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Warum es dieses Buch gibt
Viele Menschen im Westen meditieren heute nach den alten
Traditionen aus Asien. Meditation hat nicht nur entspan-
nende Wirkung, sie fördert auch viele unserer Hirnfunktionen
und führt dabei zwangsläufig und vorhersagbar zu Erfahrun-
gen, die scheinbar unerklärlich sind. Diese Veränderungen
und Erlebnisse können für den Meditierenden unvergesslich
und bereichernd sein; sie können aber auch tiefe Krisen
auslösen. In solchen Fällen sind die Texte der asiatischen
Meister wenig hilfreich, da sie aus unserer westlichen Per-
spektive oft schwer zu verstehen sind.
Doch nun verschafft die Hirnforschung Einblicke in die Vor-
gänge und Veränderungen, die Meditierende erleben. Was
seit alters her von den Meistern beschrieben, oft genug als
okkult abgetan wurde, ist im Gehirn messbar und nachvoll-
ziehbar.
Dieses Buch soll ein »Handbuch für Meditierende« sein, das
die östliche Weisheit auf dem Boden der Wissenschaft ins
westliche Leben holt, bis hin zur Praxis im Alltag. Wir können
Vermutungen durch Wissen ersetzen, Meditation zum Wohl
der Menschen nutzen und damit dem Geist der alten Tradi-
tionen in bester Weise folgen.

Umschlagabbildung:
Eine Forschungsgruppe um Britta Hölzel vom Bender-Institut
an der Universität Gießen (www.bion.de) hat durch Unter-
suchungen mit Kernspin-Tomographie eine Struktur im or-
bitofrontalen Kortex des Gehirns von Meditierenden ent-
deckt, die mit fortschreitender Praxis immer deutlicher wird
(Hölzel et al. 2007b). An genau dieser Stelle liegt das »dritte
Auge«, das seit 2 500 Jahren auch auf buddhistischen Dar-
stellungen erscheint. Die alten Beschreibungen über das
»Sehen mit dem dritten Auge« decken sich mit Ergebnissen
der Forschung über die Funktionen des orbitofrontalen Kortex
im menschlichen Gehirn.
MRT-Aufnahmen mit freundlicher Genehmigung der Autoren.
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Vorwort

Die Meister der Meditation erforschen seit Jahrtausenden 
den Menschen. Sie haben Gesetzmäßigkeiten entdeckt und 
tiefe Einsichten in die menschliche Psyche erlangt. Medita-
tion sucht Wissen und Erfahrung, den Alltag, den realen 
Menschen und die reale Welt. Unwissen, Irrtum und Be-
gierden sind dabei die Hindernisse, die auf Abwege in  
okkulte Vorstellungen und die Welt der Illusionen führen. 
Die Meister weisen andere Wege. Dschuang Dsi (365–290 
v. Chr.) ist ein Stammvater des chinesischen Daoismus. Er 
überliefert dieses Gleichnis mit der typisch daoistischen 
Ironie:

„Es war einmal ein Mann, der lernte das Drachentöten 
und gab sein ganzes Vermögen dafür hin. Nach drei  
Jahren hatte er die Fertigkeit erlangt, aber er fand keine  
Gelegenheit, seine Kunst anzuwenden.“ (Dschuang Dsi, 
Buch XXVII.10)

Bisher waren Meditierende auf Erfahrung angewiesen. 
Doch gerade unsere Zeit erlebt einen Durchbruch der Wis-
senschaft vom menschlichen Gehirn, eine Revolution, die 
es niemals zuvor gab. Erstmals seit 2 500 Jahren beginnen 
wir die biologischen Hintergründe zu verstehen, die Prakti-
ken der Meditation nutzen, trainieren und verändern. Das 
Gehirn wurde dramatisch unterschätzt, seine Anpassungs-
fähigkeit bis ins hohe Alter und die scheinbar übernatür
lichen Leistungen, zu denen es in der Lage ist. Wir können 
heute sogar über „Gedankenlesen“, „Seelenwanderung“ 
oder „Lebensenergie“ des Menschen nachdenken und müs-
sen dafür das Haus der Wissenschaft nicht mehr verlassen. 
Wir finden verblüffende Erklärungen im Menschen selbst. 
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Damit können Meditierende ihre Kunst auch neu bewer-
ten. Meditation ist ein Weg zur bewussten Umgestaltung 
des Gehirns. Die spirituelle Welt der Meditation wird mit 
der modernen Hirnforschung nicht kleiner oder „materia-
listisch“. Sie wird größer, aber das „Drachentöten“ ist nun 
leichter zu vermeiden. Deshalb gibt es dieses Buch. Medi-
tation spielt im Gehirn. Meditierende müssen es genauer 
kennen.

