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Kurzbeschreibung
Die meisten von uns wissen nicht, wo wir Ruhe, wo wir Sinn finden sollen. Wir ahnen schon, dass uns materielle Güter keine Sicherheit bieten, dass kein Geld der Welt uns das erhoffte Glück kaufen kann und dass innerer Friede nicht dadurch erlangt werden kann, dass wir immer mehr in immer weniger Zeit tun. Wir ahnen irgendwie, dass Glück und Zufriedenheit nicht dort draußen in der Welt zu finden sind, sondern eher im Innern, in unserem eigenen Herzen, in dem Raum in uns, in dem absolute Stille und ewiger Friede herrschen.

Es existieren von alters her in allen Kulturen Methoden, mit deren Hilfe wir - unabhängig von allen äußeren Umständen - Augenblicke großen Glücks und tiefen inneren Friedens erleben können. Diese Methoden lassen sich unter dem Sammelbegriff Meditation zusammenfassen. 

Meditation ist nichts Esoterisches oder Exotisches, das nur "ernsthaften Suchern“ oder Aussteigern vorbehalten ist, die sich ganz einem Guru oder einer Religion verschrieben haben, sie ist auch nicht etwas Asketisches, das nur von denen ausgeübt werden kann, die sich von der Welt zurückziehen und ihre Körper kasteien. 

Meditation hat nichts mit Religion zu tun und erfordert auch keinen Glauben. Im Gegenteil: Da es in der Meditation um tatsächliche Erfahrung und echtes Wissen geht, ist sie für alle Menschen geeignet, die den Sinn ihres Lebens erforschen und verstehen möchten. Meditation in ihrer reinsten Form geht über alle Methoden hinaus und wird nach einiger Zeit des Übens wie das Zähneputzen oder Frühstücken zu einem festen Bestandteil des Alltags werden, der täglich Freude bereitet und aus dem jeder von uns neue Kraft für sein Leben schöpfen kann.

Es geht beim Meditieren im Gegensatz zu beinahe allen anderen unserer Aktivitäten nicht darum, etwas zu tun, sondern darum, einfach zu sein. Wenn wir alles Tun, alles Wollen, alles automatisch ablaufende Denken hinter uns gelassen haben und einfach nur noch sind, dann befinden wir uns im Zustand der Meditation.

Manfred Miethe, der selbst seit fast 40 Jahren meditiert, beschreibt in diesem Buch zwölf Meditationen, die zu diesem absichts- und mühelosen Seinszustand hinführen. Wie alles im Leben, so erfordert auch die Meditation Übung. Üben heißt in diesem Zusammenhang aber nicht, Neues hinzuzulernen, sondern, Altes zu verlernen. 

Meditieren heißt, leer zu werden, leer zu werden von dem, was wir im Laufe unseres Lebens in unsere Köpfe hineingestopft haben und was uns jetzt die direkte Wahrnehmung der Welt, anderer Menschen und unseres eigenen Wesens unmöglich macht. 
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Unabhängig davon, wie alt Sie sind, wie Sie aufgewachsen sind oder welche Erziehung Sie genossen haben, bestehen Sie zum größten Teil aus ungenutztem Potential. Es ist Ihre evolutionäre Bestimmung, das zu nutzen, was ungenutzt ist, zu lernen und bis ans Ende Ihres Lebens weiterzulernen. Es ist nicht immer leicht, sich für diese Bestimmung zu entscheiden und den Weg der Meisterschaft zu gehen, doch dies ist das größte Abenteuer des Menschen. Ziele werden in einiger Entfernung auftauchen, sie werden erreicht und hinter sich gelassen werden, und der Weg wird immer weiter gehen. Er wird nie enden.


 Wie man die Reise beginnt? Mit dem ersten Schritt. Wann? Jetzt!

 George Leonard in “Der längere Atem”


 

 





Der Lärm im Kopf und sein Ende

 


 Es herrscht Chaos in der Welt - und in unseren Köpfen. 

 


 In einer Zeit, in der das Tempo des täglichen Lebens immer mehr zunimmt, suchen wir nach Inseln der Ruhe in der Hektik des Alltags. Zum Ende dieses Jahrtausends, an dem sich Wissenschaft und Technik mit einer solchen Geschwindigkeit fortentwickeln, dass einem ganz schwindelig wird, sehnen wir uns mehr denn je nach Beständigkeit. In Zeiten, in denen all das, was gestern noch sicher zu sein schien, heute bereits in Frage gestellt und morgen schon vergessen sein wird, hungern wir nach Sicherheit, und in diesen Jahren des Übergangs, in denen nichts mehr einen Sinn zu ergeben scheint, dürsten wir nach einer Bedeutung, die wir unserem hektischen Leben geben können.




Glück beginnt im Herzen

 


 Aber trotz unserer Sehnsucht wissen die meisten von uns nicht, wo wir Ruhe, wo wir Sinn finden sollen. Wir ahnen schon, dass uns materielle Güter keine Sicherheit bieten, dass kein Geld der Welt uns das erhoffte Glück kaufen kann und dass innerer Friede nicht dadurch erlangt werden kann, dass wir immer mehr in immer weniger Zeit tun. Wir ahnen irgendwie, dass Glück und Zufriedenheit nicht dort draußen in der Welt zu finden sind, sondern eher im Innern, in unserem eigenen Herzen, in dem Raum in uns, in dem absolute Stille und ewiger Friede herrschen.

 


 Es existieren von alters her in allen Kulturen Methoden, mit deren Hilfe wir - unabhängig von allen äußeren Umständen - Augenblicke großen Glücks und tiefen inneren Friedens erleben können. Diese Methoden lassen sich unter dem Sammelbegriff Meditation zusammenfassen. 

 


 Meditation ist nichts Esoterisches oder Exotisches, das nur “ernsthaften Suchern“ oder Aussteigern vorbehalten ist, die sich ganz einem Guru oder einer Religion verschrieben haben, sie ist auch nicht etwas Asketisches, das nur von denen ausgeübt werden kann, die sich von der Welt zurückziehen und ihre Körper kasteien. 

 


 



Meditation geht über alle Methoden hinaus

 


 Meditation hat nichts mit Religion zu tun und erfordert auch keinen Glauben. Im Gegenteil: Da es in der Meditation um tatsächliche Erfahrung und echtes Wissen geht, ist sie für alle Menschen geeignet, die den Sinn ihres Lebens erforschen und verstehen möchten. Meditation in ihrer reinsten Form geht über alle Methoden hinaus und wird nach einiger Zeit des Übens wie das Zähneputzen oder Frühstücken zu einem festen Bestandteil des Alltags werden, der täglich Freude bereitet und aus dem jeder von uns neue Kraft für sein Leben schöpfen kann.

 


 Es geht beim Meditieren im Gegensatz zu beinahe allen anderen unserer Aktivitäten nicht darum, etwas zu tun, sondern darum, einfach zu sein. Wenn wir alles Tun, alles Wollen, alles automatisch ablaufende Denken hinter uns gelassen haben und einfach nur noch sind, dann befinden wir uns im Zustand der Meditation.

 


 Ich beschreibe in diesem Buch zwölf Meditationen, die zu diesem absichts- und mühelosen Seinszustand hinführen. Wie alles im Leben, so erfordert auch die Meditation Übung. Üben heißt in diesem Zusammenhang aber nicht, Neues hinzuzulernen, sondern, Altes zu verlernen. Meditieren heißt, leer zu werden, leer zu werden von dem, was wir im Laufe unseres Lebens in unsere Köpfe hineingestopft haben und was uns jetzt die direkte Wahrnehmung der Welt, anderer Menschen und unseres eigenen Wesens unmöglich macht. 

 


 



Mitgestalter des Lebens

 


 Wenn Sie anfangen zu meditieren, wenden Sie sich nicht von der Welt ab, sondern nehmen mehr und mehr an ihr teil. Wenn Sie das Wesen der Meditation verstanden und sich selbst als einen sich ständig wandelnden Fluss kosmischer Energien begriffen haben, erfahren Sie Ihr Leben nicht mehr als passiver Zuschauer, sondern als aktiver Mitgestalter.

 


 Ein Mensch ist nicht etwas Festes, etwas, das ein für allemal festgelegt ist und sich niemals verändert, sondern etwas Fließendes, etwas, das sich ständig neu definiert und sich immerfort wandelt. Mensch zu sein heißt nicht, etwas geworden zu sein, sondern, etwas zu werden. 

 


 Wenn Sie in der Meditation Stille und Frieden erfahren haben und die Ruhe und Gelassenheit, die daraus erwächst, verstummt nicht nur der Lärm in Ihrem Kopf, dann verliert auch das Chaos, das in der Welt herrscht, für Sie seinen Schrecken.



 


 



Meditation gleicht einer Reise in Bereiche unseres Potentials, die ansonsten unentdeckt bleiben würden. Es ist eine Reise in die Tiefe, die, egal aus welchem Grund man sie ursprünglich einmal angetreten hat, uns immer wieder neue Möglichkeiten eröffnet, sofern man sich ihnen hingibt. … Die Meditation [wird] das Leben allmählich verwandeln und ihm eine tiefere Bedeutung geben, so dass aus einem erschöpften, gelangweilten, gefangenen oder frustrierten Menschen, der immer nur reagiert, ein zielgerichteter Mensch mit ungeahnten Energien und erstaunlichen Fähigkeiten wird.

 Lucy Oliver in “Meine Insel der Stille”




Sitzen in der Stille

 


 Diese erste Meditation, die “Sitzen in der Stille” heißt, besteht einfach darin, nichts zu tun, außer zu sitzen.

 


 Suchen Sie sich einen ruhigen Platz in Ihrer Wohnung oder in Ihrem Garten, an dem Sie sich sicher und geborgen fühlen, und sorgen Sie dafür, dass Sie in den nächsten Minuten nicht gestört werden. Stellen Sie das Telefon leise, schließen Sie die Tür hinter sich ab, bringen Sie die Kinder ins Bett oder füttern Sie vorher die Katze, damit Sie ungestört bleiben können. Beginnen Sie mit fünf Minuten Meditation täglich, und steigern Sie sich allmählich auf zwanzig Minuten. 

 


 Setzen Sie sich bequem mit geradem Rücken hin. Es ist nicht unbedingt erforderlich, dass Sie sich wie in Asien, wo die Menschen diese Haltung gewöhnt sind, mit gekreuzten Beinen auf ein Kissen auf den Boden setzen, aber da Ihre Körperhaltung in dieser Position sehr stabil ist und Sie wenig Energie darauf verwenden müssen, Ihren Körper gerade zu halten, gilt diese Position als für die Meditation besonders förderlich.

 


 Wenn Sie auf dem Boden sitzend meditieren, sollten Sie mit dem Hintern so auf einem Kissen sitzen, dass beide Knie auf dem Boden ruhen. Berührt eines der Knie den Boden nicht, können Sie ein kleines Kissen darunter legen, damit Ihre Position stabil bleibt. 

 


 Sie können aber ebenso gut mit geradem Rücken auf einem Stuhl sitzen, ohne sich dabei anzulehnen. Dabei sollten die Füße parallel zueinander sein und flach auf dem Boden ruhen, während die Hände ganz entspannt auf den Oberschenkeln oder in der Leistenbeuge liegen, so dass sie sich ganz leicht an den Fingerspitzen berühren.

 


 Und nun schließen Sie die Augen und tun nichts, außer einfach zu sitzen.




Nichts tun, einfach sein

 


 Diese erste Meditationstechnik ist die grundlegendste und einfachste aller Methoden - und paradoxerweise zugleich die am meisten fortgeschrittene und schwierigste. Sie wird auf formelle Weise vor allem im japanischen Zen-Buddhismus benutzt, findet sich aber seit ewigen Zeiten in allen Kulturen wieder.

 


 Nichtstun scheint die leichteste Sache der Welt zu sein, aber in Wirklichkeit ist sie das Schwierigste überhaupt. Vielleicht meinen Sie, jeden Tag oder zumindest jedes Wochenende nichts zu tun, aber seien Sie ehrlich: Wann tun Sie wirklich einmal nichts? Wann denken Sie nicht? Wann beurteilen Sie nicht? Wann sorgen Sie sich nicht? Wann ärgern Sie sich nicht?

 


 



Der innere Dialog

 


 Nach einiger Zeit des Übens wird Ihnen bewusst werden, wie laut es in Ihrem Kopf zugeht. Vielleicht merken Sie jetzt zum ersten Mal, dass Sie mit sich selbst ständig einen inneren Dialog führen, indem Sie alles, was Sie sehen, hören, fühlen, schmecken und riechen, in bereits bekannte Kategorien einordnen und vor dem Hintergrund vergangener Erlebnisse beurteilen. Aufgrund dieses inneren Dialogs nehmen wir die Welt niemals so wahr, wie sie wirklich ist, sondern immer nur so, wie wir sie wahrnehmen wollen.

 


 Wenn Sie absichtslos sitzen, tauchen zwar Gedanken auf, aber Sie müssen sie nicht denken. Gedanken sind wie Blasen, die aus der Tiefe des Meeres aufsteigen und an die Oberfläche Ihres Bewusstseins dringen, wo sie wie Luftblasen zerplatzen. Gedanken entstehen immerfort, aber wenn wir uns nicht aktiv in den Denkprozess einschalten, vergehen sie von selbst wieder. Und immer wenn eine dieser Gedankenblasen zerplatzt, stellt sich ein winziger Augenblick der Ruhe ein, der einen tiefen inneren Frieden mit sich bringt.

 


 Sie werden bei dieser Meditation feststellen, dass sie statt “Sitzen in der Stille” eigentlich eher “Sitzen im geistigen Lärm” heißen müsste, und dass Sie sich oft in langen Gedankenketten verlieren und häufig erst nach mehreren Minuten feststellen, dass Sie völlig vergessen haben, zu meditieren. Das macht nichts! Bemerken Sie es, und meditieren Sie einfach weiter.

 


 



Das Dilemma des Meditierens

 


 Das typische Dilemma eines Meditiererenden lässt sich so zusammenfassen: Erst denkt er einen Gedanken, und dann denkt er: “Jetzt habe ich gedacht!” Daraufhin ordnet er ein: “Ich meditiere doch. Da soll ich doch gar nicht denken.” Dann beurteilt er: “So ein Mist, jetzt habe ich schon wieder gedacht!” Und anschließend verurteilt er sich: “Was bin ich doch für ein Idiot. Ich kann nicht einmal eine Minute lang nicht denken!” Und so weiter und so fort.

 


 Wenn Sie merken, dass Sie aktiv denken, hören Sie einfach damit auf. Geben Sie den Gedanken keine neue Nahrung. Und vor allem: Gehen Sie immer liebevoll mit sich um! Verurteilen Sie sich nicht dafür, wenn es Ihnen einmal nicht gelingt, wach zu bleiben oder nicht zu denken.

 


 



Unsere wahre Heimat ist die Stille

 


 Je länger Sie meditieren, desto häufiger werden Sie Augenblicke erleben, während derer Sie nicht mehr denken, sondern nur noch in einer wunderbaren Stille schwelgen. Diese Stille ist unsere wahre Heimat, aus ihr wurden wir geboren, in ihr leben wir und zu ihr kehren wir eines Tages zurück. Das, was uns am meisten Angst macht, nämlich die Auflösung unserer Persönlichkeit, mit der wir uns im Alltag identifizieren, verliert in der Meditation seinen Schrecken. Wir erkennen uns in der Stille nämlich als ein Wesen, das eine Existenz jenseits des Körpers, der Gedanken und der Gefühle besitzt.

 


 



Meditation ist freudiges Teilnehmen

 


 Meditation soll nicht zum Abwenden von der Welt durch Askese und Leiden führen, sondern ein Hinwenden zu ihrem innersten Kern durch freudiges Teilnehmen sein. Sie soll auch keine Bestrafung sein, sondern eine Belohnung. Daher ist es auch besser, jeden Tag mit Freude fünf Minuten lang zu meditieren als zwanzig Minuten mit schmerzendem Rücken und zusammengebissenen Zähnen durchzuhalten. Die Erfahrung der inneren Stille kann nicht erzwungen, sondern nur erbeten werden.

 


 Meditieren Sie daher niemals länger, als es Ihnen angenehm ist und Ihnen Freude bereitet. Es geht nicht darum, Grenzen zu durchbrechen, sondern liebevoll mit sich selbst umzugehen, um sich selbst kennen zu lernen. Wer hart oder ungerecht behandelt wird, verschließt sich, auch wenn er selbst es ist, der mit sich so hart ins Gericht geht. Wer hingegen mit Liebe und Respekt behandelt wird, kann sich öffnen und entspannen.



 



Nach einem anstrengenden Tag dusche ich und setze mich vor dem Schlafengehen noch eine Weile auf mein Meditationskissen. … Dann sitze ich ganz allein und doch verbunden mit allem, was lebt; dann spüre ich einen tiefen inneren Frieden, weil ich mich nicht mehr von einer Hülle aus Haut umgeben fühle, sondern spüre, wie die Begrenzungen meines Körpers durchlässiger werden und schließlich zerfließen. Ich weiß nicht mehr recht, wer das ist, der da sitzt. Ich spüre nur noch ein warmes, wohliges Pulsieren; alles Denken hört auf; ich fühle mich aufgehoben und irgendwo angekommen. Wo, weiß ich nicht. Ich weiß nur, dass ich dort zu Hause bin.

 Sylvia zur Schmiede in

 “Ich freue mich auf jeden Tag”




Das Zählen der Atemzüge

 


 Nehmen Sie wieder eine Haltung ein, die bequem genug ist, dass Sie etwa zwanzig Minuten lang in ihr sitzen können - also entweder auf einem Stuhl oder mit gekreuzten Beinen auf dem Boden -, und schließen Sie die Augen.

 


 Sie fügen der ersten Meditationstechnik nun das Element der Konzentration hinzu, indem Sie anfangen, Ihre Atemzüge zu zählen. Zählen Sie im Geiste bei der Einatmung “eins”, bei der Ausatmung “zwei”, bei der nächsten Einatmung “drei” und so weiter bis Sie bei “zehn” angelangt sind. Dann beginnen Sie mit der nächsten Einatmung wieder von vorn bei “eins”.

 


 Wieder scheint es sich um eine besonders leichte Übung zu handeln, denn schließlich kann jedes Kind von Eins bis Zehn zählen. Aber Sie werden überrascht sein, wie schwierig es ist, Ihre Konzentration über einen längeren Zeitraum aufrechtzuerhalten. Wahrscheinlich werden Sie schon nach kurzer Zeit feststellen, dass Sie über “zehn” hinaus gezählt haben und vielleicht erst bei “dreiunddreißig” merken, dass Ihre Aufmerksamkeit gewandert ist. Das liegt daran, dass Sie automatisch zählen, während Sie sich gleichzeitig mit anderen Dingen beschäftigen. Sobald Sie merken, dass Sie zu weit gezählt haben, kehren Sie einfach, ohne weiter darüber nachzudenken, zu “eins” zurück, und fangen Sie wieder von vorn an.

 


 Es kann auch vorkommen, dass Sie vergessen, ob die letzte Zahl “fünf” oder “sechs” war oder welche Zahl als nächstes kommt. Auch das liegt daran, dass nur ein Teil Ihrer Aufmerksamkeit auf den Zählvorgang gerichtet ist, während ein anderer Teil darüber nachdenkt, was es abends zu essen gibt, wie spät es wohl sein mag, was das Ganze überhaupt soll und so weiter.

 


 Sinn dieser Meditationstechnik ist es, Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf eine einfache Tätigkeit zu richten - in diesem Fall auf das Zählen von “eins” bis “zehn”.




Das Geheimnis eines erfüllten Lebens

 


 In einer Welt, in der wir in jeder Sekunde unseres Lebens von Informationen überschwemmt werden, in der Millionen von Sinnesreizen wie Marktschreier ständig um unsere Aufmerksamkeit buhlen, ist es schwierig, sich auf eine Sache zur Zeit zu konzentrieren.

 


 Aber genau hier liegt das Geheimnis eines erfüllten Lebens. Nur wenn wir ganz im gegenwärtigen Augenblick sind, wenn wir ganz in dem aufgehen, was wir tun, können wir die Welt in ihrer ganzen Schönheit wahrnehmen und jede Sekunde unseres Lebens genießen. Sonst hetzen wir durch unser Leben, ohne jemals irgendwo anzukommen, häufen materielle Güter an, ohne uns wirklich an ihnen erfreuen zu können und sammeln so viele Erfahrungen wie möglich, ohne dass diese unser Leben jemals wirklich bereichern würden. Und erst wenn es zu spät ist und unser Leben endet, erkennen wir mit Schrecken und Angst, dass wir niemals wirklich am Leben teilgenommen haben, sondern wie Fernsehzuschauer den Film unseres Lebens angeschaut haben, ohne ihn zu verstehen oder zu genießen.

 


 



Die Welt der Kinder

 


 Schauen Sie sich Kinder an, die auf einem Spaziergang ständig neue Dinge entdecken, die untersucht und erforscht werden wollen. Während die Erwachsenen ungeduldig warten, bis das Kind endlich von dem dreckigen Stein, der schmutzigen Pfütze oder dem unscheinbaren Grashalm ablässt, hockt dieses völlig versunken in seiner ganz eigenen Welt, in der es nicht vieles, sondern immer nur eines zur Zeit gibt: den Stein, die Pfütze oder den Grashalm - den jeweiligen Gegenstand seiner Betrachtung.

 


 Aber das Kind betrachtet den Stein nicht nur von außen; in einem gewissen Sinne wird es selbst zum Stein, weil es völlig in der Betrachtung aufgeht und weil für es nichts anderes mehr existiert - auch kein Kind, das betrachtet. Subjekt und Objekt sind eins geworden.

 


 Auch wir Erwachsenen kennen dieses Phänomen, das uns bei Kindern oft so irritiert, auch wenn es für uns viel seltener geworden ist. So kann uns zum Beispiel ein besonders schöner Sonnenuntergang so sehr fesseln, dass wir gar nicht bemerken, wie kalt die Luft geworden ist und dass unser Körper längst angefangen hat zu frieren. Ein inniger Kuss zwischen zwei Liebenden mitten auf einer Straßenkreuzung lässt die Welt verschwinden und schließt die hupenden Autofahrer aus der Blase der Glückseligkeit, in der die beiden schweben, aus. Und wenn die Nationalmannschaft das lang ersehnte Siegestor schießt, dann sind Millionen von Zuschauern eins mit dem Torschützen geworden und freuen sich, als ob sie selbst das entscheidende Tor geschossen hätten.

 


 Einen Augenblick lang sind wir so einmal ganz in dem aufgegangen, was wir tun; in diesen selten und deshalb so kostbaren Augenblicken kümmern uns weder die Vergangenheit noch die Zukunft, weil uns die Gegenwart völlig in Anspruch nimmt.

 


 



Das Schwierige am Einfachen 


 


 Gerade weil eine Übung wie das Zählen von Eins bis Zehn scheinbar so einfach ist, wird es für uns ungeheuer schwierig, sie auszuführen. Wir fühlen uns nicht herausgefordert, glauben, es bereits zu können und es daher nicht mehr üben zu müssen und schenken der Übung nicht die Aufmerksamkeit, die sie verlangt.

 


 Was für das Zählen gilt, trifft auch auf alle anderen alltäglichen Handlungen zu. Da wir sie schon tausendmal getan haben, glauben wir, ihnen keine weitere Aufmerksamkeit schenken zu müssen. Wenn wir essen, schauen wir gleichzeitig fern oder lesen die Zeitung. Als Folge nehmen wir weder den Geschmack des Essens wahr und können es daher auch nicht richtig genießen, noch verstehen wir wirklich, was auf dem Bildschirm vor sich geht oder behalten das, was wir gerade gelesen haben.

 


 Wenn wir uns unterhalten, hören wir dem Gesprächspartner meistens nicht wirklich zu, sondern denken schon darüber nach, was wir ihm entgegnen werden und begeistern uns an unserer eigenen Cleverness, mit der wir alle seine Argumente zerpflücken werden. So wartet jeder der beiden Gesprächspartner im Grunde nur darauf, endlich an die Reihe zu kommen und von sich zu erzählen. Kommunikation findet auf diese Weise sicherlich nicht statt.

 


 



Alles kann zur Meditation werden

 


 Essen kann ebenso zur Meditation werden wie eine Unterhaltung oder das Abwaschen. Immer wenn wir ganz im gegenwärtigen Augenblick sind, wenn wir dem, was wir tun, unsere ungeteilte Aufmerksamkeit schenken, befinden wir uns im Zustand der Meditation. Dabei spielt es keine Rolle, ob wir im Lotussitz auf einem Kissen hocken oder spazieren gehen, entscheidend ist immer die innere Einstellung.

 




 



Es gibt außer unserem Charakter, unserer Persönlichkeit, unseren Gewohnheiten und Überzeugungen und all den anderen Dingen, die dazu beitragen, dass wir uns für ein individuelles Wesen halten, noch eine Dimension unserer Identität, die sich nicht so leicht beschreiben lässt: das “Ich”, das der Erfahrende ist, die unabdingbare Voraussetzung jeder Erfahrung. Dieses transzendente Selbst direkt zu erfahren - und sich auf diese Weise der grundlegenden Wahrheit unserer Existenz anzunähern -, ist das gemeinsame Ziel unterschiedlicher Meditationstechniken. Ihr Ziel ist es, die geistige Aktivität zum Verklingen zu bringen und so einen Zustand zu erreichen, der in den indischen Lehren als “Samadhi” bezeichnet wird - ein Zustand des “stillen Geistes”.

 Peter Russell in “Im Zeitstrudel”




Achtsames Gehen

 


 Diese Meditationstechnik wird traditionell zwischen zwei Phasen der sitzenden Meditation angewendet, um die Beine zu lockern und den ganzen Körper zu entspannen. Auch die chinesische Kampf- und Bewegungskunst des Taijiquan beruht auf dieser einfachen Technik.

 


 Suchen Sie einen Ort auf, an dem Sie völlig ungestört sind und sich nicht um die neugierigen Blicke anderer Menschen kümmern brauchen, zum Beispiel Ihren Garten oder den Wald. Legen Sie die Hände auf den Bauch, und gehen Sie im Zeitlupentempo vor sich hin. Richten Sie den Blick entspannt nach vorne, ohne auf irgendetwas Bestimmtes zu schauen.

 


 Und nun lenken Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf den Vorgang des Gehens. Beobachten Sie einfach, wie sich Ihr gesamtes Gewicht auf das vordere Bein verlagert, wie sich das hintere Bein hebt, wie es sich nach vorne bewegt, wie der Fuß den Boden berührt, wie sich Ihr Körpergewicht auf dieses Bein verlagert und so das hintere entlastet wird, wie sich nun dieses hebt und so weiter.

 


 Sollten Sie einmal das Gleichgewicht verlieren, atmen Sie einfach ganz ruhig aus und machen den nächsten Schritt. Denken Sie nicht weiter darüber nach, und ärgern Sie sich auch nicht deswegen.

 


 Lassen Sie die Welt in Ihre Augen einströmen, aber saugen Sie sie nicht in sich auf. Halten Sie sich nicht mit Ihren Augen oder Ihren Gedanken an irgendetwas fest. Gehen Sie einfach vor sich hin. Sehr bald wird sich ein angenehmer Zustand einstellen, der einem sanften Dahinschweben ähnelt.

 


 Sie können diese Übung auch zu Hause in Ihrer Wohnung ausführen, da nicht der Platz entscheidend ist, der Ihnen zur Verfügung steht, sondern die Aufmerksamkeit, die Sie auf das Gehen richten. Gehen Sie fünf kleine Schritte nach vorne, dann drehen Sie sich langsam um und gehen fünf Schritte zurück.




Meditieren aus Unzufriedenheit

 


 Wer anfängt zu meditieren, tut dies meist aus einem ganz konkreten Grund, nämlich weil er mit seinem Leben unzufrieden ist und es ändern möchte. Der eine beginnt mit der Meditation, weil er hofft, eine Technik zu erlernen, die ihm hilft, sich zu entspannen, der andere, weil er einfach einmal abschalten möchte. Ein Dritter fängt an zu meditieren, weil er glaubt, sich auf diese Weise die Kräfte des Unterbewusstseins dienstbar machen zu können, um im Beruf oder im Privatleben erfolgreicher zu sein, um mehr Geld zu verdienen, besser beim anderen Geschlecht anzukommen oder länger jung zu bleiben.

 


 Andere Menschen meditieren, weil sie erleuchtet werden wollen, wobei die meisten von ihnen nicht so recht wissen, was “Erleuchtung” eigentlich ist. Sie glauben, sie müssten bestimmte Verhaltensweisen annehmen und bestimmte Techniken üben, um ein Ziel zu erreichen, von dem sie nicht ahnen, wie es wohl aussehen könnte. 

 


 Das Problem mit der Erleuchtung besteht einfach darin, dass wir sie uns nicht vorstellen können und es daher überhaupt nicht merken, wenn wir erleuchtet sind. Auf unserer Suche nach Erleuchtung ähneln wir zerstreuten Professoren, die die Brille suchen, die auf ihrer Nase sitzt. Die Wahrheit ist nämlich die, dass wir in unserem Wesen immer erleuchtet sind und nur den ewig aufgeregt vor sich hin plappernden Verstand zur Ruhe bringen müssen, um dies auch wahrzunehmen.

 


 Wir glauben, etwas tun zu müssen, um erleuchtet zu werden, aber das Gegenteil ist wahr: Wir müssen aufhören, etwas zu tun. Dann können wir erkennen, dass wir bereits erleuchtet sind.

 


 



Was ist Erleuchtung?

 


 Erleuchtung ist kein statischer Zustand, der, einmal erreicht, ewig anhält und sich niemals verändert. Erleuchtung ist ein dynamischer Prozess, der sich von unserem normalen Leben erstens einfach dadurch unterscheidet, dass wir keine unbewussten Muster aus unserer Kindheit ausleben, sondern unser Leben auf bewusste und verantwortungsvolle Weise leben, dass wir zweitens nicht wie Roboter auf Reize von außen reagieren, sondern aus unserem eigenen Wesen heraus agieren, und dass wir drittens keine Zuschauer des Lebens sind, sondern Mitgestalter.

 


 Erleuchtung zeichnet sich darüber hinaus noch durch ein ganz besonders wichtiges Merkmal aus: In den Augenblicken, in denen der Verstand verstummt, erkennen wir, dass wir keine isolierten Individuen sind, die von der Wiege bis zum Sarg einsam und hilflos in der Wüste des Lebens herumirren, sondern, dass wir untrennbar mit allem verbunden sind, was lebt, dass wir uns mit allen anderen Wesen auf einer niemals endenden Reise zu unserer höchsten Bestimmung befinden.

 


 



Erleuchtung ist Leben pur

 


 Erleuchtung ist Leben in seiner reinsten und ursprünglichsten Form. Jedes Baby ist erleuchtet, da es völlig im gegenwärtigen Augenblick lebt und keinen Augenblick damit verschwendet, an die Vergangenheit oder die Zukunft zu denken. Aber das Baby ist auf eine Art und Weise erleuchtet, die es mit jedem Tier gemein hat. Es ist der alleinige Mittelpunkt der Welt, und der Rest der Welt hat nur den Zweck, für es da zu sein. Gereifte Erwachsene hingegen erkennen, dass sie zwar tatsächlich der Mittelpunkt der Welt sind, aber zugleich auch die Peripherie, oder anders ausgedrückt, dass sie nur einer von Billiarden von Mittelpunkten sind.

 


 



Meditation um der Freude willen

 


 Wer über längere Zeit meditiert, wird erkennen, dass es in Wirklichkeit überhaupt nichts zu erreichen gibt, und dass der Wunsch, erleuchtet zu werden, verhindert, dass wir erkennen, wann wir erleuchtet sind. 

 


 Wer absichtslos in der Stille sitzt oder aufmerksam im Wald einen Schritt vor den anderen setzt und ganz im Sitzen oder im Gehen aufgeht, der ist erleuchtet. Aber in dem Augenblick, in dem er zu sich selbst sagt: “Jetzt bin ich ganz im Sitzen aufgegangen. Hurra! Ich bin erleuchtet!”, ist er es nicht mehr, denn durch seine Beurteilung hat er seinen Verstand von seinem tatsächlichen Erleben abgetrennt. Das ist das Paradox der Erleuchtung.

 


 Wahrscheinlich essen Sie, weil es Ihnen schmeckt und nicht weil es gut für Sie ist. Sie lieben Ihre Kinder, weil Sie nicht anders können und nicht, weil Sie auf diese Weise Pluspunkte beim lieben Gott sammeln möchten. Sie lachen, weil das Lachen einfach aus Ihnen herausbricht und nicht, weil Sie dadurch Ihr Immunsystem stärken - obwohl Sie genau das tun, wenn Sie lachen. Meditieren Sie deshalb auch einfach um der Freude willen und nicht, um etwas zu erreichen. Dann sind Sie am Ziel angekommen, das Sie niemals verlassen hatten. Und gut ist es für Sie sowieso.



 



Zur Meditation sollte man sich nicht überwinden müssen, als ginge es darum, Lebertran zu schlucken: Meditation erfordert zwar Ernsthaftigkeit, jedoch nicht Feierlichkeit oder gar Schwermut. Humor und Heiterkeit sind der Meditation nicht abträglich, sondern tragen tatsächlich zu ihrem Fortschritt bei. … Meditation sollte sein wie ein Picknick auf den höheren Ebenen. Wie ein Ausflug in eine unbekannte herrliche Landschaft bringt auch Meditation ein Gefühl von Begeisterung, Abenteuer, Frieden und Freude mit sich.

 Meher Baba in “Darlegungen

 über das Leben in Liebe und Wahrheit”

 





Konzentration auf einen Klang

 


 Viele Meditationsschulen benutzen die Konzentration auf bestimmte Laute, um den inneren Dialog zum Verstummen zu bringen und zur Stille zu gelangen. Manche singen Lieder, andere wiederholen in einer Art Sprechgesang bestimmte Gebete, wieder andere konzentrieren sich im Geiste auf einen Klang, ohne ihn laut auszusprechen.

 


 Setzen Sie sich wieder bequem hin, und schließen Sie die Augen. Denken Sie nun ganz intensiv an ein bestimmtes Wort, das für Sie eine positive Bedeutung hat. Sagen Sie es im Geiste immer wieder auf. Sehen Sie es vor Ihrem geistigen Auge erscheinen, hören Sie es mit Ihrem geistigen Ohr.

 


 Welches Wort Sie wählen, ist letzten Endes gleichgültig. Entscheidend ist, dass Sie sich ausschließlich auf dieses eine Wort konzentrieren. Manche Menschen wählen Worte wie “Gott” oder “Liebe”, “Stille” oder “Frieden”. Andere ziehen einen bestimmten Laut vor, wie zum Beispiel das heilige Wort der Hindus “Om”. Sie können sich aber auch auf etwas konzentrieren, das für Sie eine ganz bestimmte persönliche Bedeutung hat, beispielsweise “Heilung”, “Erfolg” oder den Namen eines geliebten Menschen.

 


 Probieren Sie eine Zeitlang aus, ob Ihnen das stille Aufsagen im Geiste oder das laute Aussprechen des Klangs mehr liegt. Wenn Sie herausgefunden haben, dass Sie sich besser konzentrieren können, wenn Sie die Worte aussprechen, können Sie auch ein einfaches Lied singen, das Sie zwanzig Minuten lang wiederholen. Lassen Sie die Töne durch Ihren ganzen Körper vibrieren, lassen Sie sich von Ihnen erfüllen, werden Sie eins mit dem Klang.

 


 Damit Sie sich nicht ständig Sorgen zu machen brauchen, wann Ihre zwanzig Minuten um sind, stellen Sie sich einfach einen Wecker. Das Klingelgeräusch sollte allerdings nicht so laut oder so unangenehm sein, dass Sie aus Ihrer Meditation hochschrecken und sich sofort wieder verspannen.




Die Macht der Gedanken

 


 Wenn wir dem inneren Dialog, der in unserem Kopf ständig vor sich geht, aufmerksam zuhören, können wir verstehen, warum so vieles von dem, was wir uns vornehmen, nicht gelingt. Denn im Hintergrund hören wir eine hartnäckige Stimme, deren einzige Funktion darin zu bestehen scheint, uns vor uns selbst schlecht zu machen.

 


 Kaum haben wir einen positiven Entschluss gefasst, erfindet diese Stimme schon tausendundeinen Grund, warum unser Vorhaben unmöglich klappen kann, lamentiert darüber, was alles schief gehen könnte und warum alles sowieso keinen Sinn macht.

 


 Unsere Gedanken werden zu unserer Wirklichkeit, wenn wir sie sich selbst überlassen. Wer davon überzeugt ist, dass er es nie zu etwas bringen wird (was auch immer das bedeuten mag!), der wird es tatsächlich nie zu etwas bringen. Wer sich sicher ist, dass ihn keiner mag, wird sich auch durch tausend Sympathiebeweise nicht vom Gegenteil überzeugen lassen. Wer zu wissen meint, dass er ein hilfloses Opfer der Umstände ist, der macht sich tatsächlich zum Opfer.

 


 



Schöpfer unserer Wirklichkeit

 


 Wir erschaffen unsere eigene Wirklichkeit aufgrund unserer Überzeugungen, unserer Ideen und unserer Erinnerungen. Aber wir erschaffen sie nicht allein. Jeder von uns ist ein Mitgestalter der kollektiven Wirklichkeit, die die Summe der Wahrnehmung von Milliarden von Menschen ist.

 


 Wenn wir den Nachrichten glauben wollen, ist die Welt ein Ort des Schreckens, an dem es außer Lug und Trug, Mord und Vergewaltigung, Krieg und Terror, Hunger und Elend, Wahnsinn und Naturkatastrophen nichts anderes gibt. Aber die Nachrichten berichten nicht über die Welt wie sie ist, sondern über die Welt, wie die Menschen, die die Nachrichten machen, sie wahrnehmen. Eine Hungerkatastrophe ist für die Medien nur so lange interessant, wie Menschen verhungern. Bessert sich die Lage durch die Anstrengungen vieler, vieler Helfer, verschwindet das Thema aus den Nachrichten, da es sich nun nicht mehr verkauft.

 


 Wenn wir aber in den Wald gehen und die schweigende Gesellschaft grünender Bäume genießen, wenn wir in die Augen eines neugeborenen Babys schauen oder in den Armen eines geliebten Menschen liegen, wenn wir die lang ersehnte Gehaltserhöhung bekommen oder die ärztliche Untersuchung zeigt, dass das Geschwür gutartig war, dann nehmen wir die Welt auf völlig andere Weise wahr: als einen Ort der Freude, an dem alles in einem ganz besonderen Glanz erstrahlt - auch wir selbst.

 


 



Der Scheinwerfer der Aufmerksamkeit

 


 Wirklichkeit entsteht in den Köpfen der Menschen. Deshalb müssen wir aufpassen, was und wie wir denken. Aber die meisten von uns wissen nicht einmal, dass sie fortwährend negative Gedanken haben, dass sie fast ununterbrochen be- und verurteilen, kritisieren, schlecht machen und an allem Fehler finden. Und wir akzeptieren nicht nur andere Menschen nicht, sondern nehmen auch uns selbst nicht so an wie wir sind.

 


 Die Stille, die wir in der Meditation erfahren, hilft uns, unsere Denkmuster zu erkennen und sie zu beobachten. Es ist nicht nötig, die negativen Gedanken mit positiven zu übertönen. Es ist auch nicht nötig, sich selbst Vorwürfe zu machen, wenn wir bemerken, dass wir negative Gedanken haben. Entscheidend ist einfach, dass wir erkennen, was und wie wir denken. 

 


 Unsere Aufmerksamkeit ist wie ein Scheinwerfer, der in die dunkelsten Ecken unseres Unterbewusstseins leuchtet und uns alles zeigt, was wir sind. Meditieren heißt nicht, die Geschöpfe dieser dunklen Ecken zu bekämpfen oder sie aus unserem Kopf vertreiben zu wollen; meditieren heißt einfach, sie sich anzuschauen und mit ihnen Frieden zu schließen.

 


 



Ein Licht in der Dunkelheit

 


 In der Meditation erkennen wir uns als ganz und können deshalb die falsche Überzeugung aufgeben, dass wir aus vielen verschiedenen Teilen bestehen, die in keinem Zusammenhang stehen. Wir verstehen auch, warum wir die Dinge tun, die wir tun. Und indem wir sie erkennen, verlieren die geistigen Geschöpfe der Finsternis ihre Macht über uns. Denn nur das, was unerkannt in uns wirkt, kann uns dazu bringen, Dinge zu tun, die wir nicht tun wollen.

 


 Wenn wir in einem dunklen Raum sind, vertreiben wir die Dunkelheit nicht dadurch, dass wir über sie reden, sie analysieren, auf und ab springen oder uns heiser schreien. Wir vertreiben sie einfach dadurch, dass wir das Licht anmachen. Ein solches Licht ist die Meditation.



 



Jede wesentliche Verbesserung physischer Funktionen erfordert eine Neuordnung der Körperprozesse. … Aber auch die Qualitäten des Herzens und des Geistes werden durch Übungen zur Transformation neu strukturiert. … Um erfolgreich zu sein, müssen Transformationsmethoden ein subtiles Gleichgewicht zwischen unzureichender und übertriebener Anstrengung finden und Grenzen respektieren, während sie versuchen, sie zu überwinden. … Da das Ziel der Transformationspraxis ständig neu gesteckt wird, verlangt die Kunst der Übung nach Anpassungsfähigkeit, Geduld und der Bereitschaft, auf dem Plateau der Lernkurve zu verweilen, während die Grenzen des Wachstums sich allmählich ausdehnen.

 Michael Murphy in “Der QuantenMensch”

 





Der Atem an der Nasenspitze

 


 Probieren Sie jetzt einmal eine andere Meditationshaltung aus, um herauszufinden, welche Haltung für Sie wirklich die beste ist. Auf jeden Fall sollte sie so angenehm sein, dass Sie in ihr etwa zwanzig Minuten lang bequem sitzen können.

 


 Wenn Sie bisher auf einem Stuhl gesessen haben, versuchen Sie es einmal auf dem Boden. Das Kissen sollte so dick sein, dass sich Ihre Wirbelsäule ohne Anstrengung aufrichten kann, denn Anstrengung führt zu Verspannung, und körperliche Verspannung führt zum Zweifeln, Grübeln, Jammern und zu allgemeiner geistiger Unzufriedenheit.

 


 Haben Sie bisher auf dem Boden gesessen, versuchen Sie jetzt einmal die Meditationshaltung mit geradem Rücken auf einem Stuhl. Vielleicht denken Sie, diese Haltung sei nur etwas für Anfänger und eines “richtigen” Meditiererenden unwürdig, aber täuschen Sie sich nicht: Es kommt nicht auf die äußere, sondern immer auf die innere Haltung an.

 


 Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die Nasenspitze, und fühlen Sie, wie kalte Luft in Ihre Nase einströmt und wie warme Luft aus Ihrer Nase ausströmt. Verfolgen Sie den Atem nicht in den Körper hinein, sondern konzentrieren Sie sich ausschließlich auf die Nasenspitze.

 


 Besonders Anfänger neigen häufig dazu, Ihrem Körper einen Atemrhythmus aufzwingen zu wollen, statt diesen einfach nur zuzulassen und ihn zu beobachten. In der Tat ist es äußerst schwierig zu unterscheiden, wann wir nur beobachten und wann wir eingreifen. Im Laufe Ihrer Übungspraxis wird Ihnen dieser Unterschied allerdings immer klarer werden.

 


 Sitzen Sie, und atmen Sie. Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf die Nasenspitze, die für zwanzig Minuten zum Mittelpunkt Ihrer Welt wird. 

 





Wandel ist das Gesetz des Lebens

 


 Viel Leid entsteht dadurch, dass wir, weil wir uns nach Beständigkeit und Sicherheit sehnen, all das festhalten wollen, von dem wir glauben, dass es uns Sicherheit gibt. Dazu gehören nicht nur materielle Werte wie Geld, Aktien, Edelsteine oder Immobilien, sondern auch immaterielle Werte wie Freundschaft, Liebe, Geborgenheit, Gesundheit und Routine. Wir halten am Vertrauten fest und fürchten uns vor dem Unbekannten.

 


 Aber im Leben gibt es nur eine einzige Sicherheit, und die lautet paradoxerweise, dass es keine Sicherheit gibt. Es gibt im gesamten Universum auch nur eine Konstante, nämlich die, dass nichts konstant ist. Wandel ist das Gesetz des Lebens, dem nicht nur das menschliche Leben unterworfen ist, sondern alles, was existiert.

 


 



Leben heißt Loslassen

 


 Leben heißt Loslassen. Leben im gegenwärtigen Augenblick heißt, das Vergangene loszulassen und sich auf die Gegenwart zu konzentrieren. Denn Leben ist immer nur in der Gegenwart möglich. Vergangenheit und Zukunft sind Erfindungen unseres Verstandes, die außerhalb unserer Gehirnwindungen keine Realität besitzen.

 


 Solange wir uns an die Vergangenheit klammern, weil sie uns vertraut ist und sehnsüchtig an der “guten alten Zeit” hängen, die es in Wirklichkeit nie gegeben hat, entgeht uns die Gegenwart. Solange wir uns vor der Zukunft fürchten, weil sie unbekannt ist, oder alle unsere Wünsche, Hoffnungen und Sehnsüchte auf sie projizieren, weil wir im Hier und Jetzt unerfüllt sind, entgeht uns die Gegenwart und damit unser Leben.

 


 



Schmerz ist nicht gleich Leid

 


 Wie wir alle aus eigener Erfahrung wissen, ist es völlig unmöglich, irgendetwas festzuhalten. Dennoch versuchen wir es ständig wieder und schaffen uns immer von neuem leidvolle Erfahrungen. Das Leben ist nicht die Ursache des Leidens, unser Verhaftetsein an das, was wir als wünschenswert herbeisehnen und an das, was wir als unerwünscht ablehnen, ist es.

 


 Das heißt nicht, dass das Leben nicht schwer ist, es heißt auch nicht, dass das Leben keine Schmerzen mit sich bringt. Im Gegenteil: Das Leben ist schwer und bringt viele Schmerzen mit sich. Und das Leben ist furchtbar unsicher. Es gibt überhaupt keine Garantien, dass wir gesund, reich und beliebt sein werden. Aber all das hat überhaupt nichts damit zu tun, ob wir glücklich, zufrieden oder entspannt sind und in uns selbst ruhen. 

 


 Es ist ja gerade unsere kindische Hoffnung, alles möge gut sein, alles möge so laufen, wie wir es uns vorstellen, die dazu führt, dass wir leiden, denn im Leben ist nicht alles gut und es läuft fast nie so, wie wir es wollen. Warum sollte es auch? Wie können wir mit unserer begrenzten Wahrnehmung erwarten, den großen Plan des Lebens zu verstehen? Wir bekommen sicherlich nicht alles, was wir uns wünschen, aber wir bekommen genau das, was für unser weiteres Wachstum notwendig ist.

 


 



Glück kommt nicht von außen

 


 Glück und innere Ruhe sind nicht von äußeren Umständen abhängig. Selbst wenn wir alles hätten, was wir uns wünschen, würden wir damit nicht zufrieden sein und sofort noch mehr wollen. Wir können das Glück nicht zwingen, und wir können es nicht festhalten. Wir können ja nicht einmal das eine festhalten, mit dem wir uns am meisten identifizieren, das, was wir glauben zu sein: unseren Körper.

 


 Leben heißt Loslassen, und für jeden von uns kommt der Augenblick, da wir auch unseren Körper loslassen und uns - ob wir es wollen oder nicht - in das Unbekannte hineinfallen lassen müssen.

 


 



Die Erfahrung unseres innersten Kerns

 


 Meditation ist auch Vorbereitung auf den Tod. Sie ist die effektivste Methode, uns mit unseren tiefsten Ängsten auseinanderzusetzen, da wir in der Meditation Zustände erfahren, in denen die Tätigkeit des Verstandes aufhört und der Körper immer durchlässiger wird, bis er ganz verschwindet. Dann spüren wir in der Abwesenheit all dessen, was sich ständig verändert - Gedanken, Gefühle, Körperempfindungen - die Anwesenheit von etwas, das sich nicht zu verändern scheint, das immer gleich zu bleiben scheint.

 


 In der Meditation spüren wir unseren innersten Kern, der ewig und unzerstörbar ist. Wir erfahren ohne Worte unser eigentliches Wesen, in dem wir mit allem, was existiert, eins sind.

 


 


 




 



Wenn wir während der Sitzmeditation in unseren Beinen große Schmerzen verspüren, sollten wir lächeln und langsam und behutsam, unsere Achtsamkeit beibehaltend, unsere Position verändern. … Wir praktizieren Sitzmeditation, um Befreiung, Frieden und Freude zu erlangen, nicht um ein Held zu werden, der große Schmerzen tapfer ertragen kann.

 Thich Nhât Hanh in “Umarme deine Wut”

 





Konzentration auf den Bauchnabel

 


 Diese Meditationstechnik ist eine Weiterführung der vorherigen, bei der Sie sich ausschließlich auf den Atem an der Nasenspitze konzentriert haben. Üben Sie diese Technik erst dann, wenn es Ihnen gelungen ist, den Unterschied zwischen Beobachten und Tun zu spüren, da Sie in dieser Übung nur beobachten und keinesfalls den Rhythmus Ihres Atems willentlich beeinflussen sollen. 

 


 Denken Sie an dieser Stelle wieder einmal daran, dass Meditation Sein ist, nicht Tun. In der Meditation hören alles Wollen, alles Handeln und alles Tun auf und wird zum absichtslosen Verweilen im Sein.

 


 Setzen Sie sich wie zuvor bequem hin, und schließen Sie die Augen. Legen Sie die Hände entspannt in die Leistenbeuge oder so in den Schoß, dass sich die Fingerspitzen ganz leicht berühren. Und nun beobachten Sie, wie der Atem kalt durch Ihre Nase einströmt, wie er durch die Mundhöhle die Luftröhre hinunterströmt und dabei langsam wärmer wird. Spüren Sie wie Ihr Zwerchfell, dieser kräftige Muskel, sich zusammenzieht und nach unten ausweicht, um den sich füllenden Lungen Platz zu machen. Spüren Sie den Atem, als ob er bis zu Ihrem Bauchnabel hinunterginge.

 


 Natürlich atmen Sie nicht wirklich in den Bauchnabel hinein, aber die Bewegung des Zwerchfells ist bis in den Unterbauch spürbar. Konzentrieren Sie sich auf die Bewegung Ihres Nabels, der mit der Einatmung nach außen gedrückt wird, und mit der Ausatmung, wenn das Zwerchfell erschlafft, wieder einfällt.

 


 Drücken Sie bitte Ihren Bauch nicht vor, lassen Sie einfach die natürliche Bewegung Ihres Zwerchfells zu. Erlauben Sie dem Atem, durch die Nase in den Körper zu strömen, gestatten Sie den Lungen sich zu füllen, lassen Sie zu, dass sich das Zwerchfell nach unten bewegt. Tun Sie nichts, erlauben Sie Ihrem Körper einfach, seine natürlichen Funktionen zu erfüllen.

 





Ist Meditation “Nabelschau”?

 


 Diese Meditationstechnik wird oft als “Beweis” dafür angeführt, dass Meditation “Nabelschau” ist und zwangsläufig zur Abwendung von der Welt, zu Selbstbezogenheit, Egoismus und Passivität führen muss.

 


 Tatsächlich fallen auch viele Menschen, die mit der Meditation beginnen, zunächst auf diese falsche Auffassung herein und konzentrieren sich ausschließlich auf sich selbst und ihre Innenwelt und verlieren jedes Interesse an der Außenwelt, die ihnen kalt, brutal und wahnsinnig zu sein scheint. Selbstbeobachtung kann sehr wohl zu Interesselosigkeit gegenüber den Problemen anderer Menschen führen, und Meditierende können tatsächlich so von sich selbst und ihren Problemen besessen sein, dass sie lebensuntüchtig werden. 

 


 Dies alles sind aber Anfangsschwierigkeiten. Wir wenden uns nicht nach innen, weil wir uns von der Welt abwenden wollen, sondern weil wir sie - und uns selbst - erkennen und verstehen wollen. Denn wer sich selbst ein Rätsel ist, kann die Gesetze des Lebens nicht verstehen, denen jede menschliche Gesellschaft folgen muss. Wer nicht weiß, warum er so handelt wie er handelt, kann auch nicht verstehen, warum andere Menschen tun, was sie tun. Und wer seine eigenen Gefühle nicht wahrnehmen kann, kann auch nicht verstehen, worüber sich andere Menschen freuen und woran sie leiden.

 


 



Innen und außen sind eins

 


 Der Weg der Meditation ist zwar nach innen gerichtet, führt den Meditierenden jedoch zur Einsicht, dass innen und außen untrennbar miteinander verbunden sind, ja, dass sie im Grunde eins und lediglich zwei Seiten derselben Medaille sind. 

 


 Wer die Gründe für sein Handeln erkannt hat, braucht nicht mehr zwanghaft zu handeln, um seinem Leben einen Sinn zu geben. Wer um den Sinn des Lebens weiß, braucht seine eigene Existenz nicht länger dadurch zu rechtfertigen, dass er wie ein aufgescheuchtes Huhn kopflos hin und her rennt und jede Sekunde seines Lebens in hektischer Aktivität verbringt.

 


 Die Praxis der Meditation, die einen winzigen Abstand zwischen uns und unseren Gedanken, uns und unseren Gefühlen schafft, führt zu heiterer Gelassenheit, da wir durch sie erkennen, dass sich alles wandelt und dass das, was uns heute zur Verzweiflung bringt, schon morgen seine Bedeutung verloren hat und dass das, was uns heute überglücklich macht, uns schon morgen langweilen kann. In der Praxis der Meditation kultivieren wir etwas, das wir den “stillen Beobachter” nennen, den Kern in uns, der inmitten aller Veränderungen immer gleich bleibt, die unzerstörbare Essenz, die unser eigentliches Wesen ausmacht.

 


 



Respekt, Ehrfurcht und Liebe

 


 Lange praktizierte Meditation, die uns erkennen lässt, dass wir alle demselben Urgrund entstammen, in den wir auch alle zurückkehren werden, führt dazu, dass wir jedes Leben als einzigartig und kostbar betrachten und jeden Menschen, jedes Tier, jede Pflanze und jeden Stein mit Respekt und Ehrfurcht behandeln.

 


 Der Weg der Meditation, der uns die direkte Erkenntnis ermöglicht, dass wir untrennbar mit allem Leben verbunden sind, führt zur Liebe zu allem, was lebt und damit auch zu unseren Mitmenschen, da wir erkennen, dass jeder Mensch - wie wir selbst auch - ein einmaliger, unwiederholbarer und daher unendlich kostbarer Ausdruck der Schöpferkraft des Universums ist. 

 


 Meditation führt von der Selbsttäuschung zur Selbsterkenntnis. Diese Erkenntnis ist aber kein intellektuelles Wissen, zu dem wir lediglich aufgrund unserer Denkfähigkeit gelangen, sondern eine direkte sinnliche Erfahrung, die wir in jeder Faser unseres Wesens spüren können. Eine solche Selbsterkenntnis führt zu einem echten Verständnis der Welt und zu einem Handeln, das spontan und jeder Situation angemessen ist.

 


 



Innerer Friede, äußerer Friede

 


 Wer weiß, dass er aggressiv ist, kann Wege finden, mit seiner Aggressivität umzugehen. Wer weiß, dass er sich nach Liebe sehnt, kann dieser Sehnsucht angemessenen Ausdruck verleihen. Wer weiß, dass er Angst hat, kann dieser Angst ins Auge sehen. Wer weiß, wer er wirklich ist, braucht sich seine Identität nicht immer wieder zwanghaft von anderen Menschen bestätigen zu lassen. 

 


 Und wer in seinem Innern Frieden gefunden hat, kann diesen Frieden auch nach außen zeigen und ihn mit der ganzen Welt teilen.

 


 




 



Meditation ist eine Einstellung zum Leben, die einfach darin besteht, alles - aber auch wirklich alles - was wir tun, was uns zustößt, was wir denken und fühlen, bewusst wahrzunehmen und zu beobachten, ohne es zu beurteilen oder verändern zu wollen.


 Meditation ist keine vom Leben getrennte Methode, sondern gibt dem Leben erst seine tiefere Bedeutung. Dass kleine Kinder ihre ersten Lebensmonate in ständiger Meditation verbringen, konnte ich sehr schön an meinen vier Töchtern beobachten. Sie waren immer ganz im gegenwärtigen Augenblick und völlig von dem in Anspruch genommen, was sie gerade taten oder was gerade mit ihnen geschah.


 Wenn ich staubsauge, tue ich nur das; wenn ich weine, tue ich nur das; wenn ich schlafe, tue ich nur das: Das ist Meditation, das ist innerer Friede.

 Sylvia zur Schmiede in

 “Ich freue mich auf jeden Tag”




Hausarbeit als Meditation

 


 Für diese Meditationsmethode brauchen Sie sich nicht an einen ruhigen Ort zurückzuziehen, Sie brauchen auch keine bestimmte Zeit dafür zu reservieren und auch kein Meditationskissen zu haben. Der Ort für diese Meditation ist Ihre Wohnung, die Zeit ist immer, und das Meditationskissen wird durch Staubsauger, Abwaschbürste oder Kochlöffel ersetzt.

 


 Erinnern Sie sich an dieser Stelle daran, was Meditation ist: Achtsamkeit gegenüber dem, was Sie tun und Beobachtung dessen, was geschieht. Je einfacher eine Tätigkeit ist, desto leichter kann sie zur Meditation werden. Nehmen wir zum Beispiel das Abwaschen: Hören Sie aufmerksam zu, wie das Wasser in das Becken läuft, tauchen Sie den dreckigen Teller ganz langsam in das warme Wasser ein, spüren Sie dabei seine Oberflächenbeschaffenheit, fühlen Sie das Wasser auf Ihrer Haut, nehmen Sie Ihren Atem wahr, erkennen Sie, wie Sie stehen und wie Sie sich bewegen, fühlen Sie, ob und wo in Ihrem Rücken Verspannungen entstehen. 

 


 Beobachten Sie Ihre Empfindungen, aber ordnen Sie sie nicht ein. Beurteilen Sie also nicht, wie dreckig der Teller ist oder ob die Wassertemperatur zu kalt oder zu heiß ist. Ärgern Sie sich nicht, wenn sich Ihr Rücken verspannt, nehmen Sie es einfach nur wahr, und ändern Sie dann Ihre Haltung langsam und achtsam, bis der Schmerz verschwindet. Denken Sie nicht, beobachten Sie.

 


 Dehnen Sie diese geistige Haltung auf die gesamte Hausarbeit aus. Beginnen Sie mit ein paar Minuten mehrmals täglich, und fügen Sie nach und nach zusätzliche Zeiten hinzu. Zuerst wird es anstrengend sein, Ihren ganz alltäglichen Handlungen eine solche Aufmerksamkeit zu widmen, aber schon bald werden Sie feststellen, dass Ihnen die Hausarbeit leichter und schneller von der Hand geht, dass Sie Ihnen mehr Spaß macht und dass Sie sich während und danach einfach wohler fühlen und ausgeglichener sind.

 





Jetzt, nicht gestern oder morgen

 


 Alles, was wir von ganzem Herzen tun, macht uns glücklich und erfüllt uns. Das trifft selbst auf so einfache Dinge wie Abwaschen oder Staubsaugen zu. Aber alles, was wir halbherzig tun, langweilt uns und lässt uns unbefriedigt. Das trifft selbst auf so aufregende Dinge wie Sex oder eine Reise nach Hawaii zu.

 


 Da wir kaum jemals wirklich im gegenwärtigen Augenblick präsent sind und uns statt dessen in den Phantasiewelten der Vergangenheit und Zukunft verlieren, können wir die Schönheit dessen, was wir tun und wahrnehmen, nicht erkennen. Und weil wir uns in einem Zustand permanenter Langeweile befinden, brauchen wir immer stärkere Reize, um überhaupt noch etwas zu fühlen, um überhaupt zu spüren, dass wir leben.

 


 



Leben im Angesicht des Todes

 


 Paradoxerweise nehmen wir dann am intensivsten wahr, dass wir leben, wenn wir Angst haben, zu sterben, wenn unser Leben, das uns so selbstverständlich scheint, weil es so lange wir zurückdenken können immer da war, plötzlich enden könnte. 

 


 Menschen, denen mitgeteilt wurde, dass sie an einer unheilbaren Krankheit leiden, nehmen ihr Leben plötzlich viel intensiver wahr; sie sehen dort leuchtende Farben, wo sie vorher nur einen grauen Einheitsbrei wahrgenommen haben; sie schätzen die Freundschaft von Menschen, die ihnen vorher völlig gleichgültig waren; sie finden Interesse an Dingen, die ihnen vorher nie aufgefallen waren. 

 


 Weil diese Menschen erkannt haben, dass ihr Leben nicht selbstverständlich ist, sondern ein Geschenk, das ihnen wieder genommen werden wird, erkennen sie die Wunder, die in jedem Augenblick verborgen sind. Das zeigt, dass ein erfülltes Leben nicht von äußeren Umständen abhängig ist, sondern davon, wie wir die Welt wahrnehmen.

 


 



Süchtig nach Gipfelerlebnissen

 


 Weil viele Menschen nichts fühlen und sich an nichts erfreuen können, versuchen sie sich durch extremen Nervenkitzel ein Gefühl des Lebendigseins zu beschaffen. Drogen, Bungee-Springen oder Extremsport sind Methoden, um die innere Langeweile durch maßlose Reizüberflutung zu vertreiben. Aber auf jedes chemische High folgt der unvermeidliche Absturz, auf jeden Sprung folgt die Landung auf dem Boden der Realität, und jeder Kick verlangt nach Steigerung, um noch gefühlt werden zu können. Drogen müssen in immer höheren Dosen oder in gefährlicheren Kombinationen genommen werden, um zu wirken, und auch Extremsport führt zur Gewöhnung und muss sich ständig selbst übertreffen.

 


 Aber das Leben lässt sich nicht in seiner wahren Schönheit erkennen, indem wir unser Nervensystem überlasten und es so auf Dauer abstumpfen, sondern nur dadurch, dass wir unsere Sinnesorgane verfeinern, dass wir unsere Wahrnehmungsfähigkeit schärfen und die Grenzen unserer Welt erweitern, indem wir bewusster am Leben teilnehmen. Genau das erreichen wir durch Meditation, die auch eine Schulung der Sinne ist.

 


 



Das Leben - eine Illusion?

 


 Viele Menschen leben, als ob ihr Leben nicht wirklich wäre, als ob sie es sich wie einen Film im Kino ansehen würden. Sie leben vorgegebene Rollen aus, von denen sie nicht wissen, wer sie geschrieben hat. Sie rebellieren gegen diese Rollen, ohne jemals zu verstehen, dass sie sich in einem Film befinden und dass die Handlungen der Persönlichkeit, die sie zu sein glauben, den Drehbuchanweisungen eines unbekannten Regisseurs folgen.

 


 Paradoxerweise verstehen gerade die Menschen, die in der Meditation erkannt haben, dass sie weder ihre Gedanken noch ihre Gefühle, weder ihr Körper noch ihre Persönlichkeit sind, dass das Leben durchaus wirklich ist und dass sie selbst darüber entscheiden, was sie daraus machen. Niemand ist das hilflose Opfer des Lebens. Zu Opfern werden wir nur dann, wenn wir uns selbst dazu machen, wenn wir schlafend durch unser Leben wandeln und wie ein Blatt im Wind von den aus unserer Kindheit stammenden Konditionierungen hin und her getrieben werden.

 


 



Die Farbe eines Tautropfens

 


 Jeder von uns ist Mitgestalter seines Lebens, jeder von uns hat es in der Hand, darüber zu entscheiden, ob sein Leben langweilig oder interessant ist, ob er nur die grellen Farben der Neonreklamen sehen will oder auch die eines Tautropfens auf einem Blatt am frühen Morgen. Das wahre Wesen der Welt lässt sich nicht in Extremsituationen erfahren, sondern eher in ruhiger Betrachtung; es offenbart sich uns nicht im Lärm, sondern in der Stille; es schenkt sich uns nicht in der Hektik und frenetischer Aktivität, sondern in Ruhe und heiterer Gelassenheit.

 


 




 



Mit Sanftheit und Interesse wenden wir unsere Aufmerksamkeit unserer gegenwärtigen Erfahrung in Körper, Gefühlen und Geist zu. Wir bemühen uns, aufzuwachen aus dem Traum und dem Verlorensein der Gedanken, Erinnerungen, Erwartungen, Selbstgespräche oder Tagträume. Unbeirrt und immer von neuem nehmen wir Kontakt mit der nackten Erfahrung des Moments auf. … Wir erspüren und beobachten voller Achtsamkeit, was in uns vorgeht.

 Fred von Allmen in

 “Die Freiheit entdecken”




Das Benennen der Körperempfindungen

 


 Setzen Sie sich wieder bequem hin. Achten Sie darauf, dass ihre Wirbelsäule gerade ist, ohne dass Sie Ihren Rücken verspannen. Sie erreichen eine aufrechte Haltung einfach dadurch, dass Sie sich vorstellen, an der höchsten Stelle Ihres Kopfes sei ein Band befestigt, das Sie langsam in die Höhe zieht, so dass sich Ihr Rücken vom Becken her Wirbel für Wirbel aufrichtet. Wenn Sie auf dem Boden sitzen, drücken Sie Ihre Knie gleichzeitig ganz sanft gegen den Boden. Sitzen Sie auf einem Stuhl, stemmen Sie Ihre Füße ganz leicht gegen den Boden.

 


 Konzentrieren Sie sich nun zunächst ausschließlich auf die Empfindungen Ihres Körpers. Nehmen Sie wahr, wo Ihnen etwas weh tut, wo sich etwas angenehm anfühlt, wo Ihr Körper gegen den Boden, den Stuhl oder das Kissen drückt; nehmen Sie die Temperatur der Luft wahr, spüren Sie den Atem an der Nasenspitze, fühlen Sie Verspannungen im Rücken, nehmen Sie Ihren gesamten Körper wahr.

 


 Um zu verstehen, dass wir ständig alles, was wir empfinden und wahrnehmen, kommentieren, tun Sie dies im Rahmen dieser Meditationstechnik absichtlich. Wenn Sie das Kissen unter Ihrem Hintern spüren, sagen Sie im Geiste zu sich: “Ich spüre, wie mein Hintern gegen das Kissen drückt”; wenn Sie Verspannungen im Rücken fühlen, sagen Sie im Geiste zu sich: “Ich spüre, wie sich mein Rücken verspannt”. Nehmen Sie völlig wahllos wahr, registrieren Sie einfach alles, was Ihnen gerade in den Sinn kommt.

 


 Sobald Sie dies erfolgreich geübt haben, gehen Sie einen Schritt weiter, und hören Sie auf, sich mit dem Gefühlten zu identifizieren. Sagen Sie nun im Geiste nicht mehr: “Ich spüre, wie mein Hintern gegen das Kissen drückt”, sondern: “Hintern drückt gegen Kissen”, “Rücken verspannt sich”, “Körper atmet” oder “kalte Luft auf Haut”.

 





Der Esel und die Mohrrübe

 


 Sobald Sie diese Technik eine Weile geübt haben, werden Sie feststellen, dass Sie durch das Benennen dessen, was Sie wahrnehmen, ständig das Erleben des gegenwärtigen Augenblicks verpassen und sich permanent in der Vergangenheit aufhalten. Denn das, was Sie benennen, geschah bereits, aber das, was gerade geschieht, können Sie nicht wahrnehmen, weil Sie sich ständig mit dem beschäftigen, was bereits geschehen ist. Sie ähneln einem Esel, der einer Mohrrübe hinterherläuft, die ihm vor die Nase gebunden wurde. So lange Sie das, was geschieht, kommentieren, leben Sie nicht in der Gegenwart. In dieser Übung treiben Sie das, was wir alle jeden Tag machen, auf die Spitze.

 


 Wir trennen uns selbst ständig von dem, was wir gerade erleben, denn dieser Vorgang, den Sie mit dieser Technik bewusst herbeiführen, findet tatsächlich ständig in unserem Kopf statt. Der innere Dialog ist sogar noch extremer, da wir nicht nur alles, was wir wahrnehmen, benennen, sondern auch noch zwanghaft darüber nachdenken.

 


 



Die Automatik im Kopf

 


 Alles, was wir erleben, wird von uns - meist, ohne dass wir uns dessen überhaupt bewusst sind - ganz automatisch kommentiert, mit bereits Bekanntem verglichen, in geistige Schubladen wie “angenehm”, “unangenehm”, “gut” oder “schlecht” eingeordnet, dementsprechend abgelehnt oder angenommen. Dieses Einordnen führt zum Beurteilen und löst weitere Gefühle wie Angst oder Vorfreude, Hass oder Zuneigung, Erregung oder Langeweile aus und setzt damit ganze geistige und emotionale Reaktionsketten in Gang, die zu einer bestimmten Mimik, zu Verhaltensweisen und Handlungen führen. Und das alles findet in Sekundenschnelle statt, ohne dass wir uns dessen auch nur im Geringsten bewusst sind.

 


 



Der Ausstieg aus dem Teufelskreis

 


 Erst wenn wir uns unserer automatisch ablaufenden Denk- und Verhaltensmuster bewusst werden, können wir sie ändern. Das geschieht allerdings nicht dadurch, dass wir die Muster, die uns gefallen, annehmen und die, die uns missfallen, ablehnen, denn damit würden wir ja den Teufelskreis von Einordnen und Beurteilen nur weiter führen. Das, was wir erkennen, brauchen wir nicht mehr zu ändern, da es im Augenblick des Erkennens bereits einen Großteil seiner Macht über uns verloren hat.

 


 Meditation führt zu Verständnis, und Verständnis ist die Voraussetzung jeder psychischen Veränderung, die uns frei machen soll. Frei wird der, der weiß, warum er so handelt, wie er handelt, nicht der, der überhaupt nicht mehr handelt. Frei wird der, der sich innerhalb vorgegebener Strukturen bewegen kann, nicht der, der gegen die Mauern dieser Strukturen anrennt und sich dabei selbst den Schädel einschlägt.

 


 



Grenzenlose Freiheit 


 


 Die Idee, dass Freiheit gleichbedeutend mit Unabhängigkeit ist, ist einer der großen Irrtümer dieser Zeit und hat ein unglaubliches Maß an Leiden hervorgebracht. Niemand ist unabhängig, wir alle hängen von der Zuneigung, dem Wohlwollen und der Unterstützung anderer Menschen ab. Niemand von uns lebt im luftleeren Raum, wir alle sind abhängig von der Sonne, der Luft, dem Wasser und sonstigen Umwelteinflüssen; wir sind abhängig von Nahrung, Kleidung und Obdach. Nichts, was lebt, kann unabhängig sein, da wir alle untrennbar miteinander verwoben sind und sich das Glück oder Unglück eines Menschen auf alle Menschen auswirkt. 

 


 Daher ist Freiheit nicht die Abwesenheit von Abhängigkeit, sondern das Anerkennen unserer Abhängigkeit. Und in diesem Anerkennen liegt eine grenzenlose Freiheit, die es uns ermöglicht, auch unter schwierigen Umständen zu leben, auch im Angesicht des Hasses zu lieben, auch mitten in der schwärzesten Finsternis eine Spur des Lichtes zu entdecken.

 


 



Freiheit beginnt im Innern

 


 Freiheit beginnt zunächst einmal im Innern und kann sich dann auf die Welt auswirken. Aber Menschen, die nicht frei von ihren Konditionierungen sind, die nicht verstehen, warum sie die Gefühle fühlen, die sie fühlen, warum sie die Gedanken denken, die sie denken, und warum sie die Dinge tun, die sie tun, können keine Freiheit in der Welt verwirklichen. Menschen, die sich mit ihren Gedanken und Gefühlen, ihrem Körper und Namen, ihrer Nationalität und Rasse, ihrer Ideologie oder Religion, ihrer politischen Partei oder Kirche identifizieren, können niemals frei werden, selbst wenn die politischen Verhältnisse noch so “frei” sind. 

 


 Eine Freiheit, die nicht innen beginnt, kann außen nicht funktionieren. Und Meditation kann der erste Schritt auf dem Weg zu innerer Freiheit sein.



 



Gib die Welt nicht auf und nicht die Menschen, die du liebst und die dir nahe stehen. … Verliere dich nicht, während du nach Frieden und Ruhe suchst. … Durch Meditation kann der Mensch die Welt zu seinem größten Freund machen; ohne Meditation über Gott ist die Welt voll Schmerz und Leid. In Wirklichkeit kann das Leben in der Welt ein großartiger Weg zum Glück sein, aber nur wenn Gott vollständig in ihr ist.

 Muktananda Paramahamsa in

 “Spiel des Bewusstseins”




Konzentration auf die Körperempfindungen

 


 Die folgende Meditationstechnik führt die eben geschilderte fort, und weist uns zugleich den Weg aus unserem täglichen Dilemma. Mit ihrer Hilfe üben wir nämlich den Ausstieg aus dem inneren Dialog.

 


 Nehmen Sie jetzt wieder eine bequeme Position ein. Dieser Punkt kann nicht oft genug betont werden, denn wenn der Körper sich nicht in einer ihm angenehmen Haltung befindet, kann der Geist nicht ruhig werden. Wenn Sie Schmerzen ertragen müssen, werden diese der Fokus Ihrer Aufmerksamkeit sein und nicht der Denkprozess und schon gar nicht die Erfahrung der Stille.

 


 Wie schon in der vorherigen Übung konzentrieren Sie sich auch jetzt wieder ausschließlich auf die körperlichen Empfindungen, aber dieses Mal benennen Sie sie nicht, sondern nehmen sie einfach nur wahr. Das ist allerdings nicht so einfach, wie es sich zunächst anhören mag.

 


 Sie werden schnell merken, dass jede Wahrnehmung sofort von einer Benennung, Einordnung und Beurteilung begleitet wird. Daher können Sie am Anfang einen kleinen Trick anwenden: Wenn Sie merken, dass Sie nicht nur wahrnehmen, sondern auch benennen, atmen Sie ganz langsam aus. Mit der Ausatmung verschwindet dann nach einiger Übung auch der Gedanke. Je schneller Sie merken, dass Sie denken, desto schneller wird sich auch der Gedanke mit der Ausatmung in Luft auflösen.

 


 Gedanken werden in der Literatur vieler spiritueller Traditionen oft mit Wolken verglichen, die am Himmel des reinen Geistes dahin ziehen. Wenn wir ihnen keine Aufmerksamkeit schenken, verlieren sie ihre Substanz und lösen sich auf. Wenn wir uns aber auf sie einlassen, gewinnen sie an Substanz und verdichten sich zu dicken Gewitterwolken, deren Donnern die Stille unseres inneren Friedens erschüttert.

 





Tun und beobachten

 


 Es ist nicht leicht, zwischen tun und beobachten zu unterscheiden, da entspanntes Beobachten eine Tätigkeit ist, die in unserer Kultur nicht geschätzt und daher auch nicht kultiviert wird. Wir sind es gewöhnt, immer etwas zu tun und das möglichst schnell. Abwarten, um zu sehen, ob sich ein Problem nicht auch von selbst löst, gilt bei uns nicht als Tugend.

 


 Wenn wir sitzen und atmen, wissen wir meistens nicht, ob wir absichtlich atmen oder ob wir es dem Körper erlauben, seinen eigenen, natürlichen Rhythmus zu finden und ihm zu folgen. Für die erfolgreiche Meditation, aber auch für ein erfülltes Leben, ist es jedoch unbedingt erforderlich, zu lernen, der Weisheit des Körpers zu vertrauen.

 


 Immerhin ist der Körper das Ergebnis einer seit Jahrmillionen andauernden Entwicklung, und er besitzt eine Perfektion, die wir mit unserem Verstand, der entwicklungsgeschichtlich gesehen noch sehr jung und nicht einmal besonders ausgereift ist, wohl niemals ergründen und verstehen werden. Wenn wir sitzen und atmen, sollten wir daher niemals den Atem zwingen, sondern ihn lediglich zulassen. Wir sollten uns darin üben, zu vertrauen und nicht einzugreifen.

 


 



Entspannen heißt Loslassen

 


 Auch wenn wir uns entspannen wollen, können wir dies nicht erreichen, indem wir etwas tun, sondern nur, indem wir etwas lassen: nämlich uns zu verspannen. Es ist sehr hilfreich, sich zu diesem Zweck eine neue Sprechweise anzugewöhnen. Statt zu sagen: “Ich entspanne mich”, könnten wir sagen: “Ich erlaube meinem Körper, entspannt zu sein”, statt: “Ich atme” könnten wir sagen: “Ich gestatte meinem Körper, zu atmen” oder: “Es atmet mich”.

 


 



Wahrnehmen und Benennen

 


 Wahrnehmen ist nicht gleichbedeutend mit Benennen. Benennen ist eine Tätigkeit, die meistens völlig unbewusst abläuft. In der Meditation können wir nach einiger Übung immer genauer wahrnehmen, wann und auf welche Weise ein Gedanke entsteht und wann wir anfangen, einfache sinnliche Wahrnehmungen in geistige Konzepte umzuwandeln. 

 


 Erst wenn wir gelernt haben, zu fühlen, ohne das Gefühlte einzuordnen; zu schauen, ohne das Geschaute zu beurteilen; zu riechen, ohne das Gerochene zu klassifizieren; zu hören, ohne das Gehörte einzuschätzen; zu schmecken, ohne das Geschmeckte zu bewerten; wahrzunehmen, ohne das Wahrgenommene einzuordnen, wird sich uns die wahre Schönheit der Welt enthüllen, da wir sie dann von innen her wahrnehmen und nicht mehr von außen.

 


 Der Geschmack eines Apfels wird sich uns nur dann offenbaren, wenn wir ihn essen; solange wir über seinen Geschmack nachdenken, wird uns zwar das Wasser im Mund zusammenlaufen, aber erfahren werden wir ihn nicht.

 


 



Das Herz ist der Mittelpunkt des Seins

 


 Der Sinn unseres Lebens lässt sich niemals im Außen finden, in dem, was wir tun, sondern nur im Innern des Lebens selbst, in dem, was wir sind. Und der innerste Kern unseres Seins ist das Herz. Dort liegt die Antwort auf die Frage nach dem Sinn des Lebens verborgen. Und dort liegt auch das ewige Geheimnis des Glücks. Verstehen können wir unser Leben erst dann, wenn wir uns die Zeit nehmen, zuzuschauen, ohne zu handeln. Und paradoxerweise können wir dadurch, dass wir lernen, auch passiv zu sein und nichtwertend zu beobachten, aktiv werden und unser Leben auf die Weise gestalten, die wir uns wünschen. 

 


 



Beobachten ist nicht gleich Beurteilen

 


 Beobachten heißt nicht, nachzudenken oder zu beurteilen. Beobachten heißt, einen winzig kleinen Abstand zwischen sich selbst und dem Geschehen zu schaffen. In jedem von uns lebt ein stiller Beobachter, der unser innerster Kern ist. Aber in der Hektik unseres Lebens, das nur vom Handeln und Tun bestimmt wird, haben wir vergessen, dass es ihn überhaupt gibt.

 


 Das Leben lässt sich nicht erfahren, indem wir es mit Hektik und Lärm, mit immer neuen Erfahrungen und Abenteuern, mit Gipfelerlebnissen und Novitäten aller Art voll stopfen. Die Menge und der Lärm machen es nicht. Im Leben kommt es immer nur auf die Qualität an, nie auf die Quantität. Es sei denn, unser höchstes Ziel im Leben wäre es, auf dem Sterbebett damit anzugeben, wie viel wir erlebt haben und wie viel wir in unser armes Leben hineingequetscht haben, bis es endlich geplatzt ist. Aber damit würden wir uns dann auch noch das Erleben unseres letzten Atemzuges unmöglich machen.



 



Das Leben ist voller Gelegenheiten, um sich dem unerbittlichen, gemächlichen Rhythmus der Meisterschaft hinzugeben, dessen Fokus auf den Prozess selbst gerichtet ist und nicht auf das Ergebnis - und der paradoxerweise doch häufig mehr und bessere Ergebnisse in kürzer Zeit hervorbringt als der gehetzte, übertrieben zielgerichtete Rhythmus, der zum gesellschaftlichen Standard geworden ist. Es erfordert Übung, diesen Rhythmus zur Gewohnheit werden zu lassen.

 George Leonard in “Der längere Atem”

 





Achtsames Zuhören

 


 Für die folgende Meditationstechnik brauchen Sie keine bestimmte Sitzhaltung einzunehmen und auch nicht Ihre Aufmerksamkeit ausschließlich nach innen zu richten. Stattdessen benötigen Sie einen anderen Menschen als Übungspartner oder, falls Sie gerade keinen haben, mit dem Sie diese Methode üben können, einen Fernseher oder ein Radio.

 


 Die Übung ist sehr unkompliziert und besteht einfach darin, dem, was ein anderer Mensch zu sagen hat, mit ihrer gesamten Aufmerksamkeit zuzuhören, ohne es - innerlich oder äußerlich - zu kommentieren.

 


 Üben Sie diese Technik zunächst auf die folgende Weise: Lassen Sie Ihren Partner eine Weile reden, und geben Sie dann mit Ihren eigenen Worten wieder, was er gerade gesagt hat. Beginnen Sie die Wiedergabe mit den Worten: “Ich habe gehört, dass du gesagt hast …”, um klarzustellen, dass Sie nicht das wiedergeben werden, was der andere gesagt hat, sondern das, was Sie gehört haben.

 


 Wenn Sie dies eine Weile geübt haben und Ihr Partner zufrieden damit ist, wie Sie seine Worte wiedergegeben haben, gehen Sie zur nächsten Stufe über. Diese besteht darin, dass Sie bewusst verfolgen, wie die Worte des anderen durch die Ohren in Ihren Kopf einströmen und was dort passiert. 

 


 Sie werden schnell feststellen, dass die Worte kaum gehört, schon kommentiert werden, dass sie in bereits vorhandene Kategorien eingeordnet und in fertige Schubladen abgelegt werden, wo sie dann bestimmte Reaktionen auslösen.

 


 Die Meditation besteht darin, sich ausschließlich auf das Hören zu konzentrieren und jede andere Tätigkeit zu unterlassen. Wenn Sie merken, dass Sie kommentieren, einordnen, beurteilen oder verurteilen, atmen Sie ganz langsam aus, entspannen sich dabei und richten Ihre Aufmerksamkeit wieder ganz und gar auf Ihre Ohren.

 





Die Kunst des Zuhörens

 


 Wenn Sie schon während des Zuhörens versuchen, sich daran zu erinnern, was Ihr Partner gesagt hat, hinken Sie ihm immer hinterher und werden nicht alles behalten können, was er sagt. Die einfachste Möglichkeit, wirklich zuzuhören und so viel wie möglich zu behalten, besteht darin, sich völlig zu entspannen und überhaupt nicht zu versuchen, etwas zu behalten.

 


 Sobald wir versuchen, das Gesagte bewusst zu speichern, rutschen wir wieder in die Vergangenheit, da wir uns mit dem beschäftigen, was bereits gesagt wurde. Dann entgeht uns natürlich das, was gerade gesagt wird. Wenn wir versuchen, uns bereits während des Zuhörens zu erinnern, formulieren wir schon im Geiste, was wir später sagen werden, und können so unmöglich hören, was der andere tatsächlich sagt.

 


 Und genau so ergeht es uns im täglichen Leben ständig. Während wir uns mit einem Partner unterhalten und ihm scheinbar zuhören, herrscht in unserem Kopf ein unglaublicher Lärm, der es uns völlig unmöglich macht, wirklich zu verstehen, was der andere sagt.

 


 



Der Computer im Kopf

 


 Bestimmte Reizworte lösen ständig ganz automatisch bestimmte Reaktionen aus, ohne dass wir uns dessen jemals bewusst werden. Wir glauben, wir würden Stellung beziehen, während in Wirklichkeit in uns ein Programm abläuft, das uns meistens schon während der Kindheit einprogrammiert wurde und auf das wir überhaupt keinen Einfluss haben.

 


 Wenn wir auf der Tastatur eines Computers den Befehl “win” eingeben und “Enter” drücken, erscheint auf dem Bildschirm das Programm “Windows”, und genau so verhält es sich auch mit unserem Gehirn. Wenn wir bestimmte Wortkombinationen wie “Ich liebe dich”, “ich kann dich nicht ausstehen”, “das machst du immer”, “auf dich kann man sich nie verlassen” und ähnliches hören, reagieren wir völlig automatisch, selbst wenn diese Sätze eindeutig im Widerspruch zu unserem eigenen Erleben stehen.

 


 So lösen die Worte “ich liebe dich” bei vielen Menschen nicht das Glücksgefühl aus, das es eigentlich auslösen sollte, sondern Angst. Denn mit “ich liebe dich” wird sofort assoziiert “ich will immer mit dir zusammen sein”, “ich will dich heiraten”, “du darfst keinen anderen lieben”, “du darfst keine andere anschauen”, obwohl dies überhaupt nicht gesagt und vielleicht nicht einmal unterschwellig impliziert wurde.

 


 



Worte sind neutral, Erinnerungen nicht

 


 Jedes Wort, das wir hören, löst sofort eine Kettenreaktion aus, da wir mit jedem Wort bestimmte Erinnerungen verknüpfen. Wenn eine Mutter ihr Baby streichelt, es herzt und küsst, es an die Brust nimmt und dabei leise und zärtlich singt: “Ich hasse dich!”, wird dieses Baby als Erwachsener jedes Mal wenn es das Wort “Hass” hört, von einem ungeheuren Glücksgefühl durchströmt werden.

 


 Wenn ein Baby dagegen hört, wie die Mutter sagt: “Ich liebe dich”, aber nicht auf den Arm genommen wird, wenn es schreit, nicht gefüttert wird, wenn es hungrig ist und nicht angelächelt wird, während die Worte gesagt werden, wird es keine positiven Assoziationen mit dem Wort “Liebe” verbinden, sondern eher ein Gefühl von Mangel erleben.

 


 Worte sind völlig neutral, sie sind lediglich Laute, die Dinge beschreiben. Aber die Erinnerungen, die wir mit diesen Worten verbinden, sind alles andere als neutral. Sie können ekstatische Glückszustände ebenso auslösen wie den Wunsch, sich selbst oder andere umzubringen.

 


 Der Sinn von Meditation ist es, den Anteil von automatischen Denk- und Verhaltensweisen zu reduzieren, um den Menschen so zu Selbsterkenntnis, Selbstbestimmung und Selbstverantwortlichkeit zu führen. Denn nur ein Mensch, der versteht, was in ihm vorgeht, kann Verantwortung für sein Verhalten übernehmen.

 


 



Wofür sind wir verantwortlich?

 


 Wir sind nicht für unsere Gedanken verantwortlich, da sie spontan und ohne unser Zutun entstehen, aber wir sind für die Worte verantwortlich, die aus unserem Mund kommen, da wir entscheiden können, was wir wann auf welche Weise sagen.

 


 Wir sind nicht für unsere Gefühle verantwortlich, da auch sie spontan und ohne unser Zutun entstehen, aber wir sind dafür verantwortlich, wie wir mit unseren Gefühlen umgehen und wie wir sie ausdrücken.

 


 Wir sind nicht für das verantwortlich, was in unserem Kopf vor sich geht, aber wir sind dafür verantwortlich, wie wir in der Welt handeln, wie wir anderen Menschen begegnen und ob wir dazu beitragen, das Leben für alle schöner zu machen oder nicht.



 



Der eigentliche Wert der Meditation liegt im Transzendieren des Egos und im Erinnern unserer eigentlichen Natur, denn hier entdecken wir die Sicherheit, die Identität und den Frieden, nach dem wir so lange gesucht haben. Hier ist die Erfüllung, nach der wir uns gesehnt haben. Und mit diesem Geschmack von der inneren Wahrheit kehren wir ein bisschen weniger verhaftet in die Welt zurück.

 Peter Russell in “Im Zeitstrudel”




Paradoxe Denkübungen

 


 In der Rinzai-Schule des Zen-Buddhismus existiert eine Meditationspraxis, die unter dem Namen “Koan” bekannt ist und die dazu dient, dem Meditierenden die begrenzten Möglichkeiten seines rationalen Verstandes aufzuzeigen und ihm zu helfen, einen Zustand jenseits des Denkens zu erreichen.

 


 Traditionelle Koan lauten etwa so: “Was war dein ursprüngliches Gesicht, bevor du geboren wurdest” oder “Was ist der Klang einer klatschenden Hand?”. 

 


 Wir würden dieser Meditationsform nicht gerecht werden, wenn wir sie einfach als Kuriosität abtun würden, die für uns heute keinen Wert hat. Im Gegenteil: Gerade in einer Zeit, in der der Intellekt und die Rationalität uneingeschränkt herrschen und Intuition und Instinkt gering geachtet werden, ist die Praxis des Koan, der paradoxen Denkübungen, wichtiger denn je.

 


 Nehmen Sie wieder eine bequeme Position ein, und sitzen Sie so lange, bis Sie sich in einem Zustand der inneren Stille befinden, in dem Sie Ihre Gedanken beobachten können. Konzentrieren Sie sich dann ausschließlich auf eine der folgenden fünf Fragen, die Sie ganz deutlich vor Ihrem geistigen Auge sehen sollten, als ob sie mit flammender Schrift auf Ihre Stirn geschrieben wären.

 


 “Wer bin ich?”

 


 “Wo befindet sich mein innerster Kern?”

 


 “Was ist der Sinn meines Lebens?”

 


 “Wer stirbt?”

 


 “Existiere ich in der Welt, oder die Welt in mir?”

 


 Denken Sie immer wieder über diese Fragen nach, aber erwarten Sie keine rationale Antwort. Sie werden im Verlaufe dieses Prozesses viele Einsichten über sich selbst, über das Leben und den Tod gewinnen, aber diese werden nicht logisch begründbar sein, auch wenn Sie mit absoluter Sicherheit wissen werden, dass sie der Wahrheit entsprechen.

 





Ganzheitliches Denken

 


 Wenn wir über Fragen wie die eben aufgeführten nachdenken, benutzen wir zunächst vorwiegend unsere linke Gehirnhälfte, die für logisches, rationales und lineares Denken zuständig ist. Aber nachdem wir die Frage immer und immer wieder von allen Seiten untersucht haben, kommt irgendwann für jeden von uns ein Augenblick, in dem wir aufgeben, in dem wir erkennen, dass sich die Frage nicht auf die gewohnte Weise lösen lässt.

 


 Oft kommt aber genau in diesen Momenten der Erschöpfung, der Verzweiflung und des Aufgebens die Antwort auf unsere Frage. Wenn die linke Gehirnhälfte erschöpft ist, schaltet sich nämlich auch die rechte Hemisphäre ein, die für Intuition, Kreativität und spontane Einfälle verantwortlich ist. Aus dem Zusammenspiel beider Gehirnhälften entsteht ganzheitliches Denken, und nur ganzheitliches Denken ist in der Lage, das menschliche Leben zu verstehen und Antworten auf unsere Fragen zu finden.

 


 



Eine Insel im Meer des Unbewussten

 


 Unser Wachbewusstsein, das wir über alles schätzen und das wir häufig für das Nonplusultra des Denkens überhaupt halten, ist nur eine winzige Insel im gewaltigen Meer des Unbewussten. So lange wir an die Frage “Wer bin ich?” analytisch herangehen und sie lediglich logisch untersuchen, ähneln wir einem Menschen, der auf einer Insel auf und ab läuft, unter jeden Stein schaut, an jeder Blume riecht, die Windgeschwindigkeit und die Luft- und die Wassertemperatur misst, die Wellenhöhe einschätzt und dabei einen Sonnenstich bekommt. Erst wenn wir die Insel verlassen, in die erfrischende Kühle des Meeres hineinspringen und uns einfach von der Strömung treiben lassen, gelangen wir zur Einsicht in unser wahres Wesen.

 


 Erst wenn wir aufhören, in uns bereits bekannten Kategorien zu denken und jedes Neue mit dem Alten zu vergleichen, kommen wir der Antwort auf unsere Fragen näher. Erst wenn wir aufhören, uns mit der kleinen Hülle aus Haut zu identifizieren, gegen die die Stürme der Welt tosen, können wir erkennen, wer wir in Wirklichkeit sind und welche Bedeutung unser Leben hat.

 


 



Jenseits von Geburt und Tod

 


 Wir sind nicht, wer und was wir zu sein scheinen, auch wenn unser Verstand uns noch so hartnäckig davon überzeugen will. Wir sind nicht das, was wir tun; wir werden nicht durch unseren Namen, unseren Beruf, unser Geschlecht oder unseren gesellschaftlichen Status definiert; wir sind weder unser Körper noch unsere Gedanken oder unsere Gefühle; wir entstehen nicht mit der Geburt und enden auch nicht mit dem Tod. Wir sind Wesen jenseits von Zeit und Raum. 

 


 In jedem von uns treffen gewaltige kosmische Energien aufeinander; jeder von uns ist ein ganz einmaliger Versuch des Universums, sich selbst zu erkennen, sich seiner selbst bewusst zu werden; jeder von uns ist ein Teil Gottes, ohne den das Ganze nicht vollkommen wäre. 

 


 Jeder Mensch trägt seinen nur ihm eigenen Teil zur Perfektion des Ganzen bei, jeder Mensch besitzt eine nur ihm eigene Schönheit, die einen Teil der Schönheit des Ganzen ausmacht. 

 


 



Meditation schafft Verbindung

 


 In der Meditation schaffen wir die Verbindung zwischen der Insel des Bewussten und dem Meer des Unbewussten; wir lernen, den Kräften des Lebens zu vertrauen, die uns geschaffen haben und in denen wir immer sicher aufgehoben sind. Wir erkennen unsere Individualität vor dem Hintergrund der Einheit; wir verstehen, dass wir zwar alle einzigartig, aber doch untrennbar miteinander verbunden sind. Wir begreifen mit allen Sinnen, dass wir sterblich sind und doch einen unsterblichen Kern haben, dass wir allein sind und doch Teil des Ganzen, dass jeder von uns in Gott ruht und Gott in jedem von uns lebt.

 


 



Paradox denken, kreativ leben

 


 Wenn wir unser Leben kreativ gestalten wollen, müssen wir anfangen, paradox zu denken und uns daran gewöhnen, dass jede Antwort, die wir erhalten, sofort zu zehn neuen Fragen führen wird. Je mehr wir wissen, desto mehr erkennen wir, dass wir nichts wissen. Aber wenn sich Wissen mit Vertrauen paart, können wir das Nichtwissen ebenso wie das Wissen genießen, weil dieses zu Staunen führt, und wer über das Wunder, das die Welt ist, staunen kann, der versteht jenseits aller Worte und Begriffe.

 


 Ein Kind weiß nichts, weil es eins mit dem Universum ist, aber es weiß auch nicht, dass es nichts weiß und dass es eins mit dem Universum ist. Ein reifer und weiser Mensch weiß vieles und weiß doch, dass er im Grunde nichts weiß. So ist er eins mit dem Universum und weiß auch noch, dass er eins ist.



 



Meditation ist Vorbereitung auf die Zukunft. Die Evolution der Menschheit und das Überleben des menschlichen Bewusstseins ist nicht davon abhängig, dass wir uns in eine Gattung von Übermenschen verwandeln oder dass jeder irgendwie “erleuchtet” wird, damit es keine Kriege, keinen Kampf und keine Konflikte mehr gibt. Unser Überleben und unsere Evolution hängen vielmehr davon ab, wie wir mit den Erfordernissen und der Vielschichtigkeit der alltäglichen Wirklichkeit umgehen, ganz gleich, wie sehr sich diese von der vergangenen unterscheiden mag; ganz gleich, ob wir auf diesem Planeten oder im Weltraum leben werden, und ganz gleich, mit welchen Geräten unser Erfindergeist uns noch ausstatten wird.

 Lucy Oliver in

 “Meine Insel der Stille”




Der Alltag als Meditation

 


 Die einzige Meditationsmethode, die Ihr Leben von Grund auf verwandeln wird, besteht darin, Ihr ganzes Leben zur Meditation zu machen.

 


 Meditieren heißt, achtsam zu sein, daher sollten Sie darauf achten, wie Sie mit sich selbst und anderen Menschen umgehen und wie Sie Ihren Körper behandeln. Ehren Sie sich für das, was Sie sind, ehren Sie auch andere Menschen für das, was sie sind; ehren Sie Ihren Körper, der Ihnen das Erleben dieses phantastischen Lebens ermöglicht.

 


 Meditation heißt, loszulassen, daher sollten Sie immer wieder alle Erwartungen und alle Ängste loslassen. Das heißt nicht, dass Sie keine Pläne für die Zukunft machen sollen; Sie sollen ihnen nur nicht verhaftet sein und verzweifeln, wenn sie sich nicht verwirklichen lassen. Das heißt auch nicht, dass Sie nicht an die Vergangenheit denken sollen; Sie sollen nur aus Fehlschlägen in der Vergangenheit keine Schlüsse für die Gegenwart oder die Zukunft ziehen.

 


 Meditieren heißt, zu beobachten, daher sollten Sie beobachten, wie Sie auf die Herausforderungen des Lebens, auf andere Menschen und deren Meinungen reagieren. Beobachten Sie andere Menschen, ohne sie zu bewerten; beobachten Sie sich selbst, Ihre Gedanken und Gefühle, ohne diese zu beurteilen oder sich selbst für sie zu verurteilen.

 


 Meditieren heißt, völlig präsent zu sein, daher sollten Sie immer in der Gegenwart sein und ganz in dem aufgehen, was Sie gerade tun. Wenn Sie bügeln, tun Sie nur das; wenn Sie Autofahren, konzentrieren Sie sich nur darauf; wenn Sie sich ärgern, ärgern Sie sich nicht darüber; wenn Sie jemanden lieben, stellen Sie diese Liebe nicht in Frage.

 





Der Sinn der Meditation

 


 Die meisten von uns schätzen den Alltag nicht, obwohl er neunundneunzig Prozent unseres Lebens ausmacht. Leben ist Alltag. Die Höhepunkte, nach denen wir uns so sehr sehnen und während derer wir uns lebendiger fühlen als sonst, sind lediglich kurze Unterbrechungen, die auf unser Leben insgesamt wenig Einfluss haben.

 


 Viele Menschen, die spüren, dass in ihrem Leben etwas fehlt, fangen an zu meditieren, weil sie sich nach Gipfelerlebnissen, nach Unterbrechungen ihrer Routine sehnen. Aber in der Meditation geht es nicht darum, Gott oder ein strahlendes weißes Licht zu sehen, himmlische Klänge zu hören oder von Engeln in die Höhe gehoben zu werden, in der Meditation geht es ausschließlich darum, sich selbst zu beobachten, die Identifizierung mit Körper und Persönlichkeit als Illusion zu erkennen und eins mit der Stille zu werden.

 


 



Das wahre Wesen der Meditation

 


 Viele Menschen machen während der Meditation Erfahrungen, die sie als religiös oder spirituell bezeichnen, aber diese Erfahrungen sind nicht das Ziel der Meditation, sondern lediglich Begleiterscheinungen auf dem Weg. Wer sich an sie klammert und sein Selbstwertgefühl dadurch gestärkt glaubt, dass er Stimmen und Klänge hört, die andere Menschen nicht hören können, Gesichte und Farben sieht, die andere nicht sehen können, himmlische Aromen riecht und überirdische Geschmäcke schmeckt, dem entgeht das wahre Wesen der Meditation.

 


 Meditation ist nicht Festhalten, sondern Loslassen. Meditation bedeutet weder Stärkung noch Schwächung des Egos, das heißt der Illusion von Getrenntheit, sondern Erkenntnis der Rolle des Egos. Das Ego - ein psychologischer Name für unsere Persönlichkeit, mit der wir uns meistens identifizieren - sollte nicht der Herrscher sein, der über unser Leben bestimmt, sondern unser Diener, der uns das Leben in der Welt ermöglicht.

 


 



Die Rolle des Egos

 


 In den östlichen Traditionen wird von der Überwindung des Egos gesprochen, was im Westen viele Menschen zu dem Irrglauben verleitet, es ginge um die Abschaffung des Egos, also dessen, was uns als Individuen auszeichnet. In Wirklichkeit geht es darum, die Rolle des Egos zu erkennen, es von dem zu unterscheiden, was wir in unserem Kern sind, aber auch anzuerkennen, dass wir ohne Ausformung unserer Persönlichkeit ein Leben lang nichts als geistesgestörte Kleinkinder bleiben würden, die lebensunfähig und auf die Hilfe derjenigen Menschen angewiesen wären, die es auf sich genommen haben, ihr Ego zu entwickeln.

 


 Individualität ist kein Fluch, sondern ein Segen. Das Universum geht verschwenderisch mit seinen Ressourcen um, es hat keinen Platz für Gleichmacherei und keine Freude an ängstlichen, grauen Menschen, die möglichst unauffällig durchs Leben schleichen wollen. Ein Mensch, der sein wahres Wesen erkannt hat, wird zu einer starken Persönlichkeit. Aber er verwechselt nicht die Farbe seines Haares, die Wahl seiner Kleidung, die Marke seiner Zigarette oder die Anzahl seiner Sexpartner mit Individualität, Lebensgenuss und Persönlichkeit. Er wird im Gegenteil frei von dem Zwang, sich ständig von anderen unterscheiden zu müssen, nur um sich lebendig zu fühlen.

 


 



Wachstum im Alltag

 


 Unser Alltag bietet uns Möglichkeiten des spirituellen Wachstums in Hülle und Fülle. Die kosten uns keinen Pfennig, erfordern keine esoterischen oder gesundheitsschädlichen Praktiken und auch nicht die Unterwerfung unter einen Guru. Nur sind wir meistens zu blind, um diese Möglichkeiten zu erkennen, denn so wie der Fisch nicht weiß, dass er sich im Wasser befindet, weil er nichts anderes kennt, so wissen auch wir nicht, dass unser ganzes Leben eine immerwährende spirituelle Praxis und damit Gelegenheit zur Meditation ist.

 


 Wer glaubt, er sei spirituell, weil er eine Stunde am Tag meditiert oder Yoga oder Taijiquan übt, der verwechselt etwas, denn formelle Meditation ist eigentlich Erholung von der spirituellen Praxis. Diese findet nämlich in jeder Sekunde unseres Lebens statt und beginnt schon bei unserer Geburt und endet erst im Augenblick unseres Todes. Meditation ist Hinführung zur Freude am Alltag, nicht der Ersatz für den Sinn, den wir in ihm nicht erkennen können.

 


 Was wir in der sitzenden oder gehenden Meditation lernen, müssen wir im Alltag anwenden, wenn wir ein erfülltes Leben führen wollen. Es ist gut, dass wir dem Alltag nicht entfliehen können, auch wenn wir es uns oft noch so sehr wünschen. Denn auch in diesen anderen dreiundzwanzig Stunden kann aus dem Tier Mensch ein Gott werden.

 




 



Meditation beginnt mit Achtsamkeit. Achtsamkeit ist die Fähigkeit, im Hier und Jetzt zu sein, zu wissen, was geschieht. Wir vergessen oft, im gegenwärtigen Moment zu verweilen. Deshalb erinnert uns ein Gong von Zeit zu Zeit daran, zu uns selbst zurückzukehren. … In jedem Moment, wo du deine Freude und deinen Frieden zeigst, wirst du selbst zu einer Glocke der Achtsamkeit. Die Menschen werden dich anschauen und von deiner Anwesenheit angerührt sein und selbst friedvoll, achtsam und froh werden.

 Thich Nhât Hanh




Epilog


Parabel über die 



Unsicherheiten des Lebens

 


 


 Vor langer, langer Zeit saß der weise Magister Mario inmitten einer Menge trauriger Menschen und sprach zu ihnen so: “Es war einmal ein kleiner Junge, der schrie: ‘Ich will nicht essen, ich will nicht essen.’ Seine Mutter fragte ihn, warum, und er stampfte mit dem Fuß auf und brüllte: ‘Weil ich später ja doch wieder Hunger haben werde.’”

 


 Er sah die Frauen unter den Zuschauern an und fuhr fort: “Es war auch einmal ein sehr schönes Mädchen, das sich selbst dieses Versprechen gab: ‘Ich werde meinen Körper niemals lieben.’ Ihr Spiegel fragte sie, warum, und sie antwortete: ‘Weil er irgendwann alt und hässlich sein wird.’”

 


 Magister Mario blickte zu den Männern hinüber und sprach zu ihnen: “Es war einmal ein Mann, der sagte zu seiner Liebsten: ‘Es tut mir leid, aber ich kann dich nicht mehr lieben.’ Als sie ihn fragte, warum, flüsterte er: ‘Weil ich Angst habe, dass du mich eines Tages nicht mehr lieben wirst.’”

 


 Und zu allen gewandt, fuhr er fort: “Es war einmal eine alte Frau, die sagte zu ihren Kindern: ‘Ich mag nicht mehr leben.’ Und als sie sie fragten, warum, da sagte sie: ‘Weil ich schreckliche Angst vor dem Sterben habe.’”

 


 Magister Mario sah in die verständnislosen Gesichter: “Geboren werden heißt, in das Unbekannte hinaus gestoßen zu werden. Leben heißt, sich in das Unbekannte hineinfallen zu lassen. Sterben heißt, in das Unbekannte hinein gesogen zu werden.”

 


 Er stand auf und breitete seine Arme aus: “Es steht euch nicht zu, mit Gott zu feilschen und seine Liebe anzunehmen wie es euch beliebt. Denn Liebe ist die Macht, mit der er den Himmel und die Erde erschuf, und wen er ruft, der tut gut daran, sich nicht vor ihm zu verstecken; wen er zu sich befiehlt, der tut gut daran, sich ihm ganz hinzugeben. Menschen kommen und gehen, aber die Liebe Gottes, die dauert ewiglich.”

 


 Er sah über die schweigende Menge, und seine Stimme wurde sanft wie das Rauschen eines kleinen Windes: “Es gibt keine Sicherheit unter dem Himmel, es sei denn, ihr findet sie in eurer Seele. Es gibt auch keine Beständigkeit auf Erden, es sei denn, ihr findet sie in euch selbst. Und es gibt keinen Frieden unter den Menschen, es sei denn, er beginnt in eurem eigenen Herzen. Wenn ihr euch selbst verstehen wollt, seid still und lauscht auf das Rauschen des Lebens in euren Adern. Wenn ihr Gott finden wollt, schaut in euer eigenes Herz. Dort war er, dort ist er, und dort wird er ewiglich sein.”

 


 Dann stand Magister Mario auf und ging seines Weges. Und die Menschen, die gerade angefangen hatten, zu lächeln und zu verstehen, dachten, es wäre alles nur ein Traum gewesen und wurden wieder zu Stein.

 


 Später traf ich den weisen Mann auf der Straße. Er weinte, und dort wo seine Tränen auf den Boden fielen, wuchsen Rosenbüsche und Disteln.
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