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 Individuelle Spiritualität (Teil 2)
– spirituelle Fähigkeiten bei sich entdecken lernen?

Der Begriff Spiritualität – eine Annäherung 

In einer umfassenden Studie der Bertelsmann-Stiftung1 aus dem Jahr 2013 wurde folgende Frage 
gestellt: „Als wie spirituell würden Sie sich selbst bezeichnen?“ 13 Prozent der Menschen in 
Deutschland (alte Bundesländer) schätzten sich als „ziemlich“ oder „sehr“ spirituell ein. Auf die Frage 
„Als wie religiös würden Sie sich selbst bezeichnen?“ schätzten sich 21 Prozent der gleichen 
Personengruppe als „ziemlich“ oder „sehr“ religiös ein. Im Jahr 2013 schätzten sich mehr Menschen in
Deutschland religiös als spirituell ein. 

Aber es gibt auch einen anderen Trend: Nach Ansicht des Religionssoziologen Detlef Pollak von der 
Uni Münster können heute viele Menschen mit der Institution Kirche wenig anfangen und bezeichnen 
sich daher als spirituell. Was hätten Sie geantwortet: Sehen Sie sich als religiös, spirituell oder weder 
noch? Pollak sieht innerhalb der religiösen oder spirituellen Orientierung in Deutschland eine deutliche
Tendenz: Von oben diktierte Glaubensformen hätten bei immer weniger Menschen einen guten Stand.

„Man möchte sich da freier, individueller, selbstbestimmter 
verstehen. Das ist eine Tendenz, die insgesamt bemerkbar 
ist.“2 

Detlef Pollak,3 Professor für Religionssoziologie

1 Bertelsmann-Stiftung: Religionsmonitor verstehen was verbindet. Religiosität und Zusammenhalt in Deutschland. 2013.
Seite 12.

2 w  w  w.katholisch.de  : Christoph Paul Hartmann: Der vielfältige Aufschwung der Spiritualität. Veröffentlicht am 6. Juni 
2019.

3 Quelle Foto: www.uni-muenster.de/Soziologie/personen/pollack.shtml
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Das heißt, der Begriff „spirituell“ oder „Spiritualität“ wird heute häufiger als eine Bezeichnung 
gebracht, die sich von kirchlicher Religion distanziert und mehr eine individuelle, freie und 
selbstbestimmte geistige Orientierung ausdrückt.

Von seinem Ursprung her bedeutet Spiritualität so viel wie Geistigkeit. Der Begriff entspringt dem 
Lateinischen spiritus, was mit „Geist“ oder „Hauch“ übersetzt wird. Spiritualität bedeutet allgemein 
eine auf Geistiges, geistige Ideen oder Ideale ausgerichtete Haltung. 

Der Begriff Spiritualität wird umgangssprachlich öfter als früher verwendet, gleichzeitig wird damit oft
ganz Unterschiedliches bezeichnet. Welche Menschen bezeichnen sich selbst als spirituell? Hier einige 
Beispiele:

• Viele Yoga-Praktizierende
• Menschen, die Meditation üben
• Personen, die spirituelle Bücher wie „Jetzt“ von Eckhard Tolle lesen
• Jemand, der sich für Anthroposophie interessiert und dessen Kinder auf die Waldorfschule 

gehen
• Menschen, die bei intensiven Naturerfahrungen ein Gefühl von größerer Verbundenheit 

erleben
• Personen, die esoterische Praktiken wie Reiki oder geistiges Heilen anwenden
• Jemand, der an Karma und Reinkarnation glaubt

Der Begriff Spiritualität kann viel umfassen: 
Bild links: Das populäre Buch von Eckhart Tolle zum spirituellen Erwachen

Bild Mitte: Der Japaner Usui Mikao, der Begründer von Reiki
Bild Rechts: Waldorfschule in anthroposophischer Architektur.4

4 Quelle der Fotos: Usui Mikao und Waldorfschule: Wikipedia.



Der Begriff Spiritualität wird in den großen Medien häufig mit unseriösen esoterischen Praktiken 
verknüpft und fast ausschließlich negativ dargestellt. Ich habe zum Beispiel in den letzten zehn Jahren 
keinen einzigen Artikel in einer großen Zeitschrift oder Tageszeitung gelesen, der Rudolf Steiner, sein 
Lebenswerk und den geistigen Schulungsweg der Anthroposophie sachlich würdigt, ohne in 
unangenehme Polemik oder arrogante journalistische Besserwisserei zu verfallen. Natürlich gibt es im 
Bereich der Esoterik vieles, was fragwürdig ist und vielleicht für Außenstehende nicht besonders 
vertrauenserweckend wirkt. Mit dem Begriff Spiritualität kann deshalb heute durchaus auch eine 
negative, unseriöse Stimmung assoziiert werden. 

