiden herzustellen. Sie berichtet in ihren Vorträgen und ihrem Buch Das erwachte Gehirn zum Beispiel sehr offen von einer Erfahrung, die ihr eigenes Leben nachhaltig geprägt hat. In einer Phase, in der sie und ihr Mann mit einem unerfüllten Kinderwunsch konfrontiert waren, spürte sie mehrmals nachts eine deutliche Präsenz – eine Art innere Stimme oder Führung. Diese Präsenz stellte ihr eine ungewöhnliche Frage: „Würdest du ein Kind adoptieren, wenn du schwanger wärst?“ Sie hörte diese Stimme zum dritten Mal in dem Moment als sie bereit waren, einen kleinen Jungen aus Russland zu adoptieren. In der Nacht, in der sie diese Entscheidung innerlich vollzogen und sich ganz für das Adoptivkind, das sie bereits auf Video gesehen hatten, öffneten, geschah das Unerwartete: Sie wurde tatsächlich schwanger. So dass nun gleich zwei Kinder in ihr Leben kamen.

Das Fehlen einer allgemein akzeptierten spirituellen Sprache und Praxis ist für sie der blinde Fleck unserer Gesellschaft. Sie spricht mit einer ansteckenden Überzeugung davon, dass die „spirituelle Renaissance“ gerade erst begonnen hat.




Zwischen Glauben und Macht

Religiöse Traditionen im Wandel

Historisch war Religion in traditionellen Gesellschaften essenziell, um Resilienz zu fördern. Sie beantwortete existenzielle Fragen, stärkte den Zusammenhalt und half beim Umgang mit Schicksalsschlägen. Wie bereits genannt, entsteht Resilienz aus einem Zusammenspiel innerer Fähigkeiten und Haltungen mit äußeren Ressourcen wie soziale Netze, gemeinsame Werte und Rituale – Aspekte, die besonders im religiösen und spirituellen Kontext gepflegt werden.

Im Mittelalter prägten religiöse Weltbilder und Institutionen das kollektive Leben umfassend. Mit Beginn der Renaissance (14.–16. Jahrhundert) fing die zunehmende Betonung des Individuums und die Verschiebung des Bewusstseins in Richtung Humanismus und Vernunft an. Die Aufklärung im 17. und 18. Jahrhundert leitete endgültig eine fundamentale Veränderung ein: Philosophen wie Kant und Voltaire forderten, dass der Mensch seinen Verstand nutzen und sich von autoritären Glaubensgeboten lösen solle. Vernunft und individuelle Freiheit traten in den Vordergrund, was die Grundlage für die Säkularisierung und die schrittweise Verdrängung religiöser Institutionen aus politischen und gesellschaftlichen Machtpositionen legte. Parallel hierzu wuchs der Einfluss der Naturwissenschaften, die immer mehr Phänomene der Welt durch empirische Methoden erklärbar machten. Religiöse Dogmen verloren zunehmend an Bedeutung, während Rationalismus und Skepsis gegenüber metaphysischen Behauptungen stärker wurden.

Im 19. und 20. Jahrhundert rückte das „Ich“ nochmal mehr ins Zentrum. Freiheit und Selbstverwirklichung wurden zunehmend zu höchsten Werten. Traditionelle Gemeinschaften, geprägt durch gemeinsame religiöse Werte, zerfielen immer mehr, ebenso die sozialen Bindungen. Religiöses Leben zog sich schrittweise aus öffentlichen Räumen zurück. Zugleich führten Industrialisierung, Effizienzdenken und Ökonomisierung dazu, dass alle Lebensbereiche zunehmend unter Nutzen- und Leistungsaspekten bewertet wurden.

Ungeachtet dieses Wandels sind Religion und Spiritualität für viele Menschen weiterhin Grundlage für Verbundenheit, Sinnstiftung und innere Kraft. Sie bilden das Rückgrat von Glaubensgemeinschaften und helfen Einzelnen, Krisen zu bewältigen und Resilienz zu stärken. Da die unterschiedlichen Traditionen jeweils eigene Zugänge und Praktiken haben, sind Offenheit und Dialog für den gesellschaftlichen Zusammenhalt förderlich, werden jedoch oft vernachlässigt. Trotz ihrer positiven Funktionen sollten wir uns im Zusammenhang mit Religion und Spiritualität auch mit den Schattenseiten und Risiken beschäftigen.

Autoritätsmissbrauch und Absolutheitsansprüche

Religion und Spiritualität sind seit jeher feste Begleiter des menschlichen Lebens – Quellen von Sinn, Halt und Gemeinschaft. Sie unterstützen Resilienz, indem sie Kraft und Orientierung geben, haben aber auch ihre Schattenseiten: Ausgrenzung, Dogmen und manchmal sogar Gewalt gegen Andersdenkenden.

Ein zentrales Schattenthema ist dabei der Machtmissbrauch: Religiöse und spirituelle Autorität zu haben führt zu einem Ungleichgewicht anderen gegenüber. Dies sollte mit einem erhöhten Bewusstsein für Integrität und Verantwortung einhergehen. Wenn dies außer Acht gelassen wird, entsteht leicht eine Situation in der Macht bewusst oder unbewusst benutzt und instrumentalisiert wird. Religiöse Institutionen und spirituelle Führungsfiguren haben wiederholt ihre Stellung ausgenutzt, um Kontrolle auszuüben, Menschen zu manipulieren, zu unterdrücken oder auszubeuten. Bekannt gewordene Skandale und Missbrauchsfälle haben das Vertrauen in Glaubensgemeinschaften erschüttert und tragen zur heutigen Skepsis gegenüber Religion und Spiritualität bei.

Ein weiteres Problem ist die Irrationalität: Behauptungen werden nicht reflektiert, Glaubensinhalte wörtlich ausgelegt oder spirituelle Praktiken auf dogmatische Wahrheitsansprüche gestützt ohne das Widerspruch zugelassen ist. Der Ausschluss abweichender Meinungen und die Ablehnung kritischer Reflexion fördern Intoleranz. In allen Religionen und spirituellen Strömungen gibt es dogmatische Gruppierungen, die sich gegen Dialog und gesellschaftliche Entwicklung sperren und ihre Deutungen als einzig wahr hervorheben. Absolutheitsansprüche führen nicht selten zu Fundamentalismus. Ob christliche Kreuzritter, islamischer Extremismus, hindu-nationalistische Bewegungen oder sektiererische Strömungen im Buddhismus – der Glaube an die alleinige Wahrheit wird zur Rechtfertigung für Krieg, Unterdrückung und soziale Spaltung.

Im Zuge der europäischen Aufklärung und der zunehmenden Säkularisierung entstanden im Westen Gesellschaftsstrukturen, in denen Staat und Kirchen bzw. Religionsgemeinschaften kraft Gesetz organisatorisch getrennt sind. Kooperationen sind dennoch möglich. Dass die Verbindung auch nützlich sein können, erkennt man z.B. an den Wohlfahrtsverbänden, die in Deutschland noch immer eine wichtige Säule des Sozialstaates sind. Historisch gesehen ist die Trennung – zumindest aus westlicher Sicht – eine Errungenschaft, die eine Entwicklung hin zu mehr Freiheit, auch mehr Religionsfreiheit ermöglicht hat. Es handelt sich dabei allerdings um ein vielschichtiges Thema.

Was es heißen kann, wenn religiöse Gruppierungen starken Einfluss nehmen auf die Politik, zeigt sich zurzeit am Beispiel des Einflusses evangelikaler Bewegungen auf die US-Politik. Bereits im 20. Jahrhundert gewannen Evangelikale an gesellschaftlichem und politischem Gewicht. In den letzten Jahrzehnten hat sich ihre Macht weiter verstärkt, etwa durch gezielte Unterstützung konservativer Kandidaten, eine Ausweitung medialer Präsenz und Einfluss auf die Außenpolitik, insbesondere gegenüber Israel. Die Vorstellung einer unmittelbar bevorstehenden Endzeit und die Erwartung eines apokalyptischen Armageddon prägen dabei politische Entscheidungen und gesellschaftliche Haltung – mit weitreichenden Auswirkungen auf die amerikanische und internationale Politik.

Solche Schattenseiten sind nicht auf einzelne Kulturen oder Traditionen begrenzt. Sie entstehen überall dort, wo religiöse und spirituelle Glaubenssysteme unkritisch zum Einsatz kommen, mit machtpolitischen Interessen verschmelzen oder in exklusiven Wahrheitsansprüchen verharren. Spirituelle Entwicklung und religiöses Leben gewinnen erst dann ein wirklich heilsames und förderliches Potenzial, wenn diese dunklen Seiten reflektiert und verantwortungsvoll integriert werden.

Patriarchale Strukturen und ihre Auswirkung auf Frauen

Weltweit prägen patriarchale Strukturen die meisten Religionen und oft auch die Gesellschaft als solche. Das heißt, dass Männer die wichtigen Rechte, Ämter und Entscheidungsbefugnisse innehaben, während Frauen und andere marginalisierte Gruppen oft benachteiligt, sogar ausgeschlossen oder abgewertet werden. Die patriarchale Geschlechterordnung wirkt sich nicht nur im Zugang zu geistlichen Ämtern aus, sondern durchdringt zahlreiche weitere Dimensionen des Alltags und insbesondere des religiösen Lebens. Das traditionelle Frauenbild sieht Frauen häufig als Bewahrerinnen des Glaubens und der Gemeinschaft, jedoch meist auf der Ebene der häuslichen Fürsorge. So heißt es zum Beispiel im Islam, das Paradies liege zu Füßen der Mütter. Gleichzeitig sind ihre Zugänge zu öffentlichen Ritualen, zum Studium heiliger Texte und zu leitenden Funktionen oft stark eingeschränkt oder manchmal sogar verboten.9

In den christlichen Kirchen gibt es große Unterschiede im Umgang mit Leitungsfunktionen für Frauen. Die römisch-katholische Kirche, die orthodoxen Kirchen und die meisten evangelikalen Gemeinden schließen Frauen weiterhin strikt von Priester- und Bischofsämtern aus. Im Gegensatz dazu haben viele protestantische Kirchen die Frauenordination eingeführt. Dort können Frauen sowohl Pfarrerin als auch Bischöfin werden.

In der islamischen Tradition dürfen Frauen in den meisten Gemeinden nicht vorbeten. An einigen Orten dürfen sie nicht einmal am Freitagsgebet teilnehmen, geschweige denn es leiten.

Im orthodoxen Judentum übernehmen Männer traditionell die religiöse Leitung. Diese Leitungsfunktionen, wie die Rolle des Rabbiners oder Kantors, sind Männern vorbehalten, da nach traditionellem jüdischem Recht nur männliche Juden religiöse Ämter innehaben können. Die Auslegung der Tora und ihrer Vorschriften, die den Alltag und religiöse Praxis bestimmen, liegt größtenteils in männlicher Hand. Im Gegensatz dazu erlauben liberalere Strömungen des Judentums Frauen gleichberechtigte Mitwirkung in allen religiösen Funktionen einschließlich des allgemeinen Gebets und der Lehre.

In hinduistischen und buddhistischen Traditionen gibt es vielfältige Formen von ritueller Beteiligung, jedoch werden Frauen oft als „weniger rein“ angesehen, was Einschränkungen und spezifische Reinheitsgebote mit sich bringt. Frau zu sein gilt als schlechtes Karma. Es wurde angezweifelt, ob sie überhaupt Erleuchtung erlangen kann. Im traditionellen Hinduismus herrscht sogar vielerorts die Vorstellung, dass Frauen dem Ehemann dienen sollen; er gilt als göttlich und sie als ihm untergeordnet.

Das Studium heiliger Texte gilt in den meisten patriarchalen Religionen als wesentliche Voraussetzung für religiöse Autorität und Leitung. Männer waren und sind oft privilegiert im Zugang zu theologischer Bildung. Frauen wurde der Zugang zu solchen Studien häufig verwehrt oder eingeschränkt, was ihre spirituelle Autorität weiter begrenzt. Dies steht in direktem Zusammenhang mit der begrenzten Vergabe von geistlichen Ämtern an Frauen.

Ein weiteres wichtiges Thema ist die historische Darstellung herausragender Frauen in den Religionen: Viele bedeutende Frauen aus der Gründungszeit wurden später verfälscht oder marginalisiert abgebildet, um männliche Machtstrukturen zu festigen.

Ein eklatantes Beispiel ist Maria Magdalena im Christentum. Die weit verbreitete Gleichsetzung von Maria Magdalena mit der „reuigen Sünderin“ geht auf eine Entscheidung von Papst Gregor dem Großen im sechsten Jahrhundert zurück. Er stellte Maria Magdalena in einer Predigt mit der anonymen Sünderin aus dem Lukas-Evangelium gleich, die Jesus die Füße mit Tränen wusch und mit parfümiertem Öl salbte. Diese Verbindung war eine interpretative Zusammenführung von mehreren Frauenfiguren der Evangelien. Die Folge war, dass ihre tatsächliche Bedeutung als wichtige Jüngerin in der Westkirche lange Zeit verkannt oder verfälscht wurde. Erst in der neueren theologischen Forschung und kirchlichen Praxis wird diese Gleichsetzung zunehmend hinterfragt und korrigiert. Papst Franziskus bezeichnete Maria Magdalena 2016 offiziell als „Apostelin der Apostel“ und würdigte ihre herausragende Rolle im Christentum erneut.