Laufenburg, im April 2010	 Heinz Hilbrecht
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Einleitung

Unser Gehirn ist im Grunde nur ein Klumpen von 100 Mil-
liarden Nervenzellen, die in einem Netzwerk mit rund 100 
Billionen Verknüpfungen elektrische und chemische Signa-
le austauschen. Dabei gibt es Zuständigkeiten verschiede-
ner Teile des Gehirns für bestimmte Aufgaben, Ergebnisse 
der Datenverarbeitung werden ausgetauscht, bewertet und 
steuern schließlich alles, was zum Menschen gehört. Ich bin 
ärgerlich oder glücklich, wenn es mein Gehirn so will und 
die chemischen Botenstoffe dafür zur Verfügung stehen. 
Chemische, elektrische und biologische Prozesse drücken 
sich in Liebe, Hass, Glück, Schmerzen und Ideen aus. 
Trotzdem ist der Mensch keine biologische Maschine: Die 
Prozesse im Gehirn unterliegen nämlich ständiger Verände-
rung, die wir als „Lernen“ oder „Erfahrung“ bezeichnen. 
Diese Veränderungen sind das Ergebnis einer ständigen An-
passung an das Leben, somit bestimmt letztlich die eigene 
Lebensführung die Prozesse im Gehirn. Das ist der gewalti-
ge Unterschied zu einer Maschine. Das Gehirn, also jeder 
einzelne Mensch, kann im Prinzip entscheiden, was es ler-
nen will und wie es deshalb funktionieren will. Unser Ge-
hirn steht in Wechselwirkung mit sich selbst und kann sich 
selbst verändern.

Doch ganz so einfach, wie es sich anhört, ist das nicht: 
Die meisten Prozesse im Gehirn dringen nämlich nicht ins 
Bewusstsein. Sie laufen automatisch ab, wir empfinden und 
handeln nach einem Schema und werden so zur „biologi-
schen Maschine“. Besonders auffällig werden solche Ab-
läufe, wenn sie krankhafte Ausmaße annehmen, als 
Zwangs- oder Angststörungen und mit vielen anderen Er-
scheinungsformen. Es wäre wunderbar, wenn wir Zugang 
zu den unbewussten Abläufen im Gehirn hätten. Wir wä-
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ren „kritikfähig“ gegenüber uns selbst und könnten uns 
mit freiem Willen selbst gestalten.

Trotzdem erlebt sich jeder Mensch als bewusstes, den-
kendes und kreatives Wesen. Aber manche Neurobiologen 
sehen dafür keinen Raum mehr, Experimente zeigen näm-
lich, dass Entscheidungen im Gehirn schon lange vorberei-
tet und tatsächlich schon getroffen sind, bevor sie bewusst 
erlebt werden. Es begann mit einem einfachen Versuch. 
Benjamin Libet stellte 1978 fest, dass die bewusste Ent-
scheidung zur Bewegung einer Hand schon eine Sekunde 
vorher in den elektrischen Signalen des Gehirns erkennbar 
war, also bevor sie bewusst getroffen wurde. Gaukelt sich 
das Bewusstsein einen freien Willen nur vor? Fallen unsere 
Entscheidungen irgendwo im Gehirn und die entscheiden-
den Instanzen bleiben unbewusst?

Benjamin Libets Experiment wurde 30 Jahre lang  
mit verschiedensten Methoden und der neuesten Tech- 
nik kritisch wiederholt. Das Ergebnis blieb immer gleich: 
Libet hatte richtig gemessen. Inzwischen ist sogar bekannt, 
dass menschliches Bewusstsein eine Entscheidung nicht  
einmal widerrufen kann, sobald sie im Unbewussten ge
wisse Schranken überwunden hat. Der Mensch han- 
delt dann im Grunde gegen den bewussten Willen, unter 
Zwang.

