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Stille und Kontemplation 
Kontemplation als religiöser Vollzug ist unverfügbares Geschenk und Übung zugleich. Die 
einübbare aktive Form der Kontemplation ist ein achtsames Bemühen, ganz im Hier und Jetzt zu 
verweilen und etwas bei sich ankommen zu lassen. Sie erschliesst das „Dunkel des gelebten 
Augenblicks“ (E. Bloch) als Brunnenstube des Lebens, als ‚Ort’ der Sammlung und der 
Erneuerung. Wer diesen Ort einmal entdeckt und an diesem Brunnen Geschmack gefunden hat, 
kehrt immer wieder zu ihm zurück. Die natürliche Kontemplation bildet als Übung der 
Sammlung und der Einkehr zu sich die Voraussetzung des kontemplativen Gebetes im engeren 
Sinne. Über diese ‚natürliche Kontemplation’ schrieb der Franziskaner Francisco de Osuna: „Um 
sich zu versenken, muß man zunächst bei sich selber sein, muß in sich selbst eintreten und die 
Stufen bauen, die in die eigene Tiefe führen.“ Neben einer grundlegenden Reflexion auf die 
Geschichte und die Vollzugsformen christlicher Kontemplation wird in der Einheit „Stille und 
Kontemplation“ eine praktische Hinführung nach den von F. Jalics entwickelten 
Übungsschritten vermittelt. 
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