Ausschlaggebend für die neue Sicht auf Maria Magdalena war der Fund der Nag-Hammadi-Papyri Mitte des 20. Jahrhunderts, darunter das „Evangelium der Maria“. Dieser Text und weitere dieser apokryphen Schriften zeigen Maria Magdalena als eine charismatische geistige Lehrerin, die nach dem Tod Jesu die verängstigten Jünger ermutigt, seinem Auftrag zu folgen. Sie vermittelt tiefe Erkenntnisse, die zu innerer Ruhe führen, stößt jedoch auf Widerstand, besonders von Petrus, der ihre göttliche Autorität infrage stellt. Die Beziehung zwischen Maria Magdalena und Jesus wird in diesen Texten als besonders innig und von Liebe geprägt beschrieben. Im Philippusevangelium wird sie als Partnerin Jesu genannt.

Dan Browns Roman „Sakrileg“ (2003) verbindet Maria Magdalena mit der Gralssymbolik, indem er sie als die wahre Trägerin des Heiligen Grals darstellt – nicht als ein Gefäß, sondern als Frau, deren spirituelle Kraft und Nachkommenschaft zu einer Neuinterpretation der christlichen Geschichte einlädt. Dabei beschreibt Brown Maria Magdalena als die Partnerin Jesu, die gemeinsam mit ihm eine königliche Blutlinie begründete.

Dieses neue Narrativ hat dazu geführt, dass Maria Magdalena inzwischen von manchen als Symbol für weibliche Spiritualität, als spirituelle Lehrerin und als die Frau im Herzen des Christentums betrachtet wird.10

Die Folge der patriarchalen Strukturen und Deutungsmacht ist, dass Frauen weniger religiöse Selbstbestimmung und Teilhabe erfahren haben und ihre spirituelle Gleichwertigkeit vielfach infrage gestellt wurde. Zum Glück sind in vielen religiösen Gemeinschaften heute Veränderungen im Gang.

Ich plädiere für einen offenen und differenzierten Umgang: Die positiven Impulse von Religion und Spiritualität – wie Sinnstiftung, ethische Orientierung und Persönlichkeitsentwicklung – müssen gewürdigt werden, während problematische Strukturen und historische Verletzungen klar benannt werden. Fundamentalismus und patriarchale Muster sollten durchschaut und überwunden werden, um inklusive, gleichberechtigte und wertschätzende spirituelle Räume zu ermöglichen. Nur so kann sich das große Potenzial von Religion und Spiritualität für persönliche Entwicklung und gesellschaftlichen Zusammenhalt für alle lebendig entfalten.




Aktuelle Herausforderungen und die Suche nach Spiritualität

Wie reagieren wir auf eine komplexe Welt?

Die wachsende Sehnsucht nach Orientierung und Verbundenheit – und damit auch oft nach einer nährenden und verbindenden Spiritualität – entsteht vor dem Hintergrund einer zunehmend komplexen und angespannten Weltlage. Konflikte und Kriege wie in Sudan, Syrien, der Ukraine, Palästina und anderen Regionen, gekoppelt mit humanitären Notlagen, Massenflucht und Armut, prägen das Leben von Millionen Menschen. Zugleich nimmt weltweit die Zahl autoritärer Regime zu, die individuelle Freiheitsrechte und demokratische Strukturen einschränken und mithilfe digitaler Technologien systematische Kontrolle und Überwachung ausbauen.

Auch die rasante Entwicklung künstlicher Intelligenz verstärkt das Empfinden gesellschaftlicher Unsicherheit: Während sie große Chancen bietet, birgt sie zugleich erhebliche Risiken – etwa durch Desinformation, Deepfakes, algorithmische Diskriminierung und die Gefahr zunehmender Machtkonzentration in Wirtschaft und Politik. Autoritäre Systeme nutzen diese Technologien gezielt zur Manipulation und zur Festigung ihrer Macht. So verschränken sich technologische, politische und soziale Krisen zu einem globalen Spannungsfeld, das viele Menschen als existenzielle Verunsicherung erleben.

Die ständige Konfrontation mit solchen Bedrohungen ist eine Herausforderung für unsere seelische Stabilität. Kein Wunder also, dass viele Menschen unter chronischem Stress, Zukunftsängsten und einem Gefühl mangelnder Kontrolle leiden, zumal sie oft den Eindruck haben, auf die globalen Entwicklungen keinen Einfluss zu haben. Dies fördert Ohnmachtsgefühle, Überforderung und Rückzug und führt in vielen Fällen auch zum verstärkten Rückgriff auf religiöse und nationale Identitäten. Solche Identifikationen bieten scheinbare Sicherheit und Gemeinschaft, können aber zugleich gesellschaftliche Spaltungen und Abgrenzungen verstärken.

Die dreifache Trennung überwinden und Presencing als neue Fähigkeit schulen

Angesichts dieser globalen Verunsicherung stellt sich die Frage, wie wir damit umgehen. Denker wie Otto Scharmer zeigen auf, dass der Umgang mit äußeren Herausforderungen immer mit unserer inneren Haltung zusammenhängt. Er ist Senior Lecturer am Massachusetts Institute of Technology (MIT) und Mitbegründer des Presencing Institute. Weltweit berät er Unternehmen, internationale Institutionen und NGOs. Wie Lisa Miller spricht auch Otto Scharmer von einem blinden Fleck in unserer Gesellschaft. Für ihn geht es um „den inneren Ort – die Quelle –, aus der unser Wirken hervorgeht, wenn wir handeln, kommunizieren, wahrnehmen oder denken. Wir sehen, was wir tun (Resultate). Wir sehen, wie wir es tun (Prozess). Aber meistens wissen wir nichts über das Woher: über den inneren Ort bzw. die Quelle, aus der unser Wirken entspringt.“11

In seinem Buch Theorie U: Von der Zukunft her führen: Presencing als soziale Technik fasst Otto Scharmer die Krise unseres Planeten und der Menschheit prägnant zusammen: Als Menschheit erzeugen wir kollektiv Resultate, die keiner wirklich will. Niemand steht morgens auf mit der Absicht, die Natur zu zerstören, andere unglücklich zu machen oder sich selbst zu schaden. Scharmer sieht die Ursache dafür, dass es dennoch passiert, in einem fehlenden Gefühl der Verbundenheit bzw. in einer inneren Haltung, die Trennung statt Beziehung betont. Seiner Ansicht nach begünstigt die Trennung zwischen Mensch und Natur die Ausbeutung von Ressourcen und ist somit eine Ursache für Klimakrise, Artenverlust und weitere Umweltproblemen. Die Erfahrung von Trennung zeigt sich im sozialen Raum in der zunehmenden Fragmentierung, Polarisierung und Vereinsamung unserer Gesellschaften. Individuell macht sich das Gefühl von Trennung als Selbstentfremdung bemerkbar – viele Menschen fühlen sich fremdgesteuert, orientieren sich an äußeren Erwartungen und empfinden keinen tieferen Sinn. Für ihn erfordern echte Lösungen unserer globalen Herausforderungen genau die Überwindung dieser drei Trennungen: die Wiederverbindung mit der Natur, miteinander und mit unserem authentischen Selbst.

	In dem Nachfolgebuch Von der Zukunft her führen: Von der Egosystem- zur Ökosystem-Wirtschaft. Theorie U in der Praxis vertiefen Otto Scharmer und Katrin Käufer diese Perspektive und sprechen von drei Abgründen: ökologisch, sozial und spirituell-kulturell. Das daraus entstandene „Egosystem-Bewusstsein“ steht für eine Haltung, die vor allem auf Eigeninteressen ausgerichtet ist. Die Vision der beiden ist ein Wandel hin zu einem „Ökosystembewusstsein“, das das Gemeinwohl ins Zentrum stellt. Dieser Bewusstseinswandel ist notwendig, um den globalen Krisen zu begegnen – sowohl auf individueller Ebene als auch in Gruppen, Organisationen und der gesamten Gesellschaft.

Ein solcher Ansatz unterstreicht die Notwendigkeit einer spirituellen Erneuerung, die über traditionelle religiöse Konzepte hinausgeht. Das Loslassen der Ego-Identifikation ist ein Grundelement vieler spiritueller Traditionen. Es geht um die Entwicklung eines erweiterten Bewusstseins, um ein Wissen, dass wir zutiefst mit allen und Allem verbunden sind, und dass es darum geht, daraus zu handeln. Scharmer sieht in dieser spirituellen Dimension unseres Menschseins den Schlüssel zu einem tiefgreifenden gesellschaftlichen und ökologischen Wandel, der notwendig ist, um den Herausforderungen unserer Zeit zu begegnen.

	An dieser Stelle sei angemerkt, dass Otto Scharmer auf einem der ersten Höfe, die in Nord-Deutschland auf die biodynamische Landwirtschaftsweise umgestellt haben, aufgewachsen ist. Seine Eltern schickten ihn zur Waldorfschule. Er gehörte zum ersten Studienjahrgang Wirtschaftswissenschaften an der Universität Witten/Herdecke, der ersten freien Universität in Deutschland, von Anthroposophen gegründet. So nimmt es nicht Wunder, dass seine Sicht auf die Welt durchaus von einem anthroposophischen Menschen- und Weltbild geprägt ist. Rudolf Steiners Werk hat ihn in der Entwicklung seiner sogenannten Theorie U inspiriert.

	Um Veränderungen herbei zu führen hält Scharmer es für notwendig, dass Menschen neue Fähigkeiten ausbilden. „Presencing“ nimmt für ihn dabei einen zentralen Platz ein. Das Wort setzt sich aus zwei englischen Vokabeln zusammen: presence (Präsenz, Gegenwart) und sensing (spüren). Die Wortschöpfung verweist auf die menschliche Fähigkeit, als Individuum und als Gruppe das höchste künftige Potenzial zu spüren und zu verwirklichen bzw. „in die Gegenwart zu bringen“. Aufgrund von Interviews mit Menschen, die Neues in die Welt gebracht haben, hat er über Jahre an der Formulierung seiner Theorie U gearbeitet, die diesen Prozess darstellt. Die Erfahrung des Presencing – der Zustand des Lauschens am unteren Ende des Us – lässt sich mit spirituellen Erfahrungen vergleichen. Presencing kann sowohl als individuelle innere Erfahrung als auch als kollektiver Prozess in Gruppen erlebt werden. Im Christentum heißt es „wo zwei oder mehr in meinem Namen zusammen sind, bin ich in ihrer Mitte“. Der vietnamesische, buddhistischer Lehrer Thích Nhất Hạnh spricht von dem „Interbeing“. Viele Dialog- und Weisheitspraxen kennen diesen inneren Zustand. Olen Gunnlaugson, Associate Professor an der Université Laval in Québec forscht zu dem Thema und hat in dem Buch „Cohering the Integral We Space: Engaging Collective Emergence, Wisdom and Healing in Groups“ Beiträge über unterschiedlichste, verwandte Ansätze zusammengebracht. Im deutschsprachigen Bereich hat „evolve“ das Thema im Laufe der Jahre unter anderem in ihrer Quartalszeitschrift wiederholt aufgegriffen.

In 2014 bekam Scharmer vom Massachusetts Institute of Technology (MIT) grünes Licht, über eine Plattform des Instituts einen kostenlosen Onlinekurs anzubieten. Der Andrang übertraf alle Erwartungen: schon beim ersten Durchlauf loggten sich über 25000 Menschen aus 187 Ländern ein. In kürzester Zeit bildeten sich außerdem an vielen Orten weltweit sogenannte U.Labs, wo Menschen sich auch physisch zur gemeinsamen Arbeit trafen. Traditionelle Formen der Wissensvermittlung wie Referate (in Videoformat), Lese- und Bildmaterial wurden mit Aufgaben und Austauschmöglichkeiten in Foren ergänzt, so dass jeder sowohl selbstständig wie im Austausch mit anderen die Themen vertiefen konnte. Das Programm wird weiterhin jedes Jahr durchgeführt. Für die Teilnahme genügt es, dass jemand irgendwo in dieser Welt einen Computer mit Internetanschluss zur Verfügung hat und die englische Sprache beherrscht. Auf lange Sicht kann die Entwicklung des Presencing und ähnlicher Fähigkeiten sicherlich zu einer Verwandlung des Bewusstseins und einem weltweiten Transformationsprozess in allen Bereichen des Lebens beitragen.

Spiritualität erneuern

Scharmers Betonung der spirituellen Dimension zeigt exemplarisch, dass eine grundlegende Erneuerung nötig ist. In einer zunehmend komplexen Welt wächst das Bedürfnis nach Zuversicht, Sinngebung, innerer Einkehr und somit nach Spiritualität. Die Herausforderung besteht darin, individuelle Freiheit, Vernunft und Wissenschaft mit Ethik und erfahrbarer Sinnhaftigkeit zu verbinden, um Brüche im Bewusstsein und in der Gesellschaft zu überwinden.

Viele Menschen entdecken Spiritualität heute jenseits institutionalisierter Religion neu – in Selbstreflexion, Naturerfahrungen, Meditation, bewusstem Innehalten oder sozialem Engagement. Diese Vielfalt zeigt sich in individuell gestalteten Formen, die aus verschiedenen Quellen schöpfen und für unterschiedliche Weltdeutungen offen sind. Traditionelle Praktiken werden dabei häufig neu interpretiert und an heutige Bedürfnisse angepasst.

Wo Neues entsteht, geht oftmals Bewährtes und Vertrautes verloren – das birgt sowohl Chancen als auch Herausforderungen. Einerseits eröffnen sich Freiräume, die helfen können, innere Widerstandskraft zu stärken, Sinn zu finden und im Umgang mit Unsicherheit Kraft zu schöpfen: Gemeinschaftliche spirituelle Praktiken wie Meditationsgruppen, Retreats, Yogakurse oder Achtsamkeit schaffen Räume, in denen Verbundenheit und Mitgefühl erfahrbar werden können – oft frei von dogmatischer Enge und Ausgrenzung.

