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KAPITEL 1

@

Die uralte Kunst der Meditation

Dieses Buch behandelt die we-
sentlichen Ubungen und Lehren, wie man sie in den besten bud-
dhistischen Klostern findet, in einer dem Westen zuginglichen Wei-
se. Du wirst darin mit einigen der einfachsten und am weitesten ver-
breiteten Meditationsiibungen bekannt gemacht, insbesondere den
Ubungen der Achtsamkeit und der liebevollen Giite. Ein ganz zen-
traler Bestandteil dieser Anleitung sind die sechs Meditationsiibun-
gen auf der beiliegenden CD. Diese gefithrten Meditationen wurden



entworfen, um dir eine unmittelbare praktische Erfahrung von dem
in diesem Buch behandelten Stoff zu vermitteln.

Zweck dieses Unterfangens ist es keineswegs, dass du Buddhist
wirst oder fernostliche Zeremonien bzw. rituelle Verbeugungen
erlernst. Vielmehr geht es darum zu lernen, wie man meditiert und
davon im taglichen Leben profitiert. Wenn wir uns die Zeit neh-
men, zur Ruhe zu kommen, dann spiiren wir — und jeder Mensch ist
dazu in der Lage —, dass wir unser Leben viel mitfithlender und
wachsamer leben konnten. Zu meditieren bedeutet, dass wir diese
innere Fihigkeit fordern und sie in unserem Leben zum Ausdruck
bringen.

Es gibt viele brauchbare Formen von Meditationsiibungen. Im
Grunde ist dies jede, die uns hilft, achtsamer und bewusster zu wer-
den fir unseren Korper und unsere Sinne, fiir unseren Geist und un-
ser Herz. Es ist nicht so sehr von Bedeutung, welche Art von Medi-
tation du dir auswahlst. Wichtiger ist es, dass du, nachdem du dich
fiir eine Art entschieden hast, auch dabei bleibst und sie regelmilig
praktizierst. Meditation verlangt Disziplin — das ist nicht anders als



Klavier spielen zu lernen. Da geniigt es auch nicht, gelegentlich ein
paar Minuten am Tag zu iben. Wenn du wirklich daran interessiert
bist, eine Fertigkeit ernsthaft zu erlernen und Fortschritte zu ma-
chen — sei es Klavierspielen oder Meditieren —, dann braucht es Aus-
dauer, Geduld und regelmiRiges Uben.

Suche dir also eine Art von Meditation heraus, die dir zusagt, und
praktiziere sie. Arbeite taglich daran, wenn moglich mit einem Leh-
rer oder im Rahmen einer Meditationsgruppe. Bei regelmafligem
Uben wirst du allmahlich die Fahigkeit entwickeln, dich ganz dem
gegenwirtigen Augenblick zu 6ffnen. Du wirst durch das Meditie-
ren Geduld und Mitgeftihl entwickeln und offen werden fiir alles,
was es hier gibt.

Dieses Buch stellt dir die Grundiibungen der Achtsamkeits-Me-
ditation vor, das Herzstiick buddhistischer Meditation, auch Vipas-
sana genannt. Vipassana (dieser Ausdruck der Pali-Sprache bedeu-
tet »Die Dinge so sehen, wie sie sind«) ist die am weitesten verbrei-
tete Meditationsweise in Stidostasien und von zentraler Bedeutung
in allen buddhistischen Traditionen. Sie betont die Achtsamkeit und



wie wir unmittelbares Gewahrsein unserer Erfahrungen in allen Be-
reichen des Handelns entwickeln.

Die Meditationen sollen dir helfen, das Licht der Achtsamkeit auf
jeden Aspekt deiner taglichen Erfahrungen zu werfen — und dir zei-
gen, wie du die heilende Kraft liebevoller Giite auf dich selbst und
andere Menschen ausdehnen kannst. Die Achtsamkeits-Ubung wird
auch Einsicht-Meditation genannt. Dabei geht es nicht darum, die
Aufmerksamkeit auf ein Bild von Buddha, eine Gottheit, ein Licht,
eine Kerze oder auf heilige Worte zu lenken. Vielmehr entdecken
wir durch die Achtsamkeit eine Moglichkeit, inmitten von Bewe-
gung unbewegt zu bleiben. So konnen selbst ganz weltliche, oft
wiederholte Tiatigkeiten wie Essen, Spazierengehen oder Telefonie-
ren in die meditative Bewusstheit einbezogen und Teil der Achtsam-
keits-Ubung werden. Unsere Meditation ist dadurch keine Ubung,
die wir von Zeit zu Zeit durchfithren, sondern eher eine Seinsweise,
die jeden Augenblick des Tages bei uns ist.

