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		Über dieses Buch

		
		
		Heutige Menschen leben in einem hohen Tempo und voll innerer Unruhe. Für sie hat Dza Kilung Rinpoche ein effektives Meditationsprogramm kreiert. Es bezieht im frühen Buddhismus entwickelte Methoden ebenso ein wie tibetische Praktiken. Insgesamt sind es sieben Stufen, die aufeinander aufbauen, wobei auch jede für sich geübt werden kann. Seine Beschreibungen sind so klar und einfach, dass jeder wirklich ein Vorgefühl davon bekommt, was Erwachen sein kann. Alle Übungen sind wie eine Brücke ins Leben. Sie beziehen sich nicht nur auf die formelle Sitzmeditation, sondern sind alle auch im Alltag praktizierbar.
Ein unverzichtbares Handbuch für jeden, der sich auf den Weg der spirituellen Selbsterforschung macht und mehr Achtsamkeit und ein offenes Herz entwickeln möchte.
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Vorwort des Herausgebers

Ich erinnere mich noch gut an meinen ersten Meditationsversuch. Er fand vor Jahrzehnten in einer Zeit statt, in der Bücher über Meditation bei uns im Westen noch rar waren. Ich war auf eins gestoßen, das die Grundlagen der meditativen Konzentration beleuchtete, und darüber hinaus hatte ich immer wieder mal Tipps von meiner Yoga-Lehrerin bekommen. Das klang alles ziemlich cool, fand ich, und so kam der Tag, an dem ich mit überkreuzten Beinen und einigermaßen geradem Rücken auf einem üppig gepolsterten grünen Sofa Platz nahm und die Augen schloss, um einem Blick in meinen Geist zu riskieren.
Es war, als hätte ich die Tür zu einer Welt voller ratternder Presslufthämmer und kreischender Kreissägen aufgestoßen. Wo war ich hier? Hatte ich den Kopf in ein Hornissennest gesteckt? Jedenfalls konnte ich nicht stillhalten und bekam Schweißausbrüche wie ein kleiner Junge im Zahnarzt-Wartezimmer. Eine chaotische Flut von Gedanken und Gefühlen riss mich mit sich, manches war wiedererkennbar, anderes überhaupt nicht. Meditation war ja die reine Geisterbahnfahrt!
Ich blieb nicht sehr lange so sitzen, und das Erlebnis machte mich nicht gerade froh oder zuversichtlich, aber es war doch eine sehr gute und wertvolle Erkenntnis damit verbunden, die mir allerdings erst viel später aufging: dass dieses Stimmengewirr in meinem Kopf keineswegs ein außergewöhnlicher Sonderfall war, durch Blähungen, Müdigkeit oder ein vorausgehendes Streitgespräch bedingt, sondern Normalität. So ging es eigentlich ständig in mir zu, nur dass ich jetzt zum ersten Mal angehalten hatte, um einmal hinzuhören. Ein sehr mulmiges Gefühl drängte sich auf, nämlich dass diese pausenlose Kakophonie etwas Zwanghaftes hatte und ich mein Leben lang praktisch ein Gefangener dieser Zwänge gewesen war.
 