Andererseits kann der Wandel zu einem Verlust gemeinsamer Grundlagen, Werte und Sprache führen, was das spirituelle Erleben individualisierter, manchmal auch oberflächlicher macht. Ohne klare Orientierung und gemeinschaftliche Verankerung besteht die Gefahr, dass sich manche spirituelle Suchbewegung in Oberflächlichkeit verliert, bei der individuelle Erlebnisse und Angebote konsumiert werden, ohne nachhaltige Tiefe oder verbindliche Praxis. Statt einer tragfähigen Sinnstiftung verlagert sich der Fokus dann auf kurzfristige, intensive Erfahrungen oder modische Trends spiritueller Praktiken.

Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, Formen von Spiritualität zu entwickeln, die offen, lebensnah und integrativ sind – und dabei zugleich Tiefe, Verbindlichkeit und eine ethische Grundlage bewahren. Gerade in einer Zeit, in der wir mit großen kollektiven Aufgaben konfrontiert sind und gemeinsam Verantwortung übernehmen sowie nach Lösungen suchen sollten, braucht es meiner Meinung nach eine Spiritualität, die gesellschaftliche Fragen nicht ausblendet. Eine solche Spiritualität kann eine Brücke schlagen zwischen persönlicher Erfahrung, gesellschaftlichem Engagement und der Entwicklung einer gemeinsamen Kultur der Achtsamkeit, Verbundenheit und Mitmenschlichkeit. Eine solche Form von Spiritualität ist kein Luxus, sondern wird immer mehr zu einer essenziellen Ressource für individuelle wie kollektive Resilienz und eine zukunftsfähige Gesellschaft.

Religion als Förderband der Entwicklung

Die Vielfalt an Gottesbildern sowie religiösen und spirituellen Angeboten und Wegen in unserer Gesellschaft führt zu einer erheblichen Komplexität – besonders dann, wenn wir darüber im Gespräch sein wollen. Eine Art Systematisierung kann dabei helfen, Klarheit über die Unterschiede zu gewinnen und Orientierung zu schaffen. Erst dadurch werden ein offener Austausch und echte Begegnung möglich; fehlt diese Klarheit, gestalten sich Kommunikation und Verständigung deutlich schwieriger.

Hilfreich ist hierbei ein Gedanke von Ken Wilber, einem US-amerikanischen Denker, der mit dem Versuch eine „Theorie von Allem“ zu entwickeln, eine umfassende Perspektive auf menschliche Entwicklung bieten möchte. Als Autor hat er die Grundsteine für die integrale Bewegung gelegt. In dem Buch Integrale Spiritualität: Spirituelle Intelligenz rettet die Welt, bringt er die Hoffnung zum Ausdruck, dass die Religionen gewissermaßen wie ein Förderband die Menschheit in ihrer Entwicklung voranbringen – vorausgesetzt, dass sie ihrem Auftrag, dem Geist Raum zu geben, treu bleiben.

In einer recht differenzierten Darstellung von menschlicher Entwicklung in seinem AQAL-Modell hat er auch Elemente aus Spiral Dynamics aufgenommen. Spiral Dynamics, entwickelt von Don Beck und Christopher Cowan auf Basis der Forschung von Clare W. Graves, beschreibt die Entwicklung von Menschen und Gesellschaften durch verschiedene Bewusstseinsebenen oder Wertesysteme. Diese Ebenen reichen von grundlegenden Überlebensinstinkten bis hin zu ganzheitlichen, integrativen Sichtweisen. Jede Stufe ist durch eigene Werte, Motivationen und Denkweisen geprägt und wird durch Farben symbolisiert.

Kritisch ist jedoch, dass Spiral Dynamics eine lineare und universelle Abfolge dieser Ebenen annimmt, was die komplexe und vielschichtige Natur menschlichen Bewusstseins nur vereinfacht abbildet. Die Idee einer „höheren“ Entwicklungsstufe ist eher normativ als empirisch fundiert und kann zu hierarchischen, idealisierten und sogar diskriminierenden Sichtweisen und Maßnahmen führen. Trotz dieser Einschränkung bleibt das Modell ein anregendes Werkzeug, um Entwicklungsprozesse auf individueller und gesellschaftlicher Ebene zu reflektieren.

Gottesbilder im Wandel

Drei evangelische Theolog:innen – Marion Küstenmacher, Tilmann Haberer und Werner Tiki Küstenmacher – haben auf Basis von Ken Wilbers Arbeiten und den Modellen der Bewusstseinsentwicklung aus Spiral Dynamics ein ausgesprochen hilfreiches Buch mit dem ungewöhnlichen Titel „Gott 9.0: Wohin unsere Gesellschaft spirituell wachsen wird“ verfasst. Sie vergleichen die Entwicklung des Gottesbildes mit den Updates, die bei Computerprogrammen gemacht werden. Sie werden notwendig, weil sich Fehler und Grenzen der Anwendbarkeit zeigen. Ein anschauliches Beispiel für dieses Prinzip ist der Glaube an den Nikolaus oder den Weihnachtsmann. Früher oder später beginnt ein Kind, die Erzählungen der Erwachsenen zu hinterfragen, oder es findet heraus, wer tatsächlich in Mantel und Mütze steckt.

Um die Vielfalt spiritueller und religiöser Wege besser zu verstehen, hilft es, sich die Entwicklung des menschlichen Bewusstseins als eine Abfolge von Stufen oder Ebenen vorzustellen. Jede Stufe bringt eigene Werte, Sichtweisen und eben auch Gottesbilder hervor, die entsprechend in unterschiedlichen religiösen oder spirituellen Angeboten sichtbar sind. Diese Systematik wird angelehnt an Spiral Dynamics, von den Autor:innen farblich dargestellt. Sie lädt dazu ein, die Vielfalt spiritueller Wege und Angebote bewusster wahrzunehmen und ihr jeweils zugrundeliegendes Menschen- und Gottesbild leichter zu erkennen. Sie kann helfen, eigene Zugänge und Vorlieben zu reflektieren, Unterschiede besser zu verstehen und Angebote entsprechend der persönlichen Entwicklung und dem eigenen Bild des Göttlichen zu wählen.

Die Basis bildet die sogenannte beige Stufe, auf der das Überleben im Vordergrund steht. Hier begegnet uns „Gott“ als elementare Schutzkraft – etwa, wenn existenzielle Notlagen oder Naturkatastrophen Menschen auf das Ursprünglichste zurückwerfen. Das Kirchenasyl und die kirchlich organisierten Suppenküchen sind wie ein zeitgenössischer Ausdruck für die Antwort auf das Bedürfnis nach direkter Sicherung.

Mit der purpurnen Entwicklungsstufe entsteht der Zusammenhalt in Familie, Clan oder Gemeinschaft. Das Göttliche wird erlebbar im Kontakt mit den Ahnen, in magischen Ritualen oder Schutzsymbolen. Wir finden solche Muster heute auch im westlichen Kontext noch in Volksbräuchen und Ritualen rund um Geburt oder Tod, sowie im Glauben an Glücksbringer oder Amulette. Es gibt sogar ein Art Revival in Bezug auf diese Form des spirituellen Erlebens und der Verbindung mit dem Nicht-Sichtbaren.

In der roten Stufe werden die individuelle Kraft und Selbstbehauptung maßgeblich. Dies findet eine Entsprechung in machtvollen Göttern, die wie Kämpferfiguren oder Helden erscheinen. Dieses Bild der Stärke, an dem der Mensch Anteil haben kann, erkennen wir zum Beispiel in charismatischen Führern oder religiösen Bewegungen, die auf Durchsetzung und Unabhängigkeit setzen, aber auch teilweise in „spirituellen“ Motivationsangeboten und Trainings wie die von dem weltberühmten Bestsellerautor und NLP-Trainer Tony Robbins.

Ein aktuelles Beispiel zeigt sich auch in der Stilisierung von Donald Trump zum „Messias“ durch manche seiner Anhänger. Sie verehren Führungsstärke, Durchsetzungsvermögen und Heldentum – Trump erscheint als Kämpfer gegen ein vermeintliches Establishment, als Retterfigur und Werkzeug Gottes. Dieses Gottesbild entspricht dem klassischen Macht- und Kriegsgott: stark, polarisierend und geprägt von grenzenloser Loyalität zur eigenen Gruppe. So fühlt sich die Anhängerschaft als Teil einer unbesiegbaren Gemeinschaft, die sich im Kampf um Stärke und Macht behauptet. Der Ausschluss aus der Gemeinschaft gilt als die größte Bedrohung für das Individuum.

Die blaue Stufe setzt Ordnung, Moral und Gesetz über individuelles Handeln. Hier herrschen klare Regeln, Traditionen und Normen. Es ist recht typisch für die großen monotheistischen Religionen, die auf absolute göttliche Gebote verweisen. Entsprechende Strukturen finden sich in traditionellen religiösen Kontexten oder in dogmatisch geführten spirituellen Gemeinschaften. Dieses Festhalten an gesetzten Strukturen steht jedoch oft im Widerspruch zum Freiheitsstreben und Individualismus, die in unserer modernen Gesellschaft zunehmend an Bedeutung gewinnen. Vor dem Hintergrund dieses Spannungsfeldes lässt sich zumindest teilweise erklären, warum sich in Europa so viele Menschen aus den Kirchen verabschiedet haben. Auf der Suche nach einem neuen spirituellreligiösen Zuhause, sehen sich dann manche in buddhistischen Sanghas, islamischen Sufi-Kreisen oder hinduistischen Gemeinschaften doch wieder mit einem neuen, oft sehr traditionellen Regelwerk konfrontiert.

Mit der orangen Bewusstseinsstufe gewinnen Wissenschaft, Rationalität und individuelles Streben nach Erfolg zunehmend an Bedeutung. Diese Haltung ist heute im gesellschaftlichen Mainstream weit verbreitet und prägt viele Bereiche wie Wirtschaft, Politik und Bildung. Grundsätzlich besteht die Tendenz, sich auf dieser Stufe von den Gottesbildern zu verabschieden: Gott ist tot. Erfolg und materieller Wohlstand werden sozusagen zu der Religion, zu der man sich bekennt. Die neuen Tempel sind die Bankgebäude, die Sportstadien, die Shopping-Malls.

Merkwürdigerweise spielt dieser rationale, individuelle Blick im Theologiestudium durchaus eine Rolle, wird aber innerhalb kirchlicher Gemeinschaften wenig thematisiert. Da dennoch viele Menschen sowohl Freiheit als auch Erkenntnis und innere Ruhe suchen, konnten sich wissenschaftlich fundierte, sogar teils rational geprägte wichtige spirituelle Bewegungen entwickeln – wie etwa der Humanismus oder die säkulare Spiritualität. Auch die Achtsamkeitsbewegung, über die später noch die Rede sein wird, konnte sich etablieren, weil sie dem rationalen Ansatz Rechnung trägt.

Die grüne Bewusstseinsstufe rückt soziale Verantwortung, Gleichheit und Gemeinschaft in den Mittelpunkt. Menschlichkeit, Toleranz und die Anerkennung von Vielfalt prägen das Denken. Besonders wichtig ist hier die tiefe Verbundenheit mit der Natur: Die Erde wird nicht als bloße Ressource betrachtet, sondern als lebendiger Organismus, dessen Schutz und Bewahrung ethische Verpflichtung sind. Diese Naturorientierung zeigt sich in heute weitverbreiteten ökologischen Bewegungen, nachhaltigem Leben und Formen von Spiritualität, die den Einklang mit allem Lebendigen betonen. Schamanismus und der Erfahrungsschatz der indigenen Kulturen erfahren als Ausdruck von der tiefen Verbundenheit mit der Natur in diesem Zusammenhang neue Wertschätzung. Inklusive Kirchen und interreligiöse Dialoge gedeihen ebenfalls auf Grundlage dieses Bewusstseins. Das Gottesbild erscheint als menschenfreundlich und mütterlich. Spirituelle Prinzipien aus vielen Religionen können und dürfen miteinander verschmelzen.

Die gelbe Stufe verbindet unterschiedliche Sichtweisen zu einem integrativen Gesamtbild. Wo auf den vorherigen Stufen, die jeweils andere Bewusstseinshaltungen oft verurteilt oder abgelehnt werden, werden mit dieser inneren Haltung Paradoxien akzeptiert und verschiedene Traditionen miteinander verwoben. Die menschliche Gesellschaft wird als ein Organismus, der Chaos und Ordnung lebendig verbindet und sich daraus weiterentwickelt, betrachtet. Innovative spirituelle Netzwerke, integrale Theorien und Projekte zur Bewusstseinsentwicklung, die viele Perspektiven vereinen, sind Ausdruck dieser Sichtweise.

Die türkise Stufe betrachtet alles Leben als miteinander verbunden, in einem großen lebendigen Prozess. Gott ist Geist, Gott ist Bewusstsein. Es gibt keine Trennungen, denn letztlich ist alles Eins. Globale spirituelle Partnerschaften und Bewegungen formieren sich. Die Rede ist von Meta-Moderne, Interspiritualität, Transspiritualität, universeller Spiritualität.

Eine der frühesten Ausprägungen eines solchen Ansatzes findet sich im Inayati-Orden, einer Organisation, die im Sufismus verwurzelt ist und auf den Lehren von Hazrat Inayat Khan (1882–1927) basiert. Seit über einem Jahrhundert wird hier ein interspiritueller Ansatz gepflegt, der Elemente verschiedener religiöser Traditionen verbindet und die universelle spirituelle Erfahrung jenseits von Dogmen in den Mittelpunkt stellt. Das Anliegen ist, eine Brücke zwischen unterschiedlichen Glaubenswegen zu schlagen und die Einheit hinter der Vielfalt hervorzuheben.