Die Erfahrung von Meditierenden geht in eine völlig an-
dere Richtung: Der Mensch hat jede Freiheit, das Bewusst-
sein zu entwickeln und zu trainieren. Dabei trägt jeder 
Mensch sogar den Keim zur Erleuchtung in sich, er muss 
nur sein ganzes Denken entfalten und bewusst werden las-
sen. Doch welches Denken ist hier gemeint? 

Jeder Mensch trifft Entscheidungen „aus dem Bauch 
heraus“. Wir wissen einfach: So muss die Sache gehen.  
Woher wir das wissen, bleibt dabei meist im Dunkel. Oft 
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sind solche Entscheidungen nicht einmal erklärbar, wenn 
jemand nach den Gründen fragt. Trotzdem sind sie  
meistens richtig, besonders wenn es um komplizierte Ent-
scheidungen geht. Auch das haben Wissenschaftler unter-
sucht und bestätigt. Das „bewusste Denken“ in den Expe-
rimenten von Benjamin Libet kann also nicht das ganze 
Denken sein. Es gibt tiefere Instanzen, die leise ins Bewusst-
sein dringen und außerhalb des sprachlichen Denkens lie-
gen.

An diesem Punkt kommt Meditation ins Spiel. Wer sich 
zum Beispiel für japanische Kultur interessiert, begegnet 
rasch dem Zen-Buddhismus. Im Zen freuen sich Bogen-
schützen über einen gelungenen Schuss, obwohl der Pfeil 
meterweit am Ziel vorbei geflogen ist. Andere üben Jahr-
zehnte, um Blumen zu stecken oder eine Tasse Tee zu ser-
vieren. In Japan werden die Meister in diesen Fächern so-
gar mehr verehrt als die Erfinder der CD oder japanische 
Nobelpreisträger. Der Grund liegt im Gehirn dieser Men-
schen: Zen-Meister haben das „Denken aus dem Bauch 
heraus“ für ihr Bewusstsein erschlossen und können ande-
re Menschen daran teilhaben lassen. 

Wie ist das möglich? Die moderne Gehirnforschung  
liefert darauf Antworten mithilfe konkreter Messungen. 
Menschen verfügen über „Spiegelneuronen“, mit denen  
sie – stark vereinfacht ausgedrückt – andere Menschen  
verstehen, sogar regelrecht in die Haut der anderen Men-
schen schlüpfen. Das Gehirn erzeugt ständig eine Simula
tion der Welt und kann damit in die Zukunft schauen.  
Die Worte im sprachlichen Denken sind nur der Abglanz 
der eigentlichen Denk-Instanzen, in denen eine ungeheure 
Menge an Erinnerungen, Funktionen des Körpers und  
Gefühle in die Denkprozesse fließen. Mit Gefühlen geht  
das Gehirn eines Meditierenden völlig anders um, als die 
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Gehirne anderer Menschen. Meditierende nutzen ihr Ge-
hirn auf andere Weise, setzen damit Ressourcen frei, die sie 
schneller sehen und erleben lassen. Gleichzeitig entsteht da-
mit eine stabilere Persönlichkeit, die sich bewusst mit ihrem 
Unbewussten auseinandersetzen kann. Die „biologische 
Maschine“ wird Schritt für Schritt durch Bewusstsein er-
setzt.

Dabei verändert sich das Gehirn auf eine Weise, die 
Hirnforscher immer wieder überrascht. Benjamin Libet hat 
mit seinen Messungen nur die Oberfläche des menschlichen 
Denkens angekratzt. Meditierende dringen in das eigent
liche Denken vor, ins Unbewusste, wo im Gehirn die  
Entscheidungen fallen. Sie haben deshalb einen freien Wil-
len und sehen die Welt tatsächlich mit anderen Augen. Da-
von berichten die Meister seit mindestens 2 500 Jahren. 
Vieles davon wurde ungläubig belächelt oder als unmög-
lich abgetan. Doch die Nachricht aus den Laboren der 
Hirnforschung lautet heute kurz: Die alten Meister hatten 
Recht.