Fazit: Diese wenigen Beispiele zeigen, dass der Begriff Spiritualität in der umgangssprachlich sehr 
Unterschiedliches beinhaltet und somit ein etwas unscharfer Sammelbegriff ist. Der Ausdruck 
„Spiritualität“  der jedoch zunehmend in unserer Alltagssprache an Bedeutung und drückt heute häufig 
eine Orientierung auf Geistiges aus, die über traditionelle kirchliche Formen von Religion hinausgeht.

Sich in seinen spirituellen Fähigkeiten entdecken lernen 
- Was könnte das bedeuten?

Der Yoga-Experte und Schriftsteller Heinz Grill veröffentlichte kürzlich einen Artikel, wie sich das 
Thema Spiritualität in unserer Zeit verändert. Er stellte darin die Frage, ob eine von Konfessionen und 
Gruppenzugehörigkeit befreie Spiritualität heute nicht ein Thema für jeden Menschen sei, egal ob 
Handwerker, Akademiker oder Theologe. In dem Artikel lies mich das folgende Zitat aufhorchen:

„Mein Anliegen ist es jedenfalls, dass Spiritualität aus allen 
engen Konfessionen und Gruppierungen befreit wird und sich der 
Einzelne langsam in seinen spirituellen Fähigkeiten entdecken 
lernt.“

Heinz Grill5

Zu dem Zitat sind bei mir Fragen entstanden: 

Welche spirituellen Fähigkeiten kann der einzelne Mensch bei sich entdecken?
Warum heißt es „langsam“ und „entdecken lernen“? Dies deutet auf einen längeren Prozess hin.
Weshalb könnte eine solche freie Spiritualität, bei der verborgene Potentiale entdeckt werden, heute ein
Thema für jeden Menschen sein?

Ich habe mich mit diesen Fragen näher auseinandergesetzt und drei Aspekte gefunden, die eine erste 
Antwort sein können.

5 Quelle Foto: www.mensch-und-entwicklung.de



Eine erste Fähigkeit

Eigenständige Erforschung von universal gültigen Inhalten

Eine freie und individuelle Spiritualität kennzeichnet sich dadurch, dass eine Person forschend tätig ist. 
Eine spirituelle Weisheit übernimmt der Mensch nicht nur, weil er diese „für wahr hält“, weil vielleicht 
eine bekannte Persönlichkeit diese Weisheit geprägt hat. Der Einzelne setzt sich selber mit diesem 
weisheitsvollen Inhalt auseinander, bewegt diesen mit Fragen und erforscht somit, ob sich die Aussage 
als wahr erweist. 

Nehmen wir ein Beispiel. In den letzten fortgeschrittenen Yogakursen hatten die Teilnehmer das Thema
Grenzüberschreiten gewählt und wir setzten uns im Kurs näher damit auseinander und lernten konkrete 
Inhalte kennen, beispielsweise darüber, dass Grenzüberschreiten Voraussetzung für Entwicklung ist:

„Den Aspekt des Grenzüberschreitens finden wir auch in anderen Lebensbereichen, denn ohne ein 
Grenzüberschreiten, ohne das Risiko, nach vorne zu gehen, in ein neues Gebiet einzutreten, einen 
Schritt zu wagen, kann man keine Entwicklung finden.“

Nun kann der Einzelne mit dem Erforschen des Grenzüberschreitens beginnen und er erforscht damit 
einen Inhalt, der für ihn selber gültig ist, aber auch für alle anderen Menschen, deshalb ist er universal 
gültig. Der Einzelne lernt nun von sich aus Fragen zu stellen und diese mit Interesse zu verfolgen:

Weshalb stärkt Grenzüberschreiten das Selbstbewusstsein?
Warum entspricht das Grenzüberschreiten dem dritten Energiezentrum?
Welche Erziehungseinflüsse verhindern heute ein sinnvolles Grenzüberschreiten bei Jugendlichen?
Wo möchte ich in meinem Leben das Grenzüberschreiten konkret fördern?