Ein früher Vertreter ist auch der US-amerikanische katholische Laienmönch Wayne Teasdale (1945–2004). Für ihn ist die Quelle jeglicher Spiritualität wie auch jeglicher Religion die Mystik. In Das mystische Herz. Spirituelle Brücken bauen spricht er von einem interspirituellen Zeitalter, das anbricht. In dem das Universelle in den spirituellen und religiösen Strömungen immer deutlicher hervortritt, entsteht eine Zivilisation des Herzens. „Eine solche universale Gesellschaft wird ihre Inspiration aus spirituellen und moralischen Einsichten, aus Intuition und Erfahrung beziehen.“12 Dazu braucht es eine reife, globale Spiritualität. Hier sei kurz skizziert, was das für ihn impliziert: Als Grundlage braucht es moralische Integrität. Das zweite ist die tiefe Erkenntnis, dass alles und alle miteinander verbunden sind. Eine reife, universelle Spiritualität verpflichtet sich zur absoluten Gewaltlosigkeit. Als nächstes betont er die Notwendigkeit einer demütigen Haltung im Herzen, ein Verstehen und Akzeptieren der eigenen Begrenztheit. Dazu braucht es Selbsterkenntnis. Die stete spirituelle Praxis ist das Werkzeug für innere Transformation und Wachstum. Eine globale Spiritualität bevorzugt eine einfache Lebensweise und stellt sich selbstlos in den Dienst zum Wohle von Allen und Allem. In ihr lebt eine prophetische Stimme, die in Bezug auf soziale Gerechtigkeit der inneren Führung folgt und Position bezieht. Die Früchte einer reifen Spiritualität zeigen sich als Fähigkeiten und Gaben. Dazu gehören: Offenheit, Präsenz, Zuhören, einfaches Sein, mystisches Sehen, Spontanität, Freude und innerer Frieden.

	Seine Vision einer interspirituellen, universellen Spiritualität inspiriert heute viele Menschen in den USA, ohne dass sich daraus bislang eine einheitliche Bewegung gebildet hätte. In dem Buch The Coming Interspiritual Age greifen Kurt Johnson und David Robert Ord die Vision auf. Auch Adam Bucko, ein Theologe mit Dreadlocks, der christliche Kontemplation mit sozialem Engagement verbindet, hat wichtige Impulse gesetzt. Sein gemeinsam mit Matthew Fox verfasstes Buch Occupy Spirituality: A Radical Vision for a New Generation wurde breit wahrgenommen. 2015 legte er zusammen mit Rory McEntee mit The New Monasticism: An Interspiritual Manifesto for Contemplative Living ein Manifest vor.

Im deutschsprachigen Raum hat Annette Kaiser, spirituelle Lehrerin aus der Schweiz, ebenfalls in 2015 ein Buch mit dem Titel Eine Welt, Eine Menschheit, ein Bewusstsein: Grundlagen einer universellen Spiritualität veröffentlicht. Sie ist ebenfalls der Ansicht, dass wir an einem Übergang stehen. In ihrem Verständnis umfasst und transzendiert eine universelle Spiritualität alle spirituellen Traditionen. Sie hilft, das wahre Wesen des Menschseins zu verstehen. Das bedeutet für sie, dass der Mensch erkennt, dass seine eigentliche Essenz reines Bewusstsein ist. Was die Form betrifft, gibt es ein Kommen und Gehen, aber das eigentliche Wesen ist jenseits dessen. Es ist ungeboren und unsterblich.

Prä- und transrationale Erfahrungen

Im Anschluss an die Darstellung der Bewusstseinsstufen halte ich es für hilfreich, ein weiteres Konzept von Wilber zu benennen, weil es bei der Einordnung spiritueller Angebote ebenfalls helfen kann: die sogenannte Prä-Trans-Verwechslung. Dieses Phänomen beschreibt wie im Umgang mit Bewusstseinszuständen, prärationale mit transrationalen Zuständen verwechselt werden. Zu solchen Verwechslungen kann es kommen, weil es zwischen beiden Ähnlichkeiten gibt. Beide Bereiche sind mehr bildhaft als verbal erfahrbar und stark von der rechten Gehirnhälfte geprägt. Prä-rationale Zustände beziehen sich auf vorbewusste, kindliche oder archaische Erfahrungen, die noch keine logische Struktur haben und stark von Emotionen und unmittelbaren Sinneseindrücken bestimmt sind. Transrationale Zustände dagegen überschreiten die rationale Ebene, integrieren deren Fähigkeiten aber und eröffnen höhere Formen von Bewusstsein, wie Intuition, spirituelle Einsicht und nichtlineares Denken. Diese sind komplex und abstrakt, nicht kindlich oder irrational, sondern eine Erweiterung über das rein rationale Denken hinaus.

Auf den frühen Bewusstseinsstufen Beige, Purpur, Rot und Blau gibt es per Definition nur prärationale spirituelle oder religiöse Erfahrungen, weil die Rationalität in diesen Entwicklungsphasen als Wert noch keine besondere Bedeutung hat. Somit sind diese Erlebnisse oft geprägt von archaischen Überlebensängsten, magischem Denken oder Macht- und Ordnungsvorstellungen.

Wie wir schon gesehen haben, tritt mit der orangen Stufe die Rationalität in den Vordergrund: Wissenschaft, Vernunft und individuelles Erkenntnisstreben dominieren hier das Bewusstsein. Das logische und symbolische Denken übernimmt zusammen mit der Sprache die Vorherrschaft bei der Weltauffassung und -deutung. Dies geht oft mit einer Ablehnung von spirituellen und religiösen Erfahrungen und entsprechenden Menschen- und Weltbildern einher. In der individuellen menschlichen Entwicklung löst dies meistens im Jugendalter die vorherigen kindlichen Phasen ab.

Auf den nachfolgenden Stufen – Grün, Gelb, Türkis – wird das rationale Denken nicht mehr abgelehnt, sondern bewusst integriert. Die spirituellen und religiösen Erfahrungen, die dann gemacht werden, überschreiten das rationale Bewusstsein, schließen es jedoch mit ein; Wilber bezeichnet sie daher als transrationale Erfahrungen. Sie verbinden rationale Klarheit mit höheren Dimensionen des Bewusstseins.

Warum ist diese Unterscheidung wichtig? Weil sie Klarheit schafft, welche spirituellen Wege und Praktiken tatsächlich zu einer Bewusstseinsentwicklung führen und welche eher rückwärtsgewandt sind. Insbesondere bei der heutigen Angebotsvielfalt kann dies Orientierung bieten und helfen, Einseitigkeiten, Oberflächlichkeiten und mögliche Risiken zu erkennen.

Es zeigt aber auch welche Bedeutung Integration und Reflektion nach intensiven Erlebnissen haben. Ein Beispiel kann dies erläutern. Die Erfahrung dessen was Wilber manchmal als „ozeanische Non-Dualität“ bezeichnet, ist für viele Suchenden die Erfüllung tiefster spiritueller Sehnsucht. Dabei erlebt sich die Person als eins mit dem Universum – alle Grenzen lösen sich auf, das Ich scheint im Kosmos zu verschwinden. Diese oft emotionale und lichtvolle Erfahrung ist geprägt von Glückseligkeit. Alles Trennende, auch das Denken und der Verstand fallen ab oder erscheinen in diesem Zustand als störend oder als Trennung, die überwunden werden will, um im großen All-Eins-Sein aufzugehen. Solche Erfahrungen können zum Beispiel infolge tiefer Meditation oder durch die Einnahme halluzinogener Substanzen entstehen. Problematisch wird es, wenn die Intensität dieser Erfahrung dazu führt, die Realität des Alltags zu verwerfen und das Erlebte als endgültigen Sinn oder Endpunkt spiritueller Entwicklung zu glorifizieren. Betroffene neigen dann dazu, sich selbst zu überhöhen oder sich für erleuchtet zu halten. Ohne reflektierende, „rationale“ Integration kann eine solche Erfahrung in Megalomanie, Psychose oder ekstatischem, weltfremdem Rückzug enden. Bei einer explizit transrationalen Erfahrung sowie bei einer nachträglichen Integration des Erfahrenen bleibt das Gefühl von Kohärenz zwischen dem eigenen Menschsein und der Erfahrung des All-Eins-Seins erhalten oder stellt sich wieder ein.

Ein Beispiel für den problematischen Umgang mit prärationaler Religiosität ist das unkritische Übernehmen und Idealisieren von indigenen Kulturen oder traditionellen Praktiken. Hier werden frühe, magisch-mythische Weltsichten manchmal als höchste spirituelle Wahrheit, als heilversprechender Weg angesehen, ohne die kulturellen Kontexte ausreichend zu reflektieren. Was nicht ausschließt, dass sie uns tiefe Erfahrungen ermöglichen und hochrelevante Anregungen und Inspiration bieten können.

Ähnlich tritt die Prä-Trans-Verwechslung auf, wenn das rationale Denken – besonders in seiner kritischen und hinterfragenden Form – grundsätzlich abgewertet oder gar verurteilt wird. Manche spirituellen Strömungen behaupten, rationales Denken würde der spirituellen Entwicklung im Wege stehen, und fordern ein „Loslassen“ des Verstandes. Dies öffnet leider oft das Tor für alle möglichen Formen des Missbrauchs. Es wird übersehen, dass ein reifes spirituelles Bewusstsein das rationale Denken nicht nur integriert, sondern auch dessen Fähigkeit zur Klärung und Differenzierung schätzt.

Die Kenntnis der Prä-Trans-Verwechslung hilft also, spirituelle Methoden und Erfahrungen kritisch und zugleich wertschätzend zu betrachten. Sie fordert dazu auf, zwischen kindlicher Magie, kulturell gebundener Religiosität und echter transzendenter Bewusstseinserweiterung zu unterscheiden. So wird verhindert, dass vorgängige Stufen als höchste Wahrheit stilisiert oder reife spirituelle Erkenntnisse missverstanden und abgewertet werden. Damit bietet dieses Konzept eine Orientierungshilfe.




Grenzerfahrungen und spirituelle Begleitung

Existenzielle Erfahrungen

Februar 2023. Eine liebe Freundin starb wenige Monate nach ihrer Krebsdiagnose. Während dieser Zeit war ich eng mit ihr in Kontakt. Nach ihrem Tod meldete sich eine gemeinsame Freundin bei mir, die selbst schon seit einigen Jahren mit Krebs lebt. Sie fragte mich, wie die Zeit der Krankheit verlaufen war und warum so wenige davon wussten. Als ich erklärte, dass es der Verstorbenen wichtig war, ihre Krankheit für sich zu behalten, betonte die Anruferin, wie sehr sie es, im Gegensatz dazu, brauche, über ihre eigene Erkrankung und die aktuell schlechte Prognose sprechen zu können. Nach wenigen Monaten entstanden hieraus zwei Gesprächsgruppen unter der Überschrift „Ewiges Leben“. Es war ein geschützter Online-Raum, in dem Menschen immer wieder von Grenzerfahrungen berichteten: der Verlust eines Kindes während der Schwangerschaft, ein Schweben zwischen den Welten nach einem Fahrradunfall, tiefe prägende spirituelle Eindrücke in der Kindheit usw. Es waren Erfahrungen, die im Innern gehütet wurden und über die nur selten gesprochen wurde. Sowohl das tastende Formulieren wie das achtsame Lauschen waren für alle berührend und verbindend. 2024 machte sich dann eine kleine Gruppe mit mir auf die Reise, sich ein Jahr lang auf den eigenen Tod vorzubereiten. Am Anfang betrachteten wir biographische Erfahrungen. Wir fragten uns z. B., wann es in der Kindheit Berührung mit Tod und Sterben gegeben hat und welche Eindrücke und Ansichten dadurch entstanden waren. Die Resonanz der Teilnehmenden zeigt, wie tiefgreifend und bewegend diese Auseinandersetzung sein kann. Eine Teilnehmerin berichtet: „Ich habe jetzt mehr Bewusstheit für Gegenwarts-Augenblicke. Ich spüre eindringlicher, dass nichts stabil ist. Ich klammere nicht mehr so an meinem ,Selbst‘ als etwas Dauerhaftem. Unser Leben ist endlich und Augenblick für Augenblick ein kleines Sterben. Glücklich, wer das Leben als Fluss begreifen kann und nicht als einen Berg, der erklommen werden muss. Alt werden will jeder, alt sein niemand. Sich diesem Widerspruch stellen und sich dieser Unvollkommenheit hingeben, das ist gemeint. Wenn’s klappt, fühlt es sich absolut frei an, und das macht große Freude. Die regelmäßige Auseinandersetzung mit dieser großen Herausforderung und der ehrliche Austausch mit den anderen ,Betroffenen‘ entkräftet Ängste und macht einer gewissen Neugier Platz.“

Geburt und Tod berühren Bereiche, die unser Alltagsbewusstsein überschreiten und uns neu staunen lassen. Es sind Tore in eine Wirklichkeit hinein, die sich unserem gewohnten Denken entzieht. Auf meiner Geburtskarte schrieben meine Eltern „ergens komt een kind vandaan, van ver, van buiten, zonder naam“. Irgendwo kommt ein Kind her, von weit, von außerhalb, ohne Namen. Diese Tatsache kann uns bei jeder Geburt, bei jedem Kleinkind wieder ins Staunen versetzen. Die Heiligkeit des Seins leuchtet darin auf.