Woher Meditation kommt

Wir wissen nicht, wie lange Menschen schon meditieren. 
Sicher ist, dass es schon vor dem Buddhismus und dem  
chinesischen Daoismus hoch entwickelte geistige Übun- 
gen gab. Der Begründer des Buddhismus, Siddhartha  
Gautama, lebte von 563 bis 483 vor Christus. Bereits vor 
2 500 Jahren stand er vor einer gewaltigen Palette an  
Techniken und Formen der Meditation, die indische Meis-
ter entwickelt hatten. Es gab schon viele Schulen, die  
sich um den richtigen Weg zur Erleuchtung stritten. Eine 
große Leistung des Gautama Buddha war die Bewertung 
dieser Methoden. Extreme Techniken erwiesen sich als  
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ungeeignet. Buddha fand und unterrichtete den mitt- 
leren Weg, der Extreme vermeidet und den Weg zur Er-
leuchtung ruhig und in überschaubaren Schritten geht.  
Dieser Ur-Buddhismus, der heute Theravada genannt  
wird, kannte keine Götter, keine Seele und deshalb auch 
keine Wiedergeburt der Seele nach dem Tod. Er wird heute 
nur noch in wenigen Ländern gepflegt, vor allem in Sri  
Lanka, Thailand oder Burma. Religiöse Konzepte über-
nahm der Buddhismus erst später im Mahayana-Buddhis-
mus, zu dem auch der tibetische Buddhismus oder Zen ge-
hören.

Der Begründer des Daoismus war Laozi, in der früher 
üblichen Umschrift Lao Tse. Er lebte im 6. Jahrhundert  
vor Christus und hinterließ ein einziges Buch, das  
Daodejing, in alter Umschrift Tao Te King. Wer dieses Buch 
liest und sich intensiver mit den Techniken der Meditation 
befasst, findet darin sogar Anspielungen auf „Hightech“ 
der Geistesübungen. China dürfte also vor 2 600 Jahren 
vergleichbar weit in der Erforschung der Meditation ge
wesen sein wie Indien. In Indien und China kannte man  
zu dieser Zeit auch schon das Konzept der psychischen  
Erkrankungen. Die Ärzte wussten, dass seelische Prob- 
leme sich in körperlichen Erkrankungen niederschlagen 
können, was sich bis heute zur „psychosomatischen  
Medizin“ entwickelt hat. Daoisten hatten schon immer 
größtes Interesse an einer wissenschaftlichen Weltsicht,  
im Rahmen der historischen Möglichkeiten. Die Tradi
tionelle Chinesische Medizin hat darin ihre daoistischen 
Wurzeln.
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Daoismus

Der Daoismus ist die „einheimische“ Religion Chinas; 
der Buddhismus wanderte erst Jahrhunderte später ein. 
Der philosophische Daoismus ist ein Erkenntnisweg 
zur Erleuchtung, die zur Unsterblichkeit führt. Der bio-
logische Tod ist für Daoisten endgültig, deshalb waren 
Methoden für Langlebigkeit, Zeitgewinn auf dem Er-
leuchtungspfad, immer wichtig. So entwickelte der 
Daoismus die Traditionelle Chinesische Medizin, ver-
band Gesundheitsvorsorge mit stiller Meditation und 
dem Qigong als meditative Gymnastik. Erstrebenswert 
ist eine Welt im Gleichgewicht von Yin und Yang. Nach 
dem Prinzip des „Handeln im Nichthandeln“ (chine-
sisch: Wu Wei) soll der Mensch nur bei Störungen na-
türlicher Abläufe eingreifen und ansonsten keine Spu-
ren in der Welt hinterlassen. „Dao“ ist die Einheit aller 
Dinge der Welt, die der Mensch als Illusion getrennt 
voneinander erlebt. Der Zen-Buddhismus entstand aus 
einer Verschmelzung von Buddhismus und Daoismus 
im chinesischen Shaolin-Kloster (s. Robinet 1995).

Im Nahen Osten liefert die Religion des Zarathustra 
(griech.: Zoroaster) aus dem heutigen Iran deutliche Hin-
weise auf Meditation. Wann Zarathustra lebte, ist aller-
dings umstritten. Verschiedene Wissenschaftler setzen seine 
Zeit zwischen 1800 bis 600 vor Christus an.

Auch die antiken Griechen haben meditiert. Die klassi-
sche Philosophie entstand ungefähr um 600 vor Christus. 
Nach Sokrates (469–399 v. Chr.) entwickelte vor allem sein 
Schüler Platon (428–348 v. Chr.) Bilder und Dialoge, die 
auf Meditation schließen lassen. Vor allem sein berühmtes 
Höhlengleichnis erinnert daran: Platon beschreibt damit, 
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wie eingeschränkt der Mensch die wahre Welt im Grunde 
sieht. Der Mensch sitzt lebenslang in einer Höhle, mit dem 
Rücken zum Eingang und dem Gesicht zur Höhlenwand. 
Das Einzige, was er sieht, sind die Schatten der wahren 
Dinge auf der Höhlenwand. Die Schulung des Geistes soll 
den Menschen befähigen, hinter diesen Schatten die wahre 
Natur der Dinge zu erkennen, wie sie draußen vor der 
Höhle sind. 

