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1. Gedanken zur Meditation

Die kirzeste, mir bekannte, Definition von
»Meditation” lautet: ,Meditation bedeutet, dem
Lebensaugenblick Wiirde zu verleihen.” Es be-
deutet: diesem Augenblick, meinem Gegeniiber
und mir selbst die ungeteilte Aufmerksamkeit zu
schenken, oder, wie Erich Fromm in Haben oder
Sein schreibt: ,,Die Fahigkeit zu entwickeln, wo
immer man ist, voll présent zu sein.*

Wer von uns ist in dieser Kunst unterrichtet
worden? Wir wurden zwar dazu angehalten, un-
sere Z&hne zu putzen, unseren Korper taglich zu
reinigen, regelmaBig zu essen, uns zu bewegen
und sind so mit viel Sinnvollem - und auch
Schédlichem - beschaftigt, um die Bedirfnisse
unseres Korpers zu befriedigen.

Aber was tun wir flr unseren Geist, um
wirklich prasent sein zu kénnen? Wenn wir die-
ser Frage nachgehen, werden wir zuerst feststel-
len, dass er den ganzen Tag denkt, pausenlos,
ohne Unterlass. Nicht ein einziges Mal, seitdem
wir zu denken begonnen haben, ist ihm auch
nur eine Sekunde Ruhe gegdnnt worden. Da-
durch hat er naturlich auch nicht seine volle
Energie und Féhigkeiten entfalten kénnen.

Der Geist sieht die Welt durch einen Nebel
von Projektionen und Ungewissheiten. In die-
sem geistigen Nebel spielen sich unsere Begier-
den ab: das, was wir wollen, und das, was wir
ablehnen. Wir erfahren, dass wir nicht alles ha-
ben kénnen, was wir wollen, und auch oft das
bekommen, was wir nicht wollen. Wir befinden

uns daher in einem stdndigen Wechsel von
Freude und Enttduschung.

Damit es uns gut geht, missen wir auf unse-
ren Geist aufpassen und uns um ihn kiimmern.
Das heifit, er muss vor allen Dingen zur Ruhe
kommen, um sich zu erholen. Einer unserer
menschlichen Irrtimer ist zu glauben, dass das,
was wir denken, immer stimmt und dass unser
Geist effizient arbeiten kann, ohne dass wir an-
gemessen mit ihm umgehen.

Wenn wir anfangen zu meditieren, merken wir
schon bald, dass wir unserem Geist nicht trauen
kénnen. Bisher haben wir geglaubt, dass unser
Geist uns zuverldssige Daten zukommen Il&sst.
Aber beim Meditieren merken wir deutlich, dass
unser Geist einfach denkt, weil es seine Ge-
wohnheit ist und wir nie etwas anderes von ihm
verlangt haben.

Ein Resultat der Meditation ist, dem Geist
Ruhe zu verschaffen, nicht zu denken, aber auch
nicht einzuschlafen, und auch nicht eine ver-
stdndnislose Leere zu empfinden. Wenn der
Geist gelernt hat, auch nur fiir einen Moment
nicht zu denken, dann gibt es stattdessen ein Er-
leben.

Wir kénnen unser Leben nicht wirklich er-
denken, obwohl wir es immer wieder versu-
chen. Wir denken lber die Zukunft nach, wie sie
sein sollte, was wir haben mochten oder was
wir loswerden wollen. Wir denken Uber andere
Menschen nach, wie wir sie beurteilen und ver-
urteilen mochten. Wir sind wirklich selten in der
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Gegenwart, im Jetzt, sondern meistens in der
Zukunft oder mit dem beschéftigt, was gewesen
ist.

Unser Leben findet aber im Jetzt, in diesem Au-
genblick statt. Leben bedeutet, dass wir jeden
Moment gegenwadrtig sind, ohne etwas zu er-
denken, sondern nur um zu erleben. Diese wirk-
liche Présenz kénnen wir in der Meditation ler-
nen. Wir haben uns eigentlich noch nie auf et-
was richtig konzentriert, obwohl wir schon
manches auswendig gelernt und uns gemerkt
haben. Erst wenn wir anfangen zu meditieren,
merken wir, dass das nicht dasselbe war.