Existenzielle Schwellenerfahrungen bringen oft Phänomene mit sich, die sich naturwissenschaftlich nur schwer erklären lassen. Die Forschung untersucht zum Beispiel bei sogenannten Spontanheilungen vor allem biologische Mechanismen wie spontane Immunreaktionen, hormonelle Einflüsse oder die Hemmung von Tumorwachstum durch körpereigene Prozesse. Seit einigen Jahren rücken jedoch auch Faktoren wie Bewusstsein, innere Haltung und Spiritualität verstärkt in den Fokus. Studien zeigen, dass positive Einstellungen, Hoffnung, Sinnorientierung sowie spirituelle Praktiken wie Meditation oder Gebet das Wohlbefinden und die Selbstheilungskräfte fördern können. Ein zentrales Konzept in diesem Zusammenhang ist das Kohärenzgefühl, das laut Aaron Antonovskys Salutogenese-Modell wesentlich zur Resilienz, Gesundheit und Heilung beiträgt. Es basiert auf drei grundlegenden Erfahrungen: erstens, dass wir unsere Umwelt und die Ereignisse um uns herum verstehen können (Verstehbarkeit), zweitens, dass wir den Geschehnissen einen Sinn oder Zweck zuschreiben (Sinnhaftigkeit) und drittens, dass wir daran glauben, über die notwendigen Fähigkeiten zu verfügen, Herausforderungen zu bewältigen (Bewältigbarkeit). Ein starkes Kohärenzgefühl verleiht inneren Halt und unterstützt die psychische Stabilität auch in belastenden Situationen.

Spirituelle Begleitung – Tradition und Innovation

Geburt, Krankheit, Tod. Es sind Momente in der Biographie, in denen wir den existenziellen Fragen kaum noch ausweichen können. Traditionell gab es für solche Momente spirituelle Begleitung. Menschen konnten in diesen Lebensumständen auf den Beistand von Schaman:innen, Priestern, Rabbis oder Imamen rechnen. Wenn jemand schwer krank war, kamen zum Beispiel ein Priester für die heilige Ölung und ein Seelsorger, um über den nahenden Tod zu sprechen. Viel von alldem ist in unserer säkularen Gesellschaft weggebrochen. Es gibt nur noch wenige Priester und es sind zunehmend weniger Menschen religiös angebunden.

Viele Menschen stehen heute ohne spirituellen oder religiösen Rückhalt vor existenziellen Herausforderungen. So nimmt es nicht wunder, dass in Antwort auf diese Situation Neues entsteht: Spiritual Care. Obwohl der Begriff noch relativ unbekannt ist, gewinnt dieses interprofessionelle Aufgabenfeld zunehmend an Bedeutung im Gesundheitsbereich.

Spiritual Care richtet sich gezielt an die existenziellen und spirituellen Bedürfnisse von kranken und alten Menschen und deren Angehörigen. Es basiert auf einem ganzheitlichen Menschenbild, das neben Körper, Psyche und sozialem Umfeld auch die spirituelle Dimension als wichtigen Bestandteil von Gesundheit anerkennt. Spirituelle Fragestellungen umfassen dabei Themen wie Identität, Leid, Tod, Schuld, Vergebung, Werte, Beziehungen sowie die Suche nach Hoffnung und innerem Frieden. Obwohl Spiritual Care eng mit traditioneller Seelsorge verbunden ist, versteht es sich als umfassenderes Konzept, das über konfessionelle Grenzen hinausgeht. Um dem wachsenden Bedarf in einer säkularen und pluralistischen Gesellschaft gerecht zu werden, entstehen vermehrt interprofessionelle Aus- und Weiterbildungsprogramme. Sie sollen die Kompetenzen der Mitarbeitenden im Umgang mit spirituellen Fragen stärken, Barrieren abbauen und Spiritual Care als festen Bestandteil der Versorgung etablieren. Dabei profitieren nicht nur die Patient:innen, sondern auch die Gesundheitsfachkräfte, deren Arbeitszufriedenheit steigt und die so besser vor emotionaler Erschöpfung geschützt werden.

Im deutschsprachigen Raum gewinnt Spiritual Care zunehmend an Bedeutung, da umfassende Studien den positiven Einfluss von Religiosität und Spiritualität auf psychische Gesundheit und Krisenbewältigung belegen. Organisationen wie die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sowie nationale Fachgesellschaften wie die Deutsche Gesellschaft für Palliativmedizin (DGP) und die Deutsche Gesellschaft für Psychiatrie und Psychotherapie (DGPPN) betonen ausdrücklich die Bedeutung der spirituellen Dimension für eine ganzheitliche Gesundheitsversorgung.

Trotz dieser Anerkennung bleiben spirituelle Bedürfnisse im klinischen Alltag im Moment oft unerkannt oder werden nur unzureichend angesprochen – bedingt durch Zeitmangel, fehlende Ausbildung und unklare Zuständigkeiten.

Mensch oder Chatbot?

Auch außerhalb des Gesundheitswesens etablieren sich vermehrt neue Begleitformate – von Bildungsprogrammen, Gruppencoachings bis zu digitalen Angeboten, die alle jeweils Vorzüge und Grenzen aufweisen.

Im September 2024 steige ich in Köln-Deutz aus der Bahn und laufe mit vielen anderen zum Eingang der Messehallen, in denen die „Zukunft Personal Europe“ stattfindet. Einen Tag lang sammle ich Eindrücke, lausche Präsentationen, stelle Fragen, führe Gespräche – und fühle mich teilweise fremd in dieser bunten, lauten Welt. Ich bin auf der führenden Messe für Personalmanagement, bei der es unter anderem um zeitgemäßen Arbeits- und Gesundheitsschutz geht. In Zeiten von Fachkräftemangel, demografischem Wandel, Metakrise und zunehmender Arbeitsbelastung sind maßgeschneiderte Präventionsstrategien und umfassende Gesundheitsförderung offensichtlich wichtiger denn je. Das Thema Mental Health begegnet mir an vielen Ständen, meist in Form von Apps, die die psychische Gesundheit überwachen sollen und entsprechend passende Yoga-Übungen oder Meditationen anbieten. Ich informiere mich ausgiebig darüber, was im Bereich Inhouse-Fortbildungen und Coaching in Unternehmen aktuell im Angebot ist. Manches dient der Prävention, andere Angebote sind für akute Situationen gedacht. Sie werden meist als Benefits zur Verfügung gestellt, werden aber, wie ich aus Gesprächen erfahre, oft nicht genutzt – unter anderem, weil sie zu wenig im Bewusstsein derjenigen sind, die Anspruch darauf hätten.

Nur bei einem Anbieter treffe ich auf eine Ärztin, die mir schildert, dass ihr Unternehmen Betrieben ein Modell anbietet, bei dem Mitarbeitende zeitnah eine psychologische Beratung oder eine ärztliche Zweitmeinung im Falle einer belastenden Diagnose einholen können – bei einem Menschen, nicht bei einem Chatbot.

Dass viele der Angebote in Form von Apps kommen, löst bei mir durchaus kritische Fragen und Bedenken aus. Am Tag nach dem Messebesuch erlebe ich in einer Supervision erneut, wie grundlegend menschliche Kommunikation und persönliche Zuwendung sind: Ein Vertrauensraum, eine wohlwollende, wertschätzende Haltung und das Gefühl, gesehen zu werden, sind entscheidend für persönliches Wohlbefinden, psychisch-spirituelle Gesundheit und Teamresilienz. Hier stoßen digitale Lösungen und Coaching-Apps schnell an ihre Grenzen. Es scheint dennoch in unserer Gesellschaft leichter zu sein, für Apps zu werben als Spiritualität, menschlicher Zuwendung und existenziellen Fragen einen angemessenen und geschätzten Raum im gesellschaftlichen Miteinander zu geben.

Eigenverantwortung und spirituelle Intelligenz entwickeln

In der Vergangenheit suchten Menschen bei Krisen, Erschöpfung oder Sinnfragen vor allem spirituelle Führung bei Gurus, Priestern oder anderen autorisierten Vermittlern religiöser und spiritueller Traditionen. Heute vollzieht sich eine deutliche Verlagerung hin zur Eigenverantwortung des Individuums und zu der Entwicklung dessen spiritueller Intelligenz als innere Kompetenz. Diese „spirituelle Intelligenz“ erweitert den klassischen Intelligenzbegriff um eine eigenständige Dimension neben der kognitiven und emotionalen Intelligenz. Sie ist nicht an eine bestimmte Religion gebunden, sondern umfasst übergreifende Fähigkeiten, die Menschen befähigen, ihr Leben im größeren Zusammenhang zu verstehen und aktiv zu gestalten.

Obwohl spirituelle Intelligenz bisher kein fest etabliertes Thema der Mainstream-Psychologie ist, hat sich das Forschungsfeld in den letzten zwei Jahrzehnten an der Schnittstelle von Psychologie, Leadership, Neurowissenschaften und Spiritualitätsforschung zunehmend etabliert. Modelle wie das SQ21 Assessment von Cindy Wigglesworth oder die integrale Theorie von Ken Wilber bieten systematische Ansätze, diese Kompetenzen zu definieren und zu entwickeln.

Eine ausgeprägte spirituelle Intelligenz hilft einem, Sinn und Bedeutung auch in schwierigen Lebensphasen zu entdecken, mit Mitgefühl und Wahrhaftigkeit zu handeln sowie eine klare innere Werteorientierung zu verfolgen. Sie beruht auf der Fähigkeit, zur Orientierung und Entscheidungsfindung auf eine innere Stimme, die Führung gibt, zu hören. Sie fördert das Erleben von Verbundenheit – mit sich selbst, anderen Menschen, der Natur oder einer höheren Wirklichkeit – und ermöglicht es, Unsicherheiten und Widersprüche konstruktiv zu integrieren und für das persönliche Wachstum zu nutzen.

Darüber hinaus verbindet spirituelle Intelligenz das individuelle Bewältigen von Krisen mit einem verantwortungsbewussten Miteinander in Gemeinschaften, indem sie Wertevielfalt anerkennt und den interkulturellen sowie interreligiösen Dialog stärkt. Damit wird diese Fähigkeit zu einer Schlüsselressource für individuelle und gesellschaftliche Resilienz.

Wir sehen hier eine Verbindung zu Lisa Millers Verständnis von Spiritualität als einem angeborenen menschlichen Potenzial. Der Begriff der spirituellen Intelligenz macht deutlich, welche konkreten Kompetenzen Menschen entwickeln können, wenn sie diese angeborene Fähigkeit bewusst entfalten und im Alltag praktizieren.




Die stille Revolution der Suchenden

Achtsamkeitsbewegung

Mit Blick auf die Achtsamkeitsbewegung könnte man den Eindruck gewinnen, dass Lisa Miller recht hat, wenn sie behauptet, dass wir den Anfang einer spirituellen Renaissance erleben. Das amerikanische „Time Magazine“ rief schon 2014 auf seinem Cover die „Mindful Revolution“ aus. Jon Kabat-Zinn legte den Keim für diese Bewegung.13 Mit 21 Jahren hörte er als Student der Molekularbiologie am Massachusetts Institute of Technology (MIT) einen Vortrag des Zen-Buddhisten Philip Kapleau. Die Aussicht, durch Meditation andere Erkenntniszugänge zu erhalten, veranlasste ihn, den Buddhismus zu studieren und eine Meditationspraxis anzufangen. Etliche Jahre später in 1979 gründete er als Mitarbeiter am MIT eine sogenannte Stress Reduction Clinic. Er hatte lange Retreats in der buddhistischen Tradition absolviert und entwickelte aufgrund dieser Erfahrungen das 8-wöchige Programm der Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), allerdings ohne direkten Verweis auf den Buddhismus. Dies kam – wie bereits erwähnt – dem „orangen“, rationalen Mindset in der Gesellschaft entgegen und trug sicherlich dazu bei, dass das Programm auf Akzeptanz stieß.

Der Ansatz für die Stressbewältigung durch Achtsamkeit besteht aus einer Verbindung von angeleiteten Meditationen, die der Vipassana- und Zen-Tradition entnommen sind. Es wurden außerdem Elemente aus dem Hatha-Yoga eingebaut sowie viele Reflektionsmomente. Bei der Achtsamkeit geht es um Präsenz, um die Fähigkeit, die eigene Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Augenblick zu lenken, ohne diesen zu bewerten. In den Neunzigern wurde die Wirksamkeit von Achtsamkeit und Meditation vermehrt erforscht und die Ansätze fanden zunehmend ihren Weg in die Psychologie, in Bildungseinrichtungen usw. Erfahrungsberichte von prominenten Stimmen wie Oprah Winfrey führten dazu, dass Achtsamkeit und Meditation anschlussfähig und sogar trendy wurden. Achtsamkeitstrainings gibt es inzwischen in Krankenhäusern, Schulen, Hochschulen, Firmen, Gefängnissen, beim Militär und in der Volkshochschule um die Ecke.

Achtsamkeit wird auch im deutschsprachigen Raum zunehmend als zentrale Ressource für Persönlichkeitsentwicklung, Beziehungsfähigkeit und gesellschaftlichen Wandel anerkannt. Institute wie das AVE (Institut für Achtsamkeit, Verbundenheit und Engagement) setzen sich dafür ein, Achtsamkeit und Empathie fest im Bildungsbereich zu verankern. Ihre Programme und Fortbildungen gehen dabei deutlich über reine Stressbewältigung hinaus.

	Initiativen wie das AISCHU-Rahmencurriculum von Vera Kaltwasser und das „Achtsame 8 Wochen“-Programm zeigen, wie Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden kann. Sie fördern Selbstwahrnehmung, emotionale Regulation, Impulskontrolle und eine wertschätzende Schulkultur. Studien bestätigen, dass solche Ansätze nicht nur das Wohlbefinden und die Resilienz von Schüler:innen und Lehrer:innen stärken, sondern auch das soziale Miteinander und die Lernatmosphäre nachhaltig verbessern.

