
WAS BEDEUTET KONTEMPLATIV
Ein integriertes Gesamtwerk über Kontemplation, Aktion, Relation und Ekstase

mit anthropologischen, philosophischen und spirituellen Grundlagen

Einleitung
Der  Begriff  kontemplativ  beschreibt  eine  Grundhaltung  stiller  Wahrnehmung,  in  der  der  Mensch
innehalten, lauschen und klarer sehen kann. Kontemplation ist kein bloßes Grübeln, sondern eine Form
geistiger Präsenz, die innere Ordnung schafft und Sinn erschließt. Zusammen mit den Dimensionen
Aktion - Relation sowie Ekstase entsteht ein dreidimensionales Modell, 

das menschliche Existenz in Tiefe, Wirkung und Weite beschreibt.

I. DIE ERSTE DIMENSION: KONTEMPLATION
Kontemplation ist die nach innen gerichtete Dimension des Menschen. Sie bedeutet Sammlung, 
ruhiges Wahrnehmen und lauschende Gegenwärtigkeit.

Sie schafft Raum, in dem Gedanken sich ordnen, Gefühle sich klären und Sinn aufleuchtet.

Kontemplation ist weder Flucht noch Selbstbespiegelung, sondern eine Haltung geistiger Wachheit.

Merkmale der Kontemplation

• Stille und Sammlung

• Wahrnehmung ohne Hast

• innere Orientierung

• geistige Klarheit

• Zugang zu Tiefe und Sinn

II. DIE ZWEITE DIMENSION: AKTION - RELATION
Aktion bezeichnet das gestaltende Handeln des Menschen. Doch Handlung findet niemals isoliert statt 
– sie ist immer relational eingebunden. Relation bedeutet das Netz von Beziehungen, in dem 
menschliches Tun steht: zu anderen Menschen, zur Natur, zu sozialen Strukturen, zu Geschichte und 
Kultur. Dadurch wird Aktion zu verantworteter Wirksamkeit.

1. Aktion als Gestaltungskraft

Der Mensch bringt Form in die Welt. Er entscheidet, handelt, wirkt, schafft.

2. Relation als Resonanzfeld
Jede Handlung ist Teil eines Beziehungsgeschehens:

• Kommunikation

• Kooperation

• soziale Verantwortung

• Fürsorge

• Rückwirkungen der Welt auf unser Tun
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3. Aktion - Relation als Reifeprozess

Aktion  ohne  Relation  wird  hart.  Relation  ohne  Aktion  bleibt  folgenlos.  Ihre  Verbindung  bildet
verantwortliche Lebensgestaltung.

III. DIE DRITTE DIMENSION: EKSTASE
Ekstase bedeutet Überstieg – das Herauswachsen aus der engen Ich-Perspektive. Sie umfasst Liebe, 
Begeisterung, Inspiration, Naturergriffenheit, Kunst, Flow, spirituelle Tiefe. Ekstase öffnet den Horizont 
und zeigt, dass der Mensch mehr ist als Funktion und Pflicht.

Merkmale der Ekstase

• Begeisterung

• Verbundenheit

• Staunen

• kreative Weite

• mystische Tiefe

• Freiheit und Inspiration

IV. DAS DREIDIMENSIONALE MODELL
Diese drei Dimensionen bilden ein anthropologisches Grundmuster:

Kontemplation gibt Tiefe. Aktion - Relation geben Wirkung. Ekstase schenkt Weite.

Erst ihr Zusammenspiel schafft eine stimmige, lebensdienliche und weisheitsorientierte Existenz.

V. DARSTELLUNG
Dimension Schwerpunkt Charakteristik Beispiele

Kontemplation Innerlichkeit
Sammlung, stille Präsenz,
lauschendes Wahrnehmen

Meditation, Gebet, philosophische
Reflexion, achtsames Schauen

Aktion und
Relation

Weltbezug
Handeln, Verantwortung,

Eingebundensein
Arbeit, Engagement, Kooperation,

Fürsorge, Entscheidungen

Ekstase Transzendenz
Weite, Inspiration,

Begeisterung
Liebe, Naturerfahrung, Kunst, 

Flow, spirituelle Erlebnisse

VI. PHILOSOPHISCHE KURZFORMEL
Der Mensch lebt zwischen Tiefe, Wirkung und Weite. Tiefe schenkt Sinn. Wirkung gestaltet Welt. Weite 
öffnet Zukunft.

VII. SPIRITUELLE UND EXISTENZIELLE AUSLEGUNG
In einer zeitgemäß reflektierenden Perspektive sind Kontemplation, Aktion/Relation und Ekstase keine 
religiösen Dogmen, sondern anthropologische Grundbewegungen.

Kontemplation entspricht dem inneren Lauschen auf den tragenden Grund. Aktion und Relation 
entsprechen gelebter Verantwortung und Nächstenliebe. Ekstase entspricht Erfahrung von 
Verbundenheit, Sinnweite und Inspiration. Dieses Modell spricht religiöse, philosophische und säkulare 
Menschen gleichermaßen an.
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VIII. VERSION FÜR EIN BUCHPROJEKT
Das Modell eignet sich als Grundrahmen für moderne Lebenskunst und kann strukturell dienen:

• Kontemplation als Quelle innerer Klarheit

• Aktion und Relation als Weg verantwortlicher Gestaltung

• Ekstase als Raum der Verbundenheit und Inspiration

Es verbindet Philosophie, Theologie, Psychologie und Lebenspraxis auf natürliche Weise.

IX. GRAPHISCHE DARSTELLUNG DES MODELLS

                 EKSTASE
                 Weite
                   ▲
                   │
                   │
                   │

     Kontemplation │ Aktion + Relation
          Tiefe ◄──┼──► Wirkung

                   │
                   │
                   ▼

              Menschliches
                Leben

Alternative ringförmige Darstellung:

         [ EKSTASE / WEITE ]
                 ▲
                 │

 [ KONTEMPLATION ]   ────►   [ AKTION & RELATION ]
          Tiefe                    Wirkung

Oder als klar strukturiertes Dreieck:

                EKSTASE
                 Weite
                   ▲
                   │
                   │

KONTEMPLATION ◄────┼────► AKTION & RELATION
     Tiefe          │          Wirkung

X. QUELLEN
Das Modell hat starke historische Fundamente:

Antike Philosophie
Platon: Theoria, Praxis, Poiesis
Aristoteles: theoretisches, praktisches und schöpferisches Leben
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Mystische und monastische Tradition
vita contemplativa – vita activa (Gregor der Große)
Erfahrungsweite bei Meister Eckhart, Johannes vom Kreuz

Christliche Lebensform
Betrachtung, Nächstenliebe, spirituelle Weite

Moderne Philosophie
Paul Tillich: Tiefe, Mut zum Sein, Überstieg
Karl Jaspers: Grenzbewusstsein und Transzendenz

Humanwissenschaften
Mihály Csíkszentmihályi: Flow
Abraham Maslow: Peak Experiences
Achtsamkeitspsychologie

Relationale und prozessorientierte Modelle
Martin Buber: Ich-Du
Alfred North Whitehead: Prozess und Relation
Benedikt Paul Göcke: panentheistische Relationalität

Lebensphilosophie
Hannah Arendt: Arbeiten – Herstellen – Handeln

XI. ABSCHLUSSFORMEL

Menschliche Reife entsteht, wenn Kontemplation Tiefe eröffnet, Aktion und Relation verantwortete 
Wirkung ermöglichen und Ekstase Weite schenkt. Diese drei Dimensionen bilden ein 
Orientierungsmodell, das modernen Menschen hilft, innere Klarheit, verantwortliches Handeln und 
existenzielle Verbundenheit zu verbinden.
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