Die hier vorgestellten sieben aufeinander aufbauenden Meditationen bilden zusammen einen Weg zur inneren Befreiung. Sie basieren auf Praxisformen des tibetischen Buddhismus, aber man muss kein Buddhist sein, um sie anzuwenden. Sie können in jedem Leben ihre hilfreiche Wirkung entfalten und die spirituelle Entwicklung fördern, ob man nun einer bestimmten religiösen Tradition anhängt oder nicht. Die Meditationen sind auf ein westliches Publikum zugeschnitten, wobei es vielleicht besser wäre, von »modernen Menschen« zu sprechen, da sich die westliche Lebensform inzwischen überallhin ausgebreitet und mit allen Kulturen vermischt hat.
Der Autor, Kilung Rinpoche, stammt aus einer der höchsten und entlegensten Regionen Tibets. Er wuchs dort in einer Umgebung auf, in der von den meisten Ablenkungen des modernen Lebens noch nichts zu spüren war. Als er später als Lehrer in den Westen kam und mit der unglaublichen Vielschichtigkeit des Alltagslebens in diesem Teil der Welt Bekanntschaft schloss, überraschte es ihn kaum noch, dass die meisten seiner Schüler außerstande waren, die entspannte Gelassenheit zuzulassen, die man braucht, um ins Herz der Meditation zu gelangen. Aus dem gleichen Grund besaßen sie auch keinen Sinn für die Feinheiten der traditionellen Meditationsformen, die auf die tiefste »Entspannung« überhaupt abzielen, die Erleuchtung. Sie verstanden weder die subtilen Unterschiede dieser Meditationen noch ihre ebenso subtile Verflochtenheit. Von dem, was die westliche Lebensweise an Tempo, Stress und Unruhe mit sich bringt, bleiben natürlich auch Meditierende nicht verschont. Wir alle sitzen in diesem Boot und können nicht einfach aussteigen. Deshalb ging es bei der Gestaltung dieser sieben Meditationen von Anfang an in erster Linie um tiefe Entspannung.
Kilung Rinpoche vermittelte seinen Schülern diese sieben Meditationen von Woche zu Woche im Laufe eines Jahres. Die Erfolge waren so überzeugend, dass seine Schüler die Meditationen Jahr für Jahr erneut durchgehen und mit Begeisterung praktizieren. Die Themen und Übungen wiederholen sich zwar dabei, aber es zeigt sich auch, dass die Erfahrung immer wieder neu ist und von Mal zu Mal tiefer wird. Das wirft eine interessante und wichtige Frage auf: Brauchen wir die mündliche Unterweisung eines Meditationsmeisters, um nach diesem System zu tiefer Verwirklichung zu kommen? Die allermeisten der heute verfügbaren authentischen und brauchbaren Meditationsanleitungen, die den großen kontemplativen Traditionen entstammen, sind dazu da, die detaillierten mündlichen Anleitungen eines Lehrers zu ergänzen. Meist sind sie so angelegt, dass sie zunächst in eine Fülle von philosophischen und moralischen Themen einführen, um dann eher kurze und allgemein gehaltene Meditationsanleitungen zu geben. Es wird davon ausgegangen, dass der Lehrer das alles auseinanderlegt und im Detail erläutert.
Das ist in diesem Buch anders. Sehr viele der heute Meditierenden können sich nicht an qualifizierte Lehrer wenden oder haben nicht die Zeit, regelmäßig an mündlichen Unterweisungen teilzunehmen. Sie halten sich an Bücher, die ihnen aber nicht unbedingt weiterhelfen, wenn es um Fragen wie diese geht: »Wie gehört das jetzt alles zusammen? Wie kann ich meine Meditation so anlegen, dass sie ein spiritueller Weg für mich wird?« Dazu gesellt sich für viele nach einer Weile die Frage: »Wieso komme ich nicht vom Fleck?«
Der entspannte Geist ist von Anfang an aus Kilung Rinpoches mündlichen Unterweisungen aufgebaut, in denen er die oft schwer fassbaren Probleme aufgreift, mit denen man bei jedem Schritt dieses Weges konfrontiert werden kann, um dann Anregungen für mögliche Lösungen zu geben. Hier ist mit anderen Worten die Meditation selbst im Vordergrund, während philosophische und technische oder fachliche Themen und Definitionen so kurz wie möglich gehalten und immer im unmittelbaren Zusammenhang mit der jeweiligen Meditation behandelt werden. Zur Einführung in diese im praktischen Teil weitgehend ausgesparten philosophischen Themen dienen zwei »Betrachtung« genannte Abschnitte nach der vierten Meditation und am Schluss des Buchs.
Für die echte Meditationserfahrung ist entscheidend, wie sie sich anfühlt, deshalb bringt es uns überhaupt nichts, sie in ein Korsett aus Kurzdarstellungen, Zielvorstellungen und Erwartungen zwängen zu wollen, wie wir es von unseren sonstigen Unternehmungen – Arbeit, Hobbys, Vorhaben und so weiter – gewohnt sind. Solche Festlegungen werden in dieser differenzierten praktischen Anleitung vermieden, und so entstehen für uns Freiräume, in denen wir eine ganze Menge aus eigener Kraft erreichen können. Natürlich bleibt die direkte Unterweisung durch echte Meister eine große Hilfe, ohne die wir es in den meisten Fällen nicht bis zu den höchsten Stufen der Verwirklichung bringen. Aber ein engagierter Schüler, der es ernst meint, kann es mit diesem kleinen Führer weit bringen.
Entspannung, Vereinfachung und das moderne Leben