Auch an Hochschulen gewinnt Achtsamkeit zunehmend an Bedeutung. Prof. Mike Sandbothe und das Netzwerk „Achtsame Hochschulen“ haben beispielsweise das Mindful Student Training entwickelt, das sowohl Studierende als auch Lehrende anspricht. Hier wird Achtsamkeit als mehrdimensionale Bildung verstanden, die kognitive, emotionale und soziale Kompetenzen miteinander verbindet. Übungen wie Dyaden, soziale und ökologische Bodyscans oder achtsame Dialoge helfen den Teilnehmenden, neue Prioritäten zu setzen, konstruktiv mit Stress umzugehen und das Studium gesund und sinnerfüllt zu gestalten.14

Aktuelle Forschungsprojekte wie ABiK (Achtsamkeit in der Bildung und Hochschulkultur) zeigen, dass achtsamkeitsbasierte Angebote nicht nur die individuelle Resilienz stärken, sondern auch Verbundenheit, nachhaltiges Handeln und damit gesellschaftlichen Wandel unterstützen.

McMindfulness

Ich möchte nicht verschweigen, dass es in Zusammenhang mit der Achtsamkeitsbewegung auch Entwicklungen gibt, die Fragen aufwerfen. In manchen Unternehmen ist Achtsamkeit zu etwas geworden, das in kleinen, standardisierten Portionen angeboten wird – als Werkzeug, als Produkt, das wie ein schneller Snack konsumiert werden kann. Andere bieten Yoga oder Massage in der Mittagszeit an. Achtsamkeit wird eingesetzt, um den Stress zu „managen“ und leistungsfähig zu bleiben. Bei Amazon können sich die Mitarbeitenden anscheinend in den Hallen in einem „Mindful Practice Room“, einer Art Kabine mit dem Namen „AmaZen“ zurückziehen, um kurze Videos mit kleinen Übungen oder geführten Meditationen anzuschauen. In zwei Kilometer Entfernung meines Wohnortes gibt es eins der größten Sortierzentren, aber ich habe es bis jetzt leider noch nicht geschafft, dies bei einer Betriebsbesichtigung zu überprüfen.15

Kritiker sprechen von „McMindfulness“. Ronald Purser, ein US-amerikanischer Professor und Zen-Lehrer, der diesen Begriff geprägt hat, bemängelt, dass diese Form der Achtsamkeit – losgelöst von ihren buddhistischen Wurzeln – nicht auf Mitgefühl, Einsicht oder gesellschaftliche Transformation zielt. Achtsamkeit wird aus dem spirituellen und ethischen Kontext herausgelöst und als ein markttaugliches, effizientes Tool zur Leistungssteigerung eingesetzt. Die Arbeitsbedingungen, der Druck und die strukturellen Ursachen von Stress bleiben unangetastet – stattdessen wird Stressmanagement zur individuellen Pflicht des Einzelnen. Die eigentlichen Arbeitsbedingungen, der Leistungsdruck und die strukturellen Herausforderungen bleiben dabei unverändert.16

Auch im deutschsprachigen Raum gibt es kritische Stimmen. Für den Soziologen Hartmut Rosa verkommt Achtsamkeit so zu einer „Psychotechnik“ zur individuellen Effizienzsteigerung. Im Buddhismus ist Achtsamkeit jedoch ein Weg zu Mitgefühl, Verbundenheit und ethischem Handeln – eingebettet in einem Pfad, der auf Weisheit, Mitgefühl und Befreiung von Leiden, abzielt. Die Praxis ist eng verknüpft mit einer Haltung der Liebenden Güte (Metta), Mitgefühl und der Entwicklung einer verantwortungsvollen Beziehung zu sich selbst, zu anderen und zur Welt. Statt echter Resonanz oder Mitgefühl werde letztlich der Druck zur Selbstoptimierung verstärkt. Damit drohe die tiefe Bedeutung der Achtsamkeitspraxis verloren zu gehen.

In einem Interview, das Michaela Doepke für Netzwerk Ethik Heute in 2020 führte, spricht sie über das Thema mit Peter Bostelmann, dem Chief Mindfulness Officer des Konzerns SAP.17 Er hat die Achtsamkeitspraxis in die Strukturen eines globalen Technologiekonzerns gebracht – und damit eine Veränderung angeregt, die tief in die Unternehmenskultur hineinwirkt. Was zunächst aus persönlicher Überzeugung entstand und von internationalen Vorbildern wie Google inspiriert war, entwickelte sich zu einem unternehmensweiten, globalen Programm mit enormer Resonanz. Bereits kurz nach dem Start meldeten sich über 8000 Mitarbeitende – auf freiwilliger Basis – für die Schulungen an. Die Wirkung war messbar: Das Mitarbeiterengagement stieg, Führungskräfte berichteten von mehr Vertrauen und Offenheit, und auch die gesundheitlichen Kennzahlen verbesserten sich – etwa durch sinkende Fehlzeiten. Achtsamkeit wurde somit zu einem wirtschaftlichen Faktor, wie auch zu einem menschlichen Gewinn. Skeptische Stimmen innerhalb des Unternehmens verstummten zunehmend. Die Mitarbeitenden erlebten, dass es bei Achtsamkeit in diesem Fall nicht um Selbstoptimierung ging – sondern um Selbstfürsorge, Klarheit und Präsenz im beruflichen Alltag. Dieser Perspektivwechsel veränderte laut Bostelmann die Kommunikation, die Zusammenarbeit und letztlich die Unternehmenskultur. Er spricht von einer „stillen Revolution“. Für ihn ist Achtsamkeit keine Modeerscheinung, sondern eine Ressource für den Umgang mit den Herausforderungen der modernen Arbeitswelt. Und eine Möglichkeit, nicht nur das Unternehmen, sondern auch die Gesellschaft menschlicher, bewusster und widerstandsfähiger zu gestalten.

Spirituelle Praktiken jenseits traditioneller Kontexte

Viele Praktiken, die heute für Gesundheit, Wohlbefinden oder Persönlichkeitsentwicklung genutzt werden, haben ursprünglich einen spirituellen oder religiösen Hintergrund. Die Tendenz, diese Wurzeln auszublenden und die Methoden zu funktionalisieren ist im Westen sehr verbreitet. Tai-Chi und Qi Gong stammen aus der chinesischen Tradition und waren ursprünglich Teil der daoistischen und buddhistischen Praxis. Yoga-Übungen, Kundalini- und Atemarbeit waren in Yoga- und Tantratraditionen verwurzelt. Formen der christlichen Kontemplation, wie das Herzensgebet oder das zentrierende Gebet, werden zunehmend unabhängig vom kirchlichen Kontext als Wege zu innerer Ruhe und Klarheit angeboten. Der Sufi-Dhikr und der Derwisch-Tanz sind Teil islamischer Mystik. Bodyscan und andere MBSR-Techniken stammen aus buddhistischen Traditionen und werden für die westliche Gesundheitsförderung angepasst. Schamanische Rituale und Trancetechniken genießen ebenfalls zunehmende Popularität. Elemente aus indigenen Ritualen, wie Trommeln, Trance, Schwitzhütten und die Arbeit mit psychoaktiven Pflanzen werden im Westen für Selbsterfahrung oder therapeutische Zwecke genutzt.

Die Entkopplung dieser Übwege von ihrem spirituellen Hintergrund ist ein Phänomen der letzten Jahrzehnte. Dieser Prozess eröffnet vielen Menschen den Zugang zu wertvollen Übungen, ohne dass sie sich mit fremden religiösen oder spirituellen Traditionen, Inhalten und Regeln auseinandersetzen müssen. Gerade im inzwischen verhältnismäßig säkularen Westen profitieren Menschen im Idealfall von den positiven Effekten dieser Praktiken – sei es im Hinblick auf Stressabbau, körperliches Wohlbefinden oder die Förderung von Konzentration und Resilienz. Die Integration in Schulen, Unternehmen oder das Gesundheitswesen wird durch diesen säkularen Ansatz erleichtert, und die Schwelle, sich auf Yoga, Tai Chi oder Achtsamkeit einzulassen, ist deutlich gesunken.

Doch nicht jede spirituelle Methode entfaltet ihre heilsame Wirkung, wenn sie beliebig und ohne fachkundige Begleitung angewandt wird – die Risiken oberflächlicher Kommerzialisierung sind nicht zu unterschätzen. Besonders dann, wenn spirituelle Praktiken ihren ursprünglichen kulturellen und ethischen Kontext verlieren, büßen sie häufig an Tiefe und transformierender Kraft ein. Werden Rituale vor allem im Sinne von Selbstoptimierung, Stressbewältigung oder Wellness genutzt, gerät das eigentliche spirituelle Potenzial leicht aus dem Blick.

Die zunehmende Popularisierung und Kommerzialisierung, etwa durch Apps, Fitnesskurse oder pauschale Zeremonien, begünstigt verkürzte Darstellungen, Missverständnisse und eine Anwendung ohne fundierte Begleitung. Positive Wirkungen bleiben häufig aus, während für manchen – insbesondere bei psychischer Vorbelastung – sogar Risiken entstehen können. Aus dem Zusammenhang gerissene Praktiken fördern im ungünstigen Fall Konsumverhalten, Suchttendenzen, eine Überhöhung des eigenen Selbst oder unintegrierte Grenzerfahrungen. Statt Resilienz können so auch spirituelle Krisen die Folge sein. Die Verantwortung dafür wird paradoxerweise zunehmend dem Einzelnen überlassen. Die Gefahr des sogenannten „spiritual bypassing“ wächst – die spirituelle Praxis wird zu einer Vermeidungsstrategie, um sich nicht mit persönlichen oder auch gesellschaftlichen Herausforderungen auseinandersetzen zu müssen. Soziale Medien und die Werbung, die dort läuft, verstärken das Problem, indem sie Sehnsüchte ansprechen oder wecken, spirituelle Erlebnisse in Szene setzen und kommerzialisieren.

Eine weitere Fragestellung, die noch wenig in Blick genommen wird, ist die Frage, welche Rückwirkung diese Entwicklung auf die Kulturen, wo bestimmte Techniken oder Praktiken herstammen, hat. Sonia Emilia Rainbow, die seit Jahrzehnten im deutschsprachigen Raum schamanisch arbeitet, fand in einem Facebook-Beitrag deutliche Worte für die aktuellen Entwicklungen in der schamanischen Szene. Die hohe Nachfrage nach Zeremonien und dem Konsum psychoaktiver Pflanzen wie Ayahuasca und Peyote führt zu dramatischen ökologischen und kulturellen Folgen: Ayahuasca-Lianen und Peyote-Kakteen werden in massivem Ausmaß übererntet, Bestände gehen zurück, und damit verschwinden paradoxerweise an manchen Orten auch das traditionelle Wissen und die lebendige Verbindung zu diesen Medizinpflanzen. Ähnliche Entwicklungen zeigen sich beim sogenannten Kambo-Ritual, bei dem das Sekret von Baumfröschen entnommen wird – oft unter Qualen für die Tiere und ohne Rücksicht auf die ökologische Nachhaltigkeit. Die einst tief in Gemeinschaft und Ritual eingebetteten Praktiken werden immer häufiger als konsumierbare Einzelveranstaltungen vermarktet – sowohl im Ursprungsland als auch für spirituell Suchende aus aller Welt. Rainbow nennt diesen Prozess „spirituellen Kolonialismus“: Indigene Traditionen werden aus ihrem Zusammenhang gelöst, zu Produkten gemacht und verlieren ihre ursprüngliche Bedeutung, während die beteiligten Gemeinschaften kulturelle und ökologische Verluste erleben.18

Warum wir von Spiritualitäten sprechen sollten

Als Kommentar auf einen Beitrag bei Instagram, in dem ich nachfragte, was andere dazu meinen, warum Spiritualität in unserer Gesellschaft im öffentlichen Diskurs oft unsichtbar bleibt, obwohl viele Menschen sich dafür interessieren und es auch eine Menge an spirituellen Angeboten gibt, schrieb jemand, dass sie glaubt, dass viele gar nicht wissen, was Spiritualität wirklich bedeutet und dass sie sich vielleicht gerade auch deshalb nicht trauen, darüber zu sprechen.

Bei genauerer Betrachtung lässt sich Spiritualität tatsächlich nicht so leicht definieren. In der Einleitung haben wir bereits zwischen einer horizontalen und einer vertikalen Ausrichtung unterschieden. Verbundenheit und Selbsttranszendenz wurden dabei für beide Ausrichtungen als die zentralen Elemente benannt. Im ersten Kapitel haben wir diese Definition mit Lisa Millers Sichtweise ergänzt: Spiritualität als eine Wahrnehmungsfähigkeit, eine Ressource, mit der wir Sinn und Verbundenheit spüren können. Für Wayne Teasdale, den wir vorhin kennengelernt haben, ist Spiritualität „eine Lebensform, die jeden Moment des Lebens beeinflusst und einbezieht. Sie ist sowohl eine kontemplative Haltung, eine Neigung, im Leben in die Tiefe zu gehen, als auch die Suche nach einem höheren Sinn, einer Richtung und Zugehörigkeit. Der spirituelle Mensch hat sein inneres Wachstum zum vorrangigen, fortwährenden Lebensziel gemacht.“19

In diesem Kapitel möchte ich den Begriff nochmal weiter dehnen, sogar über das grammatikalisch Übliche hinaus.

Als ich selbst das erste Mal das Wort „Spiritualität“ in der Mehrzahl, also als „Spiritualitäten“, sah, war ich irritiert. Bei genauer Betrachtung wurde mir jedoch klar, dass diese Pluralform ein zeitgemäßes Verständnis widerspiegelt. Ich fragte mich, woher dieser Sprachgebrauch kommt und was er über unser heutiges Verhältnis zu Spiritualität aussagt. In meiner Recherche stieß ich auf die deutsche Religionswissenschaftlerin Ursula King, emeritierte Professorin für Theologie und Religionswissenschaft der University of Bristol. Sie macht deutlich, dass es treffender ist, von „Spiritualitäten“ im Plural zu sprechen. Spirituelle Erfahrungen und Ausdrucksformen sind immer kulturell und individuell geprägt. Spiritualität existiert, wie sie sagt, „primär im Plural“.