Wenn sich ein Mensch zwei Monate mit einem solchen Inhalt auseinandersetzt und diesen erforscht, so 
treten erstaunliche Wirkungen ein:

• Der Einzelne entwickelt in sich eine neue seelische Substanz, eine neue Kraft des sinnvollen 
Grenzüberschreitens, eine mutig-kraftvolle Ausstrahlung

• In der Begegnung mit anderen, in seiner Übungspraxis mit Yoga, in seiner Arbeit oder in seinen 
Freizeitaktivitäten wird er vielmehr ein sinnvolles Grenzüberschreiten umsetzen

• In der Folge entstehen in der Persönlichkeit neue positive Entwicklungen. Er wird viel leichter
Gefühle von Unlust oder Trägheit überwinden können, um die eigenen Ziele zu verfolgen. 

Spricht diese Person über das Thema Grenzüberschreiten, so wirkt sie ganz authentisch, weil sie über 
einen Inhalt spricht, den sie sich erarbeitet hat und der jetzt Teil der eigenen Persönlichkeit geworden 
ist.

Nach meinem Verständnis ist dieses eigenständige Erforschen von universal gültigen Inhalten wie
dem Grenzüberschreiten eine spirituelle Fähigkeit, die der Mensch heute als eine großartige 
Entwicklungsmöglichkeit bei sich entdecken kann.



Eine zweite Fähigkeit

Selbstbestimmung

Eine von Gruppen, Kirchen oder Gurus unabhängige individuelle Spiritualität zeigt sich durch eine 
wachsende Selbstbestimmung des einzelnen Menschen. Den Mut und die Fähigkeit zu einem 
selbstbestimmten Leben kann der Einzelne immer mehr bei sich entdecken. Selbstbestimmung kann 
sehr vieles umfassen. Es bedeutet, sein Leben in wachsender Weise durch klare oder weisheitsvolle 
Gedanken führen zu lernen und immer unabhängiger von Einflüssen der Fremdbestimmung zu werden.

Die folgenden Beispiele sollen verdeutlichen, was Selbstbestimmung konkret heißen kann:

• Die eigenen Arbeitsverhältnisse so zu formen, dass Freiräume zur Gestaltung bestehen und
der Einzelne lernt, mit dem Druck von Einrichtungen sinnvoll umzugehen. Wie viele Menschen
kämpfen heute mit ungünstiger Fremdbestimmung am eigenen Arbeitsplatz?

• Unangemessene Willenseingriffe in persönlichen Beziehungen (z. B. Belehrungen) 
zurückzuweisen und sich schulen, seine Mitmenschen in Begegnungen 
freizulassen. 

• Im Bereich der Religion oder Weltanschauung gesteht sich der Einzelne einen weiten 
Freiraum zu. Missionierende Einflüsse von Kirchen, Gruppendruck oder die autoritäre Führung 
eines Guru lehnt ein Mensch ab, der in wachsender Weise selbstbestimmt leben möchte. 

• Im Bereich der politischen Meinungsbildung kann der Einzelne lernen, auf den passiven 
Konsum von Nachrichten und Meinungen zu verzichten. Günstiger erscheint eine 
selbstbestimmte vertiefte Auseinandersetzung mit einem aktuellen Thema des Zeitgeschehens – 
und die Auswahl unabhängiger, fundierter Medienportale.

Der Mediennavigator kann eine Hilfe für mehr Selbstbestimmung in der politischen Meinungsbildung
sein. Mehr Infos unter www.swprs.org/medien-navigator.

http://swprs.org/


Auf dem Weg zur Ausbildung einer individuellen Spiritualität befreit sich der Einzelne beispielsweise 
von ungünstigen Gruppeneinflüssen (z. B. Gruppendruck), von Bevormundungen durch religiöse 
Institutionen. Das Erkennen und Überwinden von Fremdeinflüssen geht weiter und man wird in der 
Regel reale Fremdeinflüsse in seinen Lebensverhältnissen entdecken, die einer wachsenden 
Selbstbestimmung im Wege stehen. Selbstbestimmung erfordert Mut und Aktivität, sich 
Fremdbestimmung zu überlassen ist der bequemere Weg, der jedoch nicht zu einer unabhängigen 
Individualität, sondern zu Konformität führt. Die Fähigkeit zu Selbstbestimmung kann im Menschen 
größer werden, wenn der Einzelne immer mehr wagt, sich eigenständig reife Urteile zu bilden, und 
aufgrund dieser Urteile die oben angedeuteten Bereiche selber führen lernt.