Meditation ist etwas Geistiges, und jede dieser sieben Meditationen zeigt uns den Geist und die Möglichkeiten der geistigen Entspannung aus einer anderen Perspektive. Es lässt sich alles Mögliche über den Geist sagen, aber wirklich verstehen können wir ihn nur durch persönliches Forschen, bei dem wir ihm schließlich unmittelbar begegnen und sehen, was er seiner Natur nach ist. Auf jeder Stufe, so eine Grundaussage dieses Buchs, kann sich uns das wahre Wesen des Geistes erschließen, so dass der Zugang zur Erleuchtung dann frei ist. Das möchte uns dieses Buch zu verstehen geben und zu einer Erfahrung werden lassen. Wem das ein wenig hoch gegriffen erscheint, dem hält der Autor immer wieder entgegen, dass Erleuchtung unsere wahre Natur ist und nicht erst erworben werden muss. Sie ist immer vorhanden, klar und rein, nur eben oft von den Wolken unserer Gewohnheiten verdeckt. Die Sonne selbst wird dadurch nicht verändert, nur sehen wir sie zeitweilig nicht. Unser komplizierter Verstand verschleiert unser wahres Wesen in seiner ganzen Einfachheit. Meditation lindert Stress und Anspannung, und das ist sicher ein erwünschter Nebeneffekt, aber vergessen wir nie, worum es dabei eigentlich geht: um tiefen Frieden, um Freiheit, um Erleuchtung.
Bei diesen sieben Meditationen geht es immer wieder um Entspannung, um geistige Entspannung, in der das Klare und Einfache auf ganz natürliche Weise hervortreten kann. Sie werden diesem Wort »entspannen« in diesem Buch immer wieder begegnen. Sie werden auch immer wieder die Aufforderung hören, sich »gänzlich zu öffnen«, zu »ruhen«, sich zu »sammeln«, »ins Gleichgewicht« zu kommen und »nicht zu urteilen«. Das liegt unter anderem daran, dass die sieben Meditationen einander zwar folgen, aber die Anleitung keine voneinander abgegrenzten Schritte vorgibt. Vielmehr ergeben sich immer wieder Überschneidungen, und die genannten Formulierungen werden ihre Bedeutung immer weiter offenbaren, während Sie die Kapitel durchgehen und sich mit den Meditationen befassen. Die Sequenz dieser Meditationen hat nämlich etwas von einer immer höher strebenden Spirale, in der sich die Themen und Anleitungen bei jeder Windung mit zunehmender Bedeutungstiefe wiederholen. Insgesamt findet so eine allmähliche »Anreicherung« statt, wobei es aber an jeder Stelle zu tiefen Einsichten kommen kann, denn tatsächlich ist diese Tiefe von Anfang an in uns vorhanden.
Vereinfachung ist der Schlüssel zur Entspannung. Wie könnten wir uns entspannen, wenn wir uns mit lauter Details herumschlagen müssten? Kilung Rinpoche bereitet uns den denkbar kürzesten und direktesten Weg, auf dem wir die wesentlichen Qualitäten jeder dargestellten Meditation ohne große Mühe erfassen können, ohne erst ein umfangreiches Studium der buddhistischen Philosophie zu absolvieren. Trotzdem sind diese Meditationen natürlich kein »Fastfood« – leicht zu konsumieren, aber ohne wesentlichen Nährwert. Sie enthalten vielmehr den Kernbestand der traditionellen Meditationsformen, von denen sie abgeleitet sind, und ihre Praxis führt uns zu Dingen, die echt und von wahrer Tiefe sind.
Dennoch, ist das nicht alles ein bisschen viel? »Woher soll ich die Zeit nehmen?«, fragen Sie sich vielleicht. Auch für Kilung Rinpoche mit seinen vielen Schülern in den Vereinigten Staaten, Europa, Südamerika und Asien war nicht zu übersehen, dass dieses moderne Leben vielen an der Meditation Interessierten nicht allzu viel Zeit für die Praxis lässt. Der Buddhismus und andere meditative Traditionen haben jedoch schon immer betont, dass es neben der formellen Meditation im Sitzen auch darum geht, das meditative Bewusstsein in den Alltag mitzunehmen. Meditation soll ein Bestandteil des Lebens sein, und diese sieben Meditationen sind eine Art Brücke zwischen der formellen Meditation des stillen Sitzens und der aktiven Meditation im täglichen Geschehen. Wenn Sie also wenig Zeit fürs Sitzkissen haben, können Sie das im Verlauf des Tages durch eine meditative Grundhaltung ausgleichen, die Sie in allen Zusammenhängen wahren – beim Essen, bei der Arbeit, in der Freizeit, beim Spaziergang. Je mehr Sie die Meditation in Aktion zu einem festen Bestandteil Ihres Lebens machen, desto besser wird Ihnen die Meditation im Sitzen gelingen. Die beiden Formen verstärken sich gegenseitig und sind gleich wichtig.
Schritt für Schritt – und mit Geduld

Was Honig ist, kann man erst wissen, wenn man ihn gekostet hat. Das gilt für unseren Geist ebenfalls. Man kann eine Menge über ihn sagen, aber was er letztlich ist, lässt sich nicht in Worte fassen. Sie haben in diesem Buch bereits ein paar mehr oder weniger rätselhafte Begriffe gelesen – »die wahre Natur des Geistes«, »ursprünglich rein« oder »Erleuchtung« –, und manche der Anleitungen, die Sie noch vor sich haben, werden sich auch nicht so ohne weiteres erschließen; das liegt auch daran, dass Meditation immer überraschend Frisches und Neues zu bieten hat. Und Erfahrungen, die sich mit den gleichen Worten umschreiben lassen, sind trotzdem nie identisch.
Nähern Sie sich also den einzelnen Meditationen in aller Ruhe, und wenn irgendwelche Anleitungen zunächst unklar sind