Diese Perspektive bietet die Möglichkeit, urteilsfrei auf die Vielfalt an Wegen, wie Menschen Sinn suchen, Verbundenheit erleben oder das Heilige in ihrem Leben gestalten zu schauen. Die scharfe Trennlinie, die manche zwischen Religion und Spiritualität ziehen wollen, verliert dabei ebenfalls an Bedeutung. Es ist Raum für unterschiedliche Zugänge und Beziehungen. Für manche ist es die Beziehung zum Göttlichen, zu Gott, zu Göttern, zu dem All-Eins oder wie immer das, was uns übersteigt und umgibt, genannt wird. Für manche Menschen gehört die Wahrnehmung von feinstofflichen und geistigen Wesenheiten genauso dazu. Sie spüren die Beziehung zu Engeln, oder zu Ahnen, Verstorbenen oder unsichtbaren Kräften – egal ob aufgrund von übersinnlichen, paranormalen oder multidimensionalen Erfahrungen, Visionen oder Ahnungen. Andere wiederum erleben Spiritualität in der tiefen Verbundenheit mit Mitmenschen. Staunen und Ehrfurcht gegenüber Natur und Schöpfung, das Leben im Einklang mit der natürlichen Welt und den Rhythmen des Jahreslaufs geben Halt und stärken das Gefühl des Aufgehobenseins in größeren Zusammenhängen. Anstelle eines linearen, zielgerichteten Denkens tritt oft die Bedeutung des Zyklischen. Allen verschiedenen Wegen ist eins gemeinsam: Es werden innere Räume eröffnet, in denen wir über unser Alltags-Ich hinauswachsen, Verbundenheit spüren und neue Perspektiven auf uns selbst und das Leben gewinnen.

Simon Peng-Keller, Schweizer katholischer Theologe und Professor für Spiritual Care an der Universität Zürich, spricht von Spiritualität als einem „travelling concept“, einem Begriff, der durch verschiedene Zeiten und Kulturen wandert und sich dabei ständig verändert. Spiritualität ist für ihn wie ein lebendiges Wesen, das immer wieder neue Formen annimmt und sich in unterschiedlichen Kontexten neu entfaltet.

Die Professoren und Bildungspioniere Mike Sandbothe, Reyk Albrecht und Hubert Ostermaier haben übrigens ein Buch mit dem Titel „Achtsamkeiten. Übungen für mich, für uns und für die Welt“ veröffentlicht. Achtsamkeit ist ein Wort, das normalerweise auch nicht im Plural benutzt wird. Bei ihnen geht es bei der Mehrzahl um die verschiedenen Lebensbereiche, in denen Achtsamkeit trainiert wird: individuelle, soziale und ökosystemische Achtsamkeit.20

Ein weiterer Gedanke, der mir bei Ursula King begegnete, kommt meinem Anliegen, Räume zu schaffen, in denen man über spirituelle Erfahrungen sprechen kann, entgegen. Sie hält es für hilfreich, weniger zu fragen, was Spiritualität eigentlich sei, sondern vielmehr, was sie bewirkt. Sie lenkt den Blick darauf, wie Spiritualität im Leben von Menschen wirkt, welche Erfahrungen, Haltungen oder Veränderungen sie ermöglicht. Das führt weg von abstrakten Definitionen, Konzepten und Dogmen hin zu den Früchten gelebter Praxis.

Auch John Swinton greift diesen Ansatz auf. Er ist Inhaber des Lehrstuhls für Theologie und Religionswissenschaft an der Universität Aberdeen, Schottland. Zuvor arbeitete er sechzehn Jahre lang als examinierter Krankenpfleger in der Psychiatrie und war mehrere Jahre als Krankenhausseelsorger und Gemeindepfarrer tätig. Er meint, es sei letztlich weniger entscheidend, sich auf eine allgemeingültige Definition von Spiritualität zu einigen, als vielmehr zu verstehen, was sie in konkreten Situationen den Menschen tatsächlich schenkt bzw. was sie bewirkt. Swinton schlägt vor, zu schauen, wie sie sich in bestimmten Praxisfeldern bemerkbar macht und ob und wie sie einen Unterschied macht. Diese Sichtweise ermöglicht einen praxisnahen Zugang: Spiritualität wird dann nicht zu einer festen Größe, sondern zu etwas, das sich im Tun, im Miteinander, im Umgang mit Krisen und im Suchen nach Sinn entfaltet. Swinton betont, dass gelebte Spiritualität das Potenzial hat, Frieden zu stiften und Menschlichkeit zu fördern – nicht, weil wir sie definieren, sondern weil wir erleben, was sie in unserem Leben und in unseren Beziehungen bewirkt. Gerade in einer Zeit, in der unsere Gesellschaft oft von Fragmentierung, Ausgrenzung und Unsicherheit geprägt ist, kann dieser Blick auf das Wirken besonders wertvoll sein.

Spirituelle Erfahrungen sind meistens ein Ergebnis von einer fokussierten Praxis. Zahlreiche spirituelle Schulen, Traditionen und Linien sind ebenfalls Ausdruck der Vielfalt von Spiritualitäten. Ob in den großen Weltreligionen, in mystischen Strömungen wie Sufismus oder Kabbala, in buddhistischen oder hinduistischen Meditationswegen, im Schamanismus, in esoterischen Bewegungen oder in modernen spirituellen Gemeinschaften – stets entstehen eigene Schwerpunkte, Überlieferungen, Praktiken und Begrifflichkeiten. Jede dieser Schulen bietet eigene Zugänge und Methoden, um Verbundenheit mit dem Göttlichen, dem Selbst, der Mitwelt oder dem Kosmos zu erfahren. Manche legen Wert auf strenge Übermittlung und Tradition, andere betonen Offenheit und individuelle Ausgestaltung. In der Anerkennung der Vielfalt liegt auch eine Einladung, das Gemeinsame im Pluralen bewusst zu entdecken.

Theosophie und Anthroposophie

Die Theosophische Gesellschaft und die Anthroposophie entstanden im späten 19. und frühen 20. Jahrhundert, einer Zeit intensiver spiritueller Suche und gesellschaftlicher Umbrüche. Die 1875 gegründete Theosophische Gesellschaft verfolgte das Ziel, universelle spirituelle Wahrheiten zu erforschen und den interreligiösen Dialog zu fördern. Rudolf Steiner baute mit seiner Anthroposophie auf diesen Ansätzen auf, wobei er besonders die Verbindung geistiger Erkenntnisse mit wissenschaftlicher Methodik betonte und ganzheitliche Impulse für verschiedene Lebensbereiche praktizierbar machen wollte. Beide Bewegungen streben eine Bewusstseinserweiterung an, die über traditionelle religiöse Grenzen hinausgeht.

Im Kontext der vorher besprochenen Bewusstseinsmodelle lassen sich Theosophie und Anthroposophie als Ausdruck transrationaler Ebenen verstehen, die die Grenzen rein rationaler Denkweisen durch spirituelle Erfahrungen und geistige Erkenntnisse erweitern. Sie fördern Fähigkeiten wie Intuition, die Verbindung von Verstand und innerem Erfassen sowie das Erkennen tieferer Sinnzusammenhänge – zentrale Merkmale höherer Bewusstseinsstufen. Die persönliche Entwicklung ist allerdings ausschlaggebend, sodass auch prärationale Zugänge nicht ausgeschlossen sind. Die oft fehlende Überprüfbarkeit der aus anderen Zugängen gewonnene Einsichten und Ansätze stellt für die Akzeptanz im gängigen Wissenschaftsbetrieb ein Hindernis dar.

Heute zeigt sich die Anthroposophie in vielfältigen Lebensbereichen wie der Waldorfpädagogik, der biologisch-dynamischen Landwirtschaft, der anthroposophischen Medizin sowie künstlerischen und sozialen Projekten. Ihre praktische Umsetzung basiert auf einem ganzheitlichen Menschenbild und schafft Räume für innere Entwicklung, interdisziplinären Austausch und gesellschaftliches Engagement. So leistet die Anthroposophie einen nachhaltigen Beitrag zur Bewusstseinsentwicklung und bereichert das spirituelle Spektrum der Gesellschaft durch die Integration von persönlicher Transformation und sozialer Verantwortung.

New Age-Esoterik

Die New-Age-Esoterik soll ebenfalls nicht unerwähnt bleiben, denn sie trägt zur Landschaft der Spiritualitäten bei, indem sie vielfältige Praktiken, Glaubensformen und Weltbilder aus unterschiedlichen Kulturen aufgreift und neu kombiniert, sowie weitere Inhalte, die heutzutage oft aus Channelings stammen, hinzufügt. Ihr Fokus liegt häufig auf persönlicher Erfahrung, dem Zugang zu verborgenen Kräften und der Entwicklung individueller Wege – ein Ansatz, der für viele Menschen heute attraktiv ist.

Diejenige, die Esoterik grundsätzlich ablehnen, übersehen oft, dass Esoterik ursprünglich „verborgenes Wissen“ bedeutet. In allen spirituellen Schulen und Traditionen existierten innere Lehren, die nur einem eingeweihten Kreis zugänglich waren. Auch heute noch gibt es spirituelle Praktiken und Überlieferungen, die für Außenstehende unzugänglich bleiben. So hat die Esoterik – in ihrer ursprünglichen Bedeutung wie in ihren modernen Ausprägungen – einen festen Platz in der gegenwärtigen Vielfalt spiritueller Wege. Was berechtigtermaßen irritieren kann, ist der oft irrationale Umgang mit solchen Inhalten und Übformen.




Jenseits des Materiellen – Menschenbild als Kompass

Wer bin ich?

In einer Welt, die oft das Materielle ins Zentrum stellt, wird die Frage nach dem Menschenbild zu einem Grundstein für ein neues Verständnis von spiritueller Gesundheit und Resilienz. In dem bisher Beschriebenen wurde schon mehrmals deutlich, dass es sich bei Spiritualität um eine Verbindung mit etwas, das das Materielle übersteigt, handelt. Sie ermöglicht dem Menschen, über das Alltags-Ich hinauszugehen, Verbundenheit zu erleben und sinnerfüllte Perspektiven auf sich selbst, andere und das Leben zu gewinnen.

Dies impliziert natürlich ein gewisses Menschenbild bzw. Annahmen bezüglich dessen was Menschsein bedeutet.

Nun gibt es mit Blick auf Religionen und spirituelle Schulen diesbezüglich unzählige Betrachtungsweisen, die hier nicht alle ausgeführt werden können. Dennoch möchte ich die Frage nach dem Ich aufgreifen und zwar exemplarisch anhand der Anthroposophie. Ich hoffe, dass es ein Ausgangspunkt für den Vergleich mit dem Menschenbild in anderen spirituellen und religiösen Traditionen bieten kann.

Eine persönliche Anmerkung vorab: Als ich Ende 30 war, fragte mich eine fast 40 Jahre ältere gestandene langjährige anthroposophische Freundin, was meiner Meinung nach das Ich sei. Die Frage überraschte mich. Sie war jedoch keine Fang- oder Testfrage, sondern ganz ernst gemeint. Ab dem Tag wurde unsere Beziehung eine andere. Wir führten in den fast 20 Jahren, die uns noch blieben, viele intensive Gespräche, in denen wir uns gemeinsam fragend und forschend an Erfahrungen und Themen herantasteten. Ich erwähne dies, weil ich damit verdeutlichen will, dass es sich bei der Frage nach dem Ich um eine Frage handelt, die sich nicht in ein paar Zeilen wirklich befriedigend behandeln lässt, obwohl sie zu den zentralsten in der Anthroposophie gehört.

Wenn man Steiners Werke und Vorträge aus den unterschiedlichsten Phasen auf der Suche nach seinen Darstellungen des Ichs durcharbeitet, wird man feststellen, dass diese sich nicht ohne weiteres auf ein eindeutiges Begriffssystem reduzieren lassen.

Der Einfachheit halber möchte ich hier von einem dreifachen Ich-Begriff ausgehen. Der erste entspricht weitgehend unserem alltäglichen Verständnis der Persönlichkeit. Beim zweiten handelt es sich um ein „höheres Selbst“ oder „höheres Ich“. Das dritte Ich kann man das „wahre Selbst“ nennen. Wenn man diese Instanzen einzelne beschreibt, kann dies zwar zu einem gewissen Verständnis der verschiedenen Ebenen und Dimensionen, die im Menschen walten, führen, aber es kann auch dazu verführen, sie als getrennt oder statisch zu betrachten. Das wäre irreführend.

Das normale Ich-Bewusstsein entspricht unserem Selbstverständnis als Person oder Persönlichkeit. Steiner nennt es oft niederes oder gewöhnliches Ich. Im Westen wird in spirituellen und esoterischen Kontexten inzwischen – oft geringschätzend oder abwertend – von dem Ego gesprochen. Die Tatsache, dass uns dieses im Alltag zur Verfügung steht, soll jedoch nicht herabgesetzt werden, ermöglicht es doch unser Tun und Lassen in der Welt. Es schafft eine Kontinuität des Bewusstseins im Alltag. Wenn ich am Morgen aufwache, kann ich innerlich an das, was bis jetzt in meinem Leben passiert ist, anschließen. Es wird im Laufe des Lebens stark durch äußere Einflüsse geprägt und verfügt über eine große Wandlungs- und Anpassungsfähigkeit, die das Überleben sichert. Sowohl in westlichen wie in östlichen Traditionen wird betont, dass dieses Ich oder Ego der Verwandlung bedarf.