Achtsamkeit hilft uns, geistesgegenwirtiger und lebendiger auf

alles zu reagieren, was uns begegnet, und das zu entwickeln, was
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Alan Wiatts als Lebenskunst bezeichnet hat: »Lebenskunst ... ist we-
der ein sorgloses Dahintreiben noch ein angstvolles Festklammern
an der Vergangenbheit ... Sie besteht darin, in jedem Augenblick ganz
einfiihlsam zu sein, ihn als vollig neu und einzigartig anzusehen und
das Bewusstsein offen und ganz und gar empfanglich zu halten.«
Mit dem Meditieren beginnen bedeutet, dass wir unser Leben mit
Anteilnahme und Liebenswiirdigkeit betrachten und herausfinden,
wie man wachsam und frei sein kann. Wir haben so viele Vorstellun-
gen und Uberzeugungen in Bezug auf uns selbst. Wir erzihlen uns
Geschichten tiber das, was wir wollen oder wer wir sind, sei es klug
oder sanft. Oft sind das nicht hinterfragte und begrenzte Vorstellun-
gen anderer Menschen, die wir verinnerlicht haben und dann in un-
serem Leben zum Ausdruck bringen. Meditieren heil}t, neue Mog-
lichkeiten entdecken und eine Fahigkeit entwickeln, die jeder von
uns besitzt: nimlich ein weiseres, liebevolleres, mitfiihlenderes und

erfiillteres Leben zu fiihren.
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KAPITEL 2

@

Warum meditieren?

Es gibt eine Geschichte von Bud-
dha, kurz nachdem er seine Erleuchtung erlangt hatte. Er ging eine
staubige Landstra8e entlang und begegnete dabei einem Wanderer.
Der sah in ihm einen schonen Yogi von bemerkenswerter Ausstrah-
lung.

»Du scheinst ganz aullergewohnlich zu sein«, sagte der Wanderer.
»Was bist du? Eine Art Engel oder Deva? Offensichtlich bist du
kein Mensch.« »Nein«, sagte Buddha. »Bist du dann vielleicht eine
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Art Gott?« »Neing, sagte Buddha. »Ein Hexenmeister oder ein Zau-
berer?« »Nein«, sagte Buddha. »Dann bist du also doch ein
Mensch?« »Nein«, erwiderte Buddha. »Was bist du denn dann?«
Darauf antwortete Buddha: »Ich bin erwacht.«

Mit diesen drei Worten — »Ich bin erwacht« — umschreibt er den
Kern aller buddhistischen Lehren. »Buddha« bezeichnet jemanden,
der erwacht ist. Ein Buddha zu sein bedeutet, jemand zu sein, der
zur wahren Natur von Leben und Tod erwacht ist und inmitten der
Welt sein Mitgefiihl erweckt und befreit hat.

Die Praxis der Meditation verlangt nicht von uns, dass wir Bud-
dhisten werden oder in Meditation versunkene oder spirituelle Men-
schen. Sie ladt uns lediglich dazu ein, die jedem Menschen eigene
Fahigkeit zu erwachen in Anspruch zu nehmen. Achtsamer zu sein
und gegenwirtiger, mitfiihlender und wacher, ist etwas, das wir ler-
nen konnen, wenn wir auf einem Meditationskissen sitzen — aber die
Achtsamkeit hilft uns auch bei vielen anderen Gelegenheiten: beim
Programmieren eines Computers, beim Tennisspielen, beim Lieben

oder beim Spazierengehen am Meer, wenn wir dem Leben lauschen,
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das uns umgibt. Wach zu sein und wirklich gegenwirtig, ist tatsich-
lich die wesentliche Kunst in allen anderen Kiinsten.