Das Potential zu mutiger Selbstbestimmung und zu einer Individualität, die sich durch 
unabhängiges Denken und Urteilen auszeichnet, kann der Einzelne als eine spirituelle Fähigkeit 
bei sich entdecken. Wer wünscht sich nicht, im Leben zu einer selbstbestimmten und unabhängig 
denkenden Persönlichkeit zu werden? 

Eine dritte Fähigkeit
Konstruktivität oder eine fortschrittliche Idee in die Praxis umsetzen 

In der Praxis mit Yogaübungen (asana) lernt der Einzelne von einer Idee ausgehend eine Übung zu 
gestalten. Es soll ein nächstmöglicher Fortschritt entstehen, sodass eine Übung sich im ästhetischen 
Ausdruck steigert oder die seelische Empfindung erschaffen wird, die der Übung entspricht. Der 
Yogaübende benötigt hierzu die Fähigkeit des konstruktiven Denkens. 

Konstruktives Denken ist in die Zukunft gerichtet, auf das, was werden kann, was noch nicht existent 
ist. Der Mensch entwickelt eine nächstmögliche Perspektive in seiner Vorstellungswelt – anhand eines 
Inhaltes – und setzt diese im Anschluss in die Praxis um. Es ist das Gegenteil von Nachdenken, 
welches sich in die Vergangenheit richtet. Wenn ich beispielsweise darüber reflektiere, wie eine 
Begegnung mit Freunden verlaufen ist, so orientiert sich mein Denken in die Vergangenheit. 
Konstruktives Denken dagegen geht in die Zukunft und stärkt das eigenständige Denkvermögen. Der 
konstruktive Denker erfreut sich an seinen Ergebnissen und damit verbunden ist eine Steigerung des 
Selbstbewusstseins.

In der Yoga-Praxis erfährt der Einzelne wiederholt diesen wesentlichen Prozess: sich als Erstes eine 
konstruktive Idee vorstellen, dann erwägen, wie diese auf den Körper übertragen werden kann und 
schließlich die Ausführung der Yogaübung mit der konstruktiven Idee.



Dreieck – ausgeführt von einer Kursteilnehmerin

Der Einzelne lernt die Idee der Dreigliederung zu gestalten und zu erleben:
 Stabiler Stand, dynamische Mitte und Entspannung oben, während eine klare Form bestehen bleibt. 
Ein weiterführender Sinn liegt darin, den Wert der Dreigliederungsidee zu erforschen. Zum Beispiel

gewinnt das Dreieck mehr Ästhetik – dynamisch und entspannt zugleich – und eine seelische
Empfindung von Weite kann erfahren werden. 

Wenn ein Yogaübender die Fähigkeit zu Konstruktivität bei sich entdeckt, wird er mit der Zeit 
auch im sein alltägliches Leben mit konstruktiven Ideen bereichern. Eine viel größere 
Gestaltungskraft kann dadurch in der Persönlichkeit wachsen, denn der Einzelne wird sich viel 
mehr bewusst, dass er aufbauend wirken und als Mensch Neues erschaffen kann. Der Einzelne 
findet Zugang zu seiner schöpferischen Kraft und kann der Stimmung von Hoffnungslosigkeit und 
Apathie, die heute leicht den Einzelnen erfassen kann, aktiv etwas entgegensetzen. Die Fähigkeit, 
konstruktive Ideen zu denken und umzusetzen, dürfte eine Fähigkeit sein, die für eine zukünftige 
Kultur notwendiger denn je erscheint.

Fazit

Wir leben in einer Zeit, in der das Bedürfnis nach einer von religiösen Einrichtungen befreiten 
individuellen Spiritualität wächst. Den Begriff Spiritualität verwenden heute immer mehr 
Menschen, um eine geistige Orientierung auszudrücken, die eine Distanz zu kirchlich geprägter 
Religion bildet.

Heinz Grill möchte Spiritualität aus einer engen konfessionellen oder gruppenhaften Prägung 
befreien und den einzelnen Menschen anregen, seine spirituellen Fähigkeiten entdecken zu 
lernen.  

Der Artikel beantwortet diese Frage mit drei Fähigkeiten: Die Fähigkeit, universal gültige oder 
spirituelle Inhalte eigenständig zu erforschen, die Fähigkeit zu Selbstbestimmung und schließlich
das Vermögen, fortschrittliche Ideen in die Praxis umzusetzen.   