Durch die Ruhe von der Denkarbeit wird
der Geist erfrischt und er lernt alte, hinderliche
Gewohnheiten loszulassen, er 6ffnet und weitet
sich, so dass Intuition und Kreativitét freier flie-
Ben kénnen. Wir beginnen immer klarer zu se-
hen und immer weniger ein Opfer unserer Emo-
tionen und Lebensumsténde zu sein. Durch diese
Meditationserfahrungen erhalten wir neue Geis-
tesenergie und weniger emotionellen Druck. Der
Geist wird gelibt und dadurch geschmeidig und
folgsam.

Wir leben in einer relativen Wahrheit, in der
es kein Absolutes gibt. Dadurch haben wir auch
das Geflihl eines innerlichen Unerfilltseins, das
wir immer wieder versuchen, von aulen zu be-
friedigen. Dieses Unerfilltsein ist aber in uns
selbst verankert, es kann nicht von auflen gefillt
werden.

So, wie wir jeden Tag den Koérper sauber
halten, so ist es wohl selbstverstandlich, dass der
Geist das mindestens auch so nétig braucht. Me-
ditation ist nichts anderes als eine innere Reini-
gung. Das, was uns hilft, unser eigenes inneres
Potenzial zu entfalten, wird gestarkt, und das,
was uns daran hindert, wird fallengelassen.
Wenn man die Gefiihle und Gedanken reinigt
und dadurch &ndert, so &ndert sich das ganze
Leben. Und wir kénnen mit diesem ausgeruhten
und erholten Geist hinaus in den Alltag und die
uns von der Gesellschaft und dem Leben gestell-
ten Aufgaben mit immer gréBerer Vollkommen-
heit erflllen.

Zu wissen, dass dies moglich ist und wir je-
derzeit in diese Bewusstseinsebenen zurilickkeh-
ren kénnen, sind Meditationsresultate, die unser
Innenleben tief verdndern. Die Unterscheidungs-

fahigkeit wird geschult und geschérft, und wir
werden lernen, dass Wesentliche vom Unwe-
sentlichen immer besser zu unterscheiden, so
dass es uns immer h&ufiger gelingen wird, besse-
re Entscheidungen zu treffen.

Wir fangen an, Dinge anders zu sehen als
bisher. Eine Blume ist weiter eine Blume, sie
wird nie etwas anderes sein, aber durch das Me-
ditieren erinnern wir uns an die Vergénglichkeit
und sehen die Blume als ein Phdnomen, das er-
schienen ist, eine Weile bleibt und wieder geht.

Wir wissen, dass das die zugrundeliegende
Wahrheit von allem ist, was existiert, vor allem
auch von uns selbst. Das ist eine der Uberlegun-
gen, die uns nun wichtig erscheinen; nicht mehr,
dass alles so bleiben soll, wie es ist, sondern dass
jedes Ding und jedes Lebewesen einem stdndi-
gen Wechsel unterworfen ist. In dem Wechsel,
der das ganze Universum berihrt, ist nirgends
vollkommene Erfiillung zu finden und gleichzei-
tig auch keine Sicherheit oder Bestéandigkeit.

So kann uns die Meditation auf den Weg
»vom Haben zum Sein* zu einem starken Beglei-
ter werden.

(Literaturhinweis: Ayya Khema ,,Meditation oh-
ne Geheimnis®)

2. Anleitungen, um den Geist fiir die Meditation
vorzubereiten

1) Setze dich in eine bequeme Sitzhaltung

2) Wenn du magst, schlieBe die Augen oder
lass die Augen gesenkt auf einem Punkt ru-
hen

3) Ersplre deine Sitzhdcker

4) Visualisiere von innen eine gerade und auf-
gerichtete Wirbelsédule

5) Atme mehrmals tief und loslassend ein und
aus (durch die Nase ein und durch leicht ge-
offnete Lippen aus)

6) Treffe eine feste Entscheidung, dass du jetzt
still werden willst

7) Beobachte dabei, wie sich deine Korperrau-
me in der Einatmung weiten und in der
Ausatmung wieder zusammenziehen