An zweiter Stelle steht eine Ich-Instanz, die Steiner „anderes Selbst“, „höheres Selbst“ oder „zweites Selbst“ nennt. Dies steht in direktem Zusammenhang mit der Individualität eines Menschen, dem geistigen Kern. Individualität ist nicht mit Persönlichkeit gleichzusetzen, sondern weist auf eine Dimension hin, die das jetzige Leben übersteigt. Reinkarnation war für Rudolf Steiner ein zentrales Konzept. Dieses zweite Ich ist die Instanz, die im Laufe der verschiedenen Inkarnationen immer neu in dem jeweiligen Körper und der dazugehörenden Biographie einen Ausdruck findet. Dieses Ich bleibt gewissermaßen in der geistigen Welt, aber übernimmt zugleich die eigentliche Führung im Leben. Es verfügt über ein Wissen um Vergangenheit und Zukunft, das die normalen Erinnerungen und Fähigkeiten der Persönlichkeit übersteigt. Dieses Ich kann sich sowohl in Form von inneren Hinweisen und Wissen wie auch durch äußere Ereignisse und scheinbare Zufälle bemerkbar machen und eingreifen. Wenn es um diese Ich-Dimension geht, ist jeder Mensch einzigartig, sowohl in Bezug auf seine über mehrere Leben hinweg ausgebildete Fähigkeiten wie auch was die Anliegen und Aufgaben im Leben betrifft. Wirkliche Potenzialentfaltung und persönliche Entwicklung setzt hier an.

Der eigentliche geistige oder spirituelle Kern des Menschen ist sein „wahres Ich“ oder „wahres Selbst“. Dieses wahre Selbst gehört einer übergeistigen Welt an. Die Verbindung des gewöhnlichen Ichs, aber auch des höheren Selbst mit dem wahren Ich ist im gewissen Sinne unpersönlich. Die Qualitäten des wahren Selbst sind allgemeinmenschliche wie Mitgefühl, Liebe, Respekt, Aufrichtigkeit, Mut, usw.

Wenn ich so ein Menschenbild oder ein ähnliches, das eine Dimension, die das Alltags-Ich übersteigt, in mir trage, ergeben sich neue Verständnisperspektiven und Entscheidungsgrundlagen für fast alle Lebensbereiche. Es lebt darin eine Radikalität, die mich, wenn ich sie ernst nehme, möglicherweise von dem Mainstream-Denken und dessen Prioritäten entfremden kann. Dafür einzustehen erfordert in manchen Situationen Mut und Risikobereitschaft.

Und zugleich ist es eigentlich einfach. Im Internet zirkuliert seit vielen Jahren ein Zitat vom Dalai Lama, das es wunderbar zum Ausdruck bringt: „Für mich stellen Liebe und Mitgefühl eine allgemeine, eine universelle Religion dar. Man braucht dafür keine Tempel und keine Kirche, ja nicht einmal unbedingt einen Glauben, wenn man einfach nur versucht, ein menschliches Wesen zu sein mit einem warmen Herzen und einem Lächeln, das genügt.“

Spirituelle Selbstfürsorge

Es dürfte anhand dieser Beschreibung nochmals deutlich werden, dass spirituelle Gesundheit aus einer solchen Perspektive betrachtet weit mehr ist als das, was üblicherweise mit Mental Health oder psychische Gesundheit gemeint ist. Spirituelle Gesundheit impliziert eine innere Verbundenheit mit dem eigenen Selbst, mit der Welt und einer größeren Wirklichkeit. Spirituelle Gesundheit bedeutet, die eigenen Grundwerte zu erkennen, nach ihnen zu leben und einen Alltag zu gestalten, der sich authentisch und sinnerfüllt anfühlt. Es zeigt sich in dem Bewusstsein, Teil eines größeren Ganzen zu sein, aber auch in einer inneren Ruhe in stürmischen Zeiten sowie in dem ernsthaften Umgang mit der eigenen Sehnsucht nach Sinn und Verbundenheit mit dem Nicht-Sichtbaren. Spirituelle Gesundheit ist tatsächlich bis zu einem gewissen Grad unabhängig von der körperlichen Gesundheit.

Um spirituelle Gesundheit zu pflegen, braucht es spirituelle Selbstfürsorge. Das heißt eine liebevolle Hinwendung zu den eigenen tieferen Bedürfnissen. Es bedeutet, dem innersten Selbst Zeit, Raum und Wertschätzung zu schenken und aktiv Möglichkeiten zur Entfaltung zu schaffen. Diese Fürsorge wurzelt in Selbstliebe und nimmt unterschiedliche Formen an – sei es durch Meditation, Stille, Gebet, Musik, Naturnähe, kreatives Schaffen oder die Pflege von Ritualen im Alltag. Es ist das fortwährende Bemühen, im eigenen Leben nach den persönlichen Werten zu handeln, der eigenen Spur der Sinnhaftigkeit zu folgen und eine innere Ausrichtung zu pflegen, die Stabilität und Zuversicht schenkt.

Spirituelle Selbstfürsorge ist keine rein private Angelegenheit. Besonders in herausfordernden Zeiten kann Gemeinschaft – etwa in Retreats, Jahresgruppen oder im Austausch mit einem spirituellen Coach oder Mentor:in – Halt und Inspiration bieten. Das gemeinsame Erleben von Ritualen oder das Teilen von Entwicklungswegen eröffnet neue Perspektiven und lässt Verbundenheit spürbar werden.

Die Bedeutung spiritueller Selbstfürsorge wächst in Krisenzeiten: Sie hilft, Resilienz zu entwickeln, innere Stabilität und Zuversicht zu bewahren. Spirituelle Praktiken, bewusste Präsenz und die Orientierung an tiefen Werten ermöglichen es, den Herausforderungen des Alltags mit Gelassenheit und Stärke zu begegnen. Sie sind keine Luxusgüter, sondern essenzielle Grundlagen für ein erfülltes, widerstandsfähiges Leben.

Spirituelle Gesundheit und Selbstfürsorge laden dazu ein, innezuhalten und sich immer wieder mit der eigenen Essenz und Lebensausrichtung zu verbinden. Wer auf diese Weise für sich sorgt, schafft nicht nur die Basis für persönliches Wohlbefinden, sondern entwickelt auch die Kraft, das Leben sinnhaft und mit Freude zu gestalten – und ebnet so den Weg zu echter Resilienz in einer fordernden Zeit.

Menschenzentrierter Ansatz in der Wirtschaft

Ein solches Menschenbild führt auch zu anderen Arbeitsformen und Entscheidungen, zum Beispiel in der Wirtschaft. Ein menschenzentrierter Ansatz in Wirtschaft und Organisationsberatung stellt den Menschen, seine Bedürfnisse und Potenziale in den Mittelpunkt unternehmerischen Handelns. Anders als eine rein auf Profit ausgerichtete Wirtschaft, die häufig standardisierte Prozesse, maximale Effizienz und ökonomische Kenngrößen als Haupttreiber sieht, betrachtet der menschenzentrierte Ansatz die Mitarbeitenden als Träger von Wissen, Erfahrungen, kreativer Lösungsfähigkeit und Sinnstiftung. Gewinn ist dann das Ergebnis einer Arbeitspraxis, die die individuelle Entwicklung wertschätzt und fördert, nicht Selbstzweck. Diese Sichtweise bewirkt einen grundlegenden Wandel: Anstatt Menschen an Prozesse anzupassen, werden die Prozesse im Idealfall so gestaltet, dass es den Menschen gut geht, dass sie Erfüllung und Sinn in der Arbeit finden und wachsen können.

Im Arbeitsalltag bedeutet dies für Arbeitnehmende, dass ihre Perspektiven und ihr Wohlbefinden ernst genommen werden. Sie erleben mehr Mitsprache bei Entscheidungen, flexible Arbeitsmodelle, transparente Rückmeldungen und eine Kultur, in der Fehler als Lernchancen betrachtet werden. Führungskräfte hören aktiv zu, nehmen Feedback ernst und gestehen ihren Teams Eigenverantwortung zu. Diese Haltung spiegelt sich in der Gestaltung von Arbeitsplätzen, in einer offenen Fehlerkultur und in einer wertschätzenden Anerkennung individueller Leistungen wider. Diese Veränderung im Alltag wirkt sich nicht nur auf die Zufriedenheit aus, sondern stärkt auch die Bindung an das Unternehmen und fördert Engagement.

Unternehmen, die nach dem menschenzentrierten Prinzip vorgehen, unterstützen ihre Mitarbeitenden darin, persönliche Stärken zu entdecken, Kompetenzen gezielt zu entwickeln und eigene Ideen einzubringen. Diese Entwicklung hin zur Selbstentfaltung korrespondiert eng mit dem Konzept New Work, das sich für zukunftsfähige Arbeitsformen einsetzt: New Work steht für eine Arbeitswelt, in der Selbstbestimmung, Sinnhaftigkeit und Entfaltungspotenzial jenseits klassischer Hierarchien und starren Vorgaben Realität werden. Hier geht es nicht nur um das „Wie“ der Arbeit, sondern auch um das „Warum“ – also um eine Tätigkeit, die Freude bereitet und dem eigenen Werteempfinden entspricht.

Respekt für Menschlichkeit und lebensbejahende Werte sind nicht nur Randaspekte, sondern zentrale Grundpfeiler eines solchen menschenzentrierten Ansatzes. Werte wie Empathie, Wertschätzung, Diversität, Offenheit für Vielfalt und Nachhaltigkeit werden aktiv gefördert und im Unternehmensalltag erlebbar. Unternehmen, die diesen Weg gehen, senden damit ein deutliches Signal: Nicht nur das Produkt oder der Gewinn zählt, sondern vor allem der Mensch, der es hervorbringt, mit seinen Bedürfnissen und Stärken.

Abschließend bleibt die Einladung, das eigene Menschenbild immer wieder ehrlich zu hinterfragen: Wie prägt es unsere Wahrnehmung, unsere Entscheidungen und unser Handeln. Klarheit darüber kann zu einem inneren Kompass werden, der nicht nur Orientierung gibt, sondern auch die Grundlage für echte, nachhaltige spirituelle Gesundheit und gemeinschaftliches Wachstum legt.




Pioniergeist und Ausblick

Angesichts der vielfältigen Unsicherheiten und Erschütterungen unserer Zeit wird die Frage nach individueller und kollektiver Resilienz immer dringlicher. Gerade hier können Spiritualität und Religion als Kraftquellen und Ressourcen eine zentrale Rolle spielen: Sie helfen dabei, innere Widerstandskraft zu entwickeln, tiefe Sinnzusammenhänge zu erschließen und sich selbst wie andere auch in Krisenzeiten gehalten und verbunden zu fühlen. Mein Appell ist deshalb, Spiritualität und Religion als tragende Säulen für eine resiliente, humane und zukunftsfähige Gesellschaft neu zu entdecken und ernsthaft in den gesellschaftlichen Diskurs einzubeziehen.

Es gibt viele gute Gründe, über Spiritualität und Religion zu sprechen – gerade, wenn es um Resilienz geht. Sie schenken Halt, Orientierung und Hoffnung angesichts von Herausforderungen, stärken das Gefühl von Zugehörigkeit und bieten Möglichkeiten zur Selbsttranszendenz. Sie helfen, eine innere Balance zu wahren, gerade wenn äußere Bedingungen belastend oder ungewiss sind. Zugleich regen sie dazu an, Verantwortung zu übernehmen – für sich selbst, für andere und für das Gemeinwohl. Kritisch betrachtet mahnen sie uns aber auch, Risiken wie Dogmatismus oder Ausgrenzung offen anzusprechen.

Eine lohnende Perspektive – an der ich bereits arbeite – ist es, in einem nächsten Buch genauer zu beleuchten, welche traditionellen Formen spiritueller und religiöser Praxis heute neu entdeckt und fruchtbar gemacht werden können. Es hat mich überrascht, wie viele wissenschaftliche Studien inzwischen die Bedeutung solcher Traditionen und Praktiken für individuelle wie gesellschaftliche Resilienz bestätigen.

Somit geht es darum zu schauen, wie diese Erfahrungen und Erkenntnisse konkret im modernen Alltag anwendbar sind. Wie können zum Beispiel Gebet, Meditation, Rituale, Werte und transzendente Gemeinschaftserfahrungen dazu beitragen, Empathie, Stärke und Gestaltungskraft nachhaltig zu fördern? Über diese Fragen nachzudenken, neue Ansätze praktisch zu erproben und sie gemeinsam im Dialog weiterzuentwickeln, scheint mir wichtiger denn je.

Im Laufe der vergangenen Jahre entdeckte ich, dass in aller Welt und in allen Religionen und spirituellen Strömungen Pioniere an der Erneuerung von Spiritualität und Religion arbeiten, weil sie die Not-Wendigkeit dessen in der heutigen Zeit erkennen. Manche tun dies innerhalb einer religiösen oder spirituellen Richtung, in der sie sich beheimatet fühlen und lassen sich dabei von anderen Traditionen inspirieren. Wieder andere lösen sich weitgehend von bestehenden Traditionen, behalten dennoch eine Verbindung bei. Wieder andere suchen außerhalb religiöser oder spiritueller Bezugssysteme nach ganz neuen Formen von Spiritualität in einem säkularen Umfeld.

Mit der „platform for global spiritual innovation“ hat das Sacred Design Lab einen virtuellen Ort erschaffen, wo solche Menschen in einen Austausch kommen können, voneinander lernen und vor allem erkennen können, dass sie mit ihren Bemühungen nicht alleindastehen.21

Gerne weiter im Gespräch!
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