Was ist das, zu dem wir erwachen sollen? Wir erwachen zu dem,
was die Buddhisten das Dharma nennen. »Dharma« ist ein Wort aus
dem Sanskrit und Pali, das sich auf die universellen Wahrheiten be-
zieht: die Gesetze des Universums und die Lehren, die es beschrei-
ben. In diesem Sinne ist Dharma etwas, das sich augenblicklich ent-
hiillen kann. Es ist die Weisheit, die immer gegenwartig ist und nur
darauf wartet, entdeckt zu werden.

Das ist etwas anderes, als darauf zu warten, dass Gott in Glanz
und Gloria vom Himmel zu uns herabsteigt, oder als eine gro3e spi-
rituelle Erleuchtung oder als eine wundervolle tibersinnliche Erfah-
rung. Das Dharma der Weisheit, zu dem wir erwachen konnen, ist
die Wahrheit, die genau dort ist, wo wir sind — wenn wir uns von un-
seren Fantasien und Erinnerungen 16sen und uns auf die Wirklich-
keit der Gegenwart einlassen. Wenn wir das tun und ganz aufmerk-
sam sind, dann beginnen wir, die Merkmale des Dharma in eben

dem Leben zu erkennen, das wir gerade leben.

14



Zu den ersten Merkmalen des Dharma, die sich wihrend der Me-
ditation enthiillen, gehoren Unbestandigkeit und Unsicherheit. »So
sollst du denken tber diese fliichtige Welt«, heil’t es in einem bud-
dhistischen Sutra. »Ein Stern in der Ddmmerung, eine Luftblase in
einem Fluss, ein Lichtblitz in einer Sommerwolke, ein Echo, ein
Regenbogen, ein Trugbild und ein Traum.« Je ruhiger du sitzt, je ge-
nauer du beobachtest, desto deutlicher wird dir, dass sich alles, was
du siehst, in einem Zustand der Veranderung befindet. Gewohnlich
erscheint uns alles, was wir erleben, bestandig — auch unsere Person-
lichkeit, unsere Umwelt, unsere Gefiihle und die Gedanken in unse-
rem Kopf. Es ist so, wie wenn wir uns einen Film anschauen und
derartig von der Handlung gefangen sind, dass sie uns wirklich er-
scheint, obwohl es sich doch nur um flackernde Lichtbilder auf der
Leinwand handelt. Wenn du dich aber sehr sorgfaltig konzentrierst
auf das, was du siehst, dann ist es moglich zu erkennen, dass der
Film in Wirklichkeit aus einer Folge von Standbildern besteht, die
eines nach dem anderen ablaufen. Eines erscheint, dann kommt eine

kurze Unterbrechung, und dann taucht das nachste auf.
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Genau das geschieht in unserem Leben. Denn es ist so: Nichts im
Leben bleibt fiir eine sehr lange Zeit bestindig oder unverindert.
Du brauchst kein Meister im Meditieren zu sein, um zu erkennen,
dass alles stets im Wandel begriffen ist. Konntest du jemals einen be-
stimmten Geisteszustand {iber einen sehr langen Zeitraum aufrecht-
erhalten? Gibt es irgendetwas in deinem Leben, das ganz und gar
gleich bleibt?

Dies bringt uns zum zweiten Gesetz des Dharma. Wenn wir wol-
len, dass Dinge, die sich standig andern, unverandert bleiben, und
uns daran festklammern, werden wir eine Enttauschung erleben und
leiden. Nicht, dass wir leiden miissen, und es dient auch nicht dazu,
uns zu bestrafen. Es ist einfach der Lauf der Welt und es ist so ele-
mentar wie die Schwerkraft. Wenn wir krampfhaft darauf bestehen,
dass etwas so bleibt, wie es ist, dann wird es sich trotzdem veran-
dern. Wenn wir versuchen, daran festzuhalten, »wie es war«, dann
wird uns das nur Leid und Enttauschung einbringen, denn das Le-
ben ist ein Fluss, und alles andert sich.

Wenn wir also beginnen, die Gesetze des Lebens anzuerkennen —
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dass die Dinge unbestindig sind und dass Anhaftung Leid verur-
sacht —, dann konnen wir auch fiihlen, dass es einen anderen Weg
geben muss. Und es gibt ihn. Man konnte diesen Weg als »Unsi-
cherheitsweisheit« bezeichnen. Das ist die Fahigkeit, mit den Veran-
derungen zu fliefen, zu erkennen, dass sich alles in einem Wand-
lungsprozess befindet, und sich entspannt in die Ungewissheit zu fu-
gen. Die Meditation lehrt uns, wie wir loslassen und inmitten des
Wandels in unserer Mitte bleiben konnen. Wenn wir erst einmal ein-
gesehen haben, dass alles unbestandig ist und wir es nicht festhalten
konnen und dass wir eine gewaltige Menge Leid auf uns ziehen,
wenn wir daran haften, dass die Dinge gleich bleiben, dann erken-
nen wir auch, dass die kliigere Art zu leben darin besteht, sich zu
entspannen und loszulassen. Wir erkennen, dass Gewinn und Ver-
lust, Lob und Tadel, Lust und Pein zum Tanz des Lebens dazugeho-
ren, der uns, die wir in einen menschlichen Korper hineingeboren
wurden, auferlegt ist. Loslassen bedeutet nicht, den Dingen gleich-
glltig gegeniiberzustehen. Es bedeutet vielmehr, dass wir uns in klu-

ger und den Umstanden angepasster Weise um die Dinge kiimmern.
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In der Meditation schenken wir unserem Korper eine sorgsame und
respektvolle Beachtung.

Wenn wir nach der Natur des Korpers fragen, dann stellen wir
fest, dass er wichst, altert, gelegentlich krank wird und am Ende
stirbt. Bei der Meditation kénnen wir den Zustand unseres Korpers
unmittelbar empfinden, die Spannungen, die wir in uns festhalten,
das Maf3 an Ermiidung oder Energie. Zeitweise fithlen wir uns in un-
serem Korper wohl, zeitweise bereitet er uns Schmerzen. Einmal
sind wir ruhig, ein anderes Mal rastlos. Wihrend der Meditation ha-
ben wir die Empfindung, dass wir unseren Korper nicht wirklich be-
sitzen, sondern ihn vielmehr nur fiir eine kurze Zeit bewohnen, und
dass er sich in dieser Zeit von selbst verandert, ohne sich darum zu
kiimmern, was wir gerne erleben mochten. Das Gleiche gilt fiir un-
seren Geist und unser Herz, mit seinen Hoffnungen und Beftirch-
tungen, mit Freude und Leid. Je linger wir meditieren, desto mehr
Weisheit erwichst uns im Umgang mit dem, was Alexis Zorbas »die
ganze Katastrophe« genannt hat. Anstatt uns vor schmerzhaften Er-

fahrungen zu fiirchten und vor ihnen wegzulaufen oder nach ange-
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nehmen Erfahrungen zu streben in der Hoffnung, sie mogen andau-
ern, wenn wir uns nur daran festklammern, werden wir schlieflich
erkennen, dass unser Herz die Fahigkeit hat, fiir all das gegenwirtig
zu sein und voller und freier mit dem zu leben, was gerade da ist.
Wenn wir erkennen, dass alles frither oder spiter verschwindet, die
angenehmen Dinge ebenso wie die unerfreulichen, dann konnen wir
uns dazwischen mit Gelassenheit einrichten.

Wir meditieren also, um zur Erkenntnis der Lebensgesetze zu er-
wachen. Wir erwachen, indem wir die Aufmerksamkeit von der Viel-
zahl unserer Gedanken und Ideen abziehen und sie auf unseren
Korper und unsere Empfindungen lenken. Wir beginnen zu verste-
hen, wie unser Korper und unser Geist funktionieren, und so kon-
nen wir eine weisere Beziehung zu ihnen aufnehmen. Der Kern die-
ses inneren Ubungsweges ist das aufmerksame Lauschen und Ach-
ten auf unser Umfeld, auf unseren Korper, auf unseren Geist, auf
unser Herz und auf die Welt um uns herum. Das ist es, was als Acht-
samkeit bezeichnet wird — eine sorgsame und respektvolle Aufmerk-

samkeit.
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Die Achtsamkeit, die wir durch die Meditation lernen, ist unter
allen Umstanden hilfreich. Man kann sie zum Beispiel wihrend des
Essens einsetzen. Du kannst auf die Stimme in deinem Bauch horen,
die sagt: »Ich habe genug, ich fithle mich wohl, ich bin gesittigt.« Du
kannst auch auf die Stimme in deiner Zunge horen, die dazwischen-
flistert: »Mensch, aber diese Frucht hat so gut geschmeckt, lass uns
noch was davon essen.« Du kannst auch auf deine Augen horen,
wenn sie sagen: »Da driiben steht ein Nachtisch, den wir noch nicht
probiert haben.« Durch Achtsamkeit kannst du lernen, all diese ver-
schiedenen Stimmen in deinem Inneren zu héren. Du kannst ebenso
lernen, mit voller Aufmerksamkeit auf deine Gefiihle zu achten — dir
die angenehmen, die neutralen und die unangenehmen Aspekte dei-
ner Erfahrungen bewusst zu machen. Du kannst lernen, dass du dich
nicht vor dem, was schmerzhaft ist, zu fiirchten brauchst und dass
du dich nicht an das zu klammern brauchst, was angenehm ist. Wir
sind oft zu dem Glauben erzogen worden, dass das so sein miisste,
aber wenn wir meditieren, wird es schnell offensichtlich, dass es uns

weder zum Frieden noch zum Gliicklichsein fiihrt, uns an die ange-
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nehmen Dinge zu klammern oder die Dinge zu fiirchten, die uns
Schmerz bereiten. Tatsache ist: Die Dinge verandern sich, egal ob
wir das nun wollen oder nicht. Wenn wir darauf bestehen, dass alles
so bleibt, wie es ist, oder wenn wir das wegstoflen, was wir nicht mo-
gen, dann lassen sich Verinderungen auch nicht aufhalten. Es fiihrt
nur zu weiterem Leiden.

In der Meditation indessen entdecken wir eine natiirliche, offen-
herzige und nicht bewertende Bewusstheit fiir unseren Korper und
unsere Gefthle. Schritt fiir Schritt konnen wir diese glitige und offe-
ne Bewusstheit dazu bringen, alles wahrzunehmen, was unseren
Geist ausmacht. Wir lernen, das Gesetz der Unbestandigkeit zu ver-
stehen und ihm zu vertrauen — das heiflt, dass wir damit anfangen,
die Welt so zu sehen, wie sie wirklich ist. Und im Verlauf dieses Pro-
zesses beginnen wir zu begreifen, wie wir zu allem, was ist, mitfiih-

lend, giitig und weise eine Beziehung herstellen konnen.
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KAPITEL 3

@

Vom Nutzen des Meditationsweges

Eines der schonsten Symbolbilder
fiir Meditation, das ich je gesehen habe, ist ein Poster des lachelnden
Swami Satchidinanda, der ein grofer Yogalehrer der Hindus war.
Auf dem Poster tragt er ein kleines orangefarbenes Lendentuch und
einen langen, wallenden Bart und balanciert auf einem Bein in einer
klassischen Yogahaltung — aber dabei steht er auf einem Surfbrett,
das eine riesige Welle hinuntergleitet! Unter ihm ist zu lesen: »Du

kannst die Welle nicht anhalten, aber du kannst lernen, auf ihr zu
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surfen.« Dieses Poster hat den Kerngehalt des Meditationsweges er-
fasst: Es zeigt, wie wir Achtsamkeit in die reale Welt bringen kon-
nen, die voller Sinnesreize ist, voller Geftuihle und Veranderung.

Die Achtsamkeitsmeditation zielt nicht auf einen speziellen Geis-
teszustand ab, denn letzten Endes ist es unmoglich, irgendeinen
Geisteszustand auf Dauer beizubehalten.

Durch die Meditation iiben wir uns darin, in jedem Moment ganz
gegenwirtig zu sein mit unserem Bewusstsein, mit mehr Offenheit im
Herzen und mit einem klareren Verstdndnis. Sie kann uns dabei hel-
fen zu lernen, wie wir offener bleiben und wie wir von ganzem Her-
zen lieben — und wie wir diese Liebe ohne Scheu zum Ausdruck brin-
gen. Auch wenn wir in Schwierigkeiten sind, kann die Meditation
uns Moglichkeiten zeigen, wie wir uns etwas weniger von den unver-
meidbaren Hohen und Tiefen des Lebens gefangen nehmen lassen
und weniger Angst vor den Verinderungen sowohl der Freuden wie
auch der Leiden haben. Meditation hilft uns auch, richtig lieben zu
lernen, indem wir entdecken, dass wir uns allen Aspekten unseres

Geistes offnen konnen, den schwierigen ebenso wie den einfachen.
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