Direkte Kontakte zwischen Griechenland und Indien 
wurden spätestens mit Alexander dem Großen (356–323 
v. Chr.) fest etabliert. Den Feldzug nach Indien im Jahr 326 
vor Christus begleiteten auch griechische Wissenschaftler. 
Besonders einflussreich war schließlich die Reise von Plotin 
(205–270 n. Chr.) nach Indien. Plotin griff die Lehren von 
Platon auf und befasste sich intensiv mit der menschlichen 
Seele. Für ihn gab es keine Trennung zwischen der Seele des 
Einzelnen und der Weltseele. Durch Versenkung (Meditati-
on) sollte sich der Einzelne befreien, um die ursprüngliche 
Verbindung mit dem Ganzen wieder zu erreichen. Diese 
Verbindung ist ein wesentlicher Teil der Erleuchtung wie 
sie die asiatischen Weltanschauungen suchen.

Zur gleichen Zeit entwickelten sich auch in Griechen-
land Vorläufer der Psychologie und Psychotherapie. Be-
rühmt geworden ist das Psychotherapie-Zentrum von  
Allianoi, etwa 20 Kilometer nordöstlich der antiken  
Stadt Pergamon in der heutigen Türkei. Allianoi entstand 
in der Regierungszeit des römischen Kaisers Hadrian (117–
138 n.  Chr.). Der römische Dichter Juvenal (60–127 
n. Chr.) schrieb: „Beten sollte man darum, dass in einem 
gesunden Körper ein gesunder Geist sei.“ Dass nicht nur 
der Körper, sondern auch der Geist erkranken konnte, war 
eine entscheidende Erkenntnis. Man begann, in den Medi-
zinzentren Methoden zu entwickeln, um solche Patienten 
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zu behandeln. Dazu gehörten auch Techniken der Medita-
tion.

Allerdings darf nicht vergessen werden, dass die Theo-
rie der Meditation, der Medizin und Psychologie in der An-
tike von magischen Vorstellungen durchwoben war. Die 
Therapeuten halfen auch bei der Bekämpfung von „Dämo-
nen“, wenn das wissenschaftliche Verständnis für die 
menschlichen Zustände fehlte. Viele Begriffe und Beschrei-
bungen aus dieser Zeit dürfen deshalb nicht wörtlich ge-
nommen werden. Die Vorstellung von „Dämonen“, die 
sich eines Menschen bemächtigen, war notwendig, um da-
mals noch unbekannte Krankheitsbilder wie Schizophrenie 
oder Depression zu erklären. Außerdem sind die alten 
Überlieferungen auch nicht frei von Fehlern. Die Gelehrten 
dieser Zeit verfügten über sehr viel begrenztere wissen-
schaftliche Methoden und technische Möglichkeiten als 
wir heute. Salopp gesagt: Ein mittelalterlicher Schmied 
konnte noch keinen Computer bauen. Entsprechend 
schwierig ist es auch für Meditierende, wenn sie die Über-
lieferungen der alten Meister interpretieren müssen und 
den Fortschritt selbst vorantreiben wollen. 

In den Kulturen dieser Welt haben sich auf allen Konti-
nenten geistige Übungen bis heute erhalten. Die Frage ist 
deshalb, warum im heutigen Europa die Meditation keine 
ganz normale Praxis ist und häufig sogar im Ruf des Aber-
glaubens steht. Schon vor dem Christentum besaßen Kelten 
und Germanen eine spirituelle Tradition, zu der auch Me-
ditation in Ruhe und Bewegung gehörte. Aus Skandinavien 
und Island ist überliefert, dass die Germanen meditierten. 
Allerdings drängten die christlichen Missionare des Mittel-
alters diese „heidnischen Praktiken“ in den Untergrund. 
Sie konnten das Leben kosten, denn den Missionaren folgte 
bald das Militär. Wer an den überlieferten Praktiken fest-



9

hielt, dem wurde die frohe Botschaft mit dem Schwert ver-
kündet. Einige wenige Familien in diesen Gebieten haben 
die Kunst der Meditation bis heute bewahrt. Die Tradition 
der norwegischen Familie Hafskjøld ist als „Stav“ breiter 
bekannt geworden und wird heute von vielen Anhängern 
praktiziert.