8) Entspanne deine Kopfhaut und Stirn

9) Entspanne deine Wangenknochen
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10) Entspanne deinen Unterkiefer

11) Entspanne deinen Nacken und deine Schul-
tern, so tief, dass du die Entspannung in den
Fingerspitzen spiren kannst

12) Entspanne deine Hiften, so tief, dass du die
Entspannung in den Zehen spliren kannst
(bei den Punkten 8-12 kannst du die Musku-
latur der angesprochenen Korperteile an-
spannen und entspannen)

13) Bitte deinen Geist, dass er dir dabei hilft, still
und ruhig zu werden, und flhre seine Auf-
merksamkeit hin zum Fliessen deines Atems.

14) Beobachte deinen Atem, und wenn Gedan-
ken kommen und du bemerkst es, dann gib
diesem Gedanken einen Namen; beobachte,
wie er sich entfaltet und vergeht und gehe
mit Deiner Aufmerksamkeit zurlick zur
Atembeobachtung.

3. Zwei-Minuten-Ubung

Die Zwei-Minuten-Ubung hilft uns dabei, das zu
beenden, womit wir uns gerade beschéftigt ha-
ben, indem wir uns nach innen wenden, um ru-
hig und still zu werden, so dass wir uns anschlie-
Bend frei und entspannt dem Neuen zuwenden
koénnen.

Anleitung

» Dazu setzen Sie sich aufgerichtet und bequem
auf lhren Stuhl, mit den Fissen flach am Bo-
den

*  Wenn Sie mogen, schlieen Sie lhre Augen

* In der ersten Minute geben Sie lhrem Geist
die Méglichkeit, alle Gedanken, Empfindun-
gen und Bilder hervorzubringen, die ihn be-
schaftigen

+ Stellen Sie sich vor, dass Sie innerlich ein paar
Schritte zurlcktreten und sich diese Bewe-
gungen im Geist anschauen wie einen Film,
ohne die einzelnen Bilder dabei festzuhalten;
lassen Sie vielmehr die Gedanken gehen, wie
sie gekommen sind

» Sobald Sie einen Gedanken bemerken, geben
Sie ihm einen Namen und beobachten, wie
er sich entwickelt und auflést und der néchs-
te Gedanke entsteht.

Die erste Minute beginnt jetzt

Und nun richten Sie ihre Aufmerksamkeit hin zur
Nasenspitze und beobachten den Unterschied
von Ein- und Ausatmung in den Nasenfliigeln.
Dabei spiren Sie die etwas kihlere Luft in der
Einatmung und die etwas wéarmer Luft in der
Ausatmung — sonst nichts.

Die zweite Minute beginnt jetzt

Jetzt richten Sie ihre Aufmerksamkeit fiir einige
Sekunden auf das folgende Thema, um sich dann
aus der Konzentrationshaltung zu I6sen.

4. Anleitung zur Geh-Meditation

1. Bei der Gehmeditation soll die Achtsamkeit
auf die Bewegung des Fules gelenkt sein
oder auf das Bein

2. Die Geh-Meditation ist ein verlangsamtes
Gehen, langsam genug, um jeder einzelnen
Bewegung gewahr zu werden

3. Der zweite FuB soll sich erst heben, wenn
der erste den Boden vollkommen berihrt
hat

4. Die Hande soll man auf Bauch oder Riicken
zusammenhalten, damit sie nicht auch eine
Bewegung machen

5. Die Augen bleiben offen, der Blick ist ge-
senkt und fallt direkt vor den Fuf}, der den
Schritt macht

6. Wenn die Gedanken bei der Geh-
Meditation vom Meditationsobjekt ab-
schweifen, ist es hilfreich, fur einen Augen-
blick stehen zu bleiben und dann neu anzu-
fangen

7. Eine Moglichkeit ist, die Schritte zu zahlen,
um den Geist auf dem Meditationsobjekt zu
halten

Der Gehpfad soll ungefédhr 20 bis 25 Schritte

lang sein. Man geht hin und her in einem Tem-

po, das einem angenehm ist, aber langsam ge-
nug, um jede Bewegung des Fulles genau beo-
bachten zu kénnen.
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