Tatsächlich meditierten auch manche Gruppen der frü-
hen Christen. Selbst von Jesus wird berichtet, dass er sich 
für 40 Tage in die Wüste zurückzog und dort zu wichtigen 
Einsichten kam. Buddhisten nennen das ein „Retreat“, eine 
besonders intensive Zeit der Meditation. Man weiß, dass 
schon frühe Christen, in der Zeit unmittelbar nach Jesus, 
auch nach Indien und bis China wanderten. Sie hatten ihre 
Techniken aus dem Nahen Osten im Gepäck und so ent-
stand ein reger Austausch mit Buddhisten und Daoisten.

Im Christentum wird zwischen Meditation und Kon-
templation unterschieden. Im christlichen Gebrauch bedeu-
tet Kontemplation die stille innere Betrachtung. Sie ent-
spricht weitgehend dem, was in Asien und der deutschen 
Umgangssprache Meditation genannt wird. Eine christliche 
Meditation ist dagegen das konzentrierte Nachdenken über 
ein Thema. In diesem Buch wird „Meditation“ im Sinn der 
christlichen Kontemplation verstanden, weil die kirchli-
chen Begriffe keinen Einzug in die deutsche Umgangsspra-
che und die Naturwissenschaften gefunden haben.

Kontemplation spielte in der christlichen Mystik eine 
große Rolle. Die Mystiker suchten die unmittelbare Gottes-
erfahrung, hinterließen Bücher und hatten ihre Schüler. 
Ignatius von Loyola (1491–1556), der Begründer des Jesui-
tenordens, hat mit seinen Exerzitien eine Anleitung hinter-
lassen. Mit der Reformation entstand auch eine evangeli-
sche Mystik mit ihren Geistesübungen. Allerdings gerieten 
solche Praktiken mit ihren Erkenntnissen immer wieder in 
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den Vorwurf der Ketzerei. Die offizielle Glaubenslehre galt 
in der jeweils aktuellen Fassung, das persönliche Gotteser-
lebnis war verdächtig. Der Schlussstrich auf katholischer 
Seite kam im 15. und 16. Jahrhundert mit der Inquisition. 
Die Bücher der Mystiker wurden verboten, ihre Anhänger 
geächtet, hingerichtet oder eingesperrt. Auch die evangeli-
schen Mystiker des 17. und 18. Jahrhunderts machten sol-
che Erfahrungen. Ganze religiöse Gruppen verließen unter 
diesem Druck Europa, vor allem nach Nordamerika. Dazu 
gehörten zum Beispiel die Quäker, die für ihr soziales Enga-
gement während des Zweiten Weltkriegs im Jahr 1947 den 
Friedensnobelpreis erhielten.

Aber die mystischen Strömungen im Christentum konn-
ten nicht ausgerottet werden, es entstanden immer wieder 
neue. Manche „Geheimloge“ war deshalb geheim, weil 
ihre Mitglieder meditierten und nach „höherer Erkenntnis“ 
strebten. So sind zum Beispiel Werke der evangelischen Ro-
senkreuzer aus dem 17. Jahrhundert überliefert, deren In-
halt verblüffend an die Praktiken in Asien erinnert, wenn 
auch mit christlichen Worten beschrieben. Aber schon der 
Besitz solcher Bücher konnte bis ins 18. Jahrhundert zum 
Vorwurf der Ketzerei, häufig auch zu Folter und Todesstra-
fe führen. Heute stehen solche Werke im Internet und sind 
auch gedruckt leicht zu beschaffen.

Meditation im modernen Europa

Im 19. Jahrhundert ging die Macht der Kirche nach vielen 
Kämpfen langsam zurück. Die Mystik erlebte eine Wieder-
geburt. Der Kolonialismus brachte außerdem eine rege  
Reisetätigkeit. Europäer begegneten den spirituellen Tech-
niken vor allem in Indien, Japan und China. Viele große 
Denker übten Yoga oder meditierten. Der Einfluss der  
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Kirchen auf den Staat wurde beschnitten. Frankreich  
machte schließlich 1905 die Trennung von Religion und 
Staat zum Gesetz. In Deutschland waren Kaiserreich und 
Kirche eng verbunden. Doch der Erste Weltkrieg brachte 
das Ende des Kaiserreichs und wirkte wie ein Trommel
feuer auf die Werte, die bis dahin von den Kanzeln gepre-
digt wurden.

In diesen Zeiten des Umbruchs mussten die Menschen 
neue und glaubhafte Werte suchen. Eine neue Sicht des 
Christentums entstand. In Deutschland fand Rudolf Steiner 
mit der Anthroposophie zahlreiche Anhänger und befasste 
sich in seiner „esoterischen Schule“ auch ausführlich mit 
Meditation. Dabei verband er die Techniken aus Indien mit 
christlichen Elementen. Auch in der Literatur fand die Su-
che nach Spiritualität ihren Niederschlag. So befasste sich 
beispielsweise der Schriftsteller Hermann Hesse (1877–
1962) mit dem Buddhismus, dem Daoismus und der christ-
lichen Mystik. 1911 unternahm er eine längere Reise durch 
Asien. Mit seinen Büchern hat Hesse eine ganze Generation 
beeinflusst und für die spirituellen Wege Asiens interessiert. 
1946 bekam er den Nobelpreis für Literatur „für sein 
durch Versenkung getragenes Werk“, wie die Schwedische 
Akademie Stockholm ihre Entscheidung unter anderem be-
gründete. 

Mit der Machtergreifung der Nationalsozialisten 1933 
brachen schwere Zeiten für viele Meditierende an. Anthro-
posophen, Freimaurer und Angehörige anderer Gruppen 
starben in den Konzentrationslagern. Freie und bewusste 
Menschen waren für die Diktatur gefährlich und wurden 
beseitigt. Dabei dürfte vielen Nazis die diesbezügliche Kraft 
der Meditation bekannt gewesen sein. Es heißt, Hitler 
selbst habe auch meditiert und es gab Nazi-Geheimgesell-
schaften, in denen ein „germanischer“ Okkultismus blühte. 
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So kannten führende Nazis die Möglichkeiten der Medita-
tion wohl aus eigener Erfahrung.

Es war ausgerechnet der Zweite Weltkrieg, der dem We-
sten ein großes Tor zu den spirituellen Traditionen Asiens 
öffnete. Die Besetzung Japans ab 1945 brachte viele Ame-
rikaner in Kontakt mit den Traditionen dieses Landes, die 
sich über die USA weiter ausbreiteten. Auch viele chinesi-
sche spirituelle Techniken fanden in der Nachkriegszeit ih-
ren Weg nach Westen. Mit der Ausrufung der kommunisti-
schen Volksrepublik China 1949 galten viele der alten 
Traditionen nun als „feudalistisch“ und wurden blutig ver-
folgt. Zahlreiche Meister flohen in andere asiatische Län-
der, in die USA und nach Europa. Die Kulturrevolution 
(1966–1976) verstärkte den Druck in China weiter.  
Die chinesischen Flüchtlinge brachten ihr Wissen mit und 
mussten sich ernähren. Sie gaben Unterricht, schrieben  
Bücher und stießen damit auf ein gewaltiges Interesse.

Aber auch aus der katholischen Kirche brach sich eine 
kleine buddhistische Linie ihre Bahn. Hugo Makibi Enomi-
ya-Lassalle (1898–1990) hatte als junger Priester die christ-
liche Mystik intensiv erforscht (Baatz 1998). Er war Ange-
höriger des Jesuitenordens, der sich mit den „verdächtigen“ 
Lehren des Glaubens befassen durfte. Hugo Lassalle kam 
schließlich 1929 mit der christlichen Mission nach Japan 
und begann sich für den Zen-Buddhismus zu interessieren. 
Ab 1943 nahm er Unterricht bei dem Zen-Meister Shimada 
Roshi. Lassalle überlebte den Abwurf der Atombombe auf 
Hiroshima und zog daraus Konsequenzen. Er wurde zum 
weltweit tätigen Streiter für das Miteinander der Völker 
und Religionen, für den Frieden. Unter dem Namen Maki-
bi Enomiya nahm er die japanische Staatsbürgerschaft an 
und wurde 1973 als Zen-Meister anerkannt. Seitdem wa-
ren Zen und Christentum für ihn ein und derselbe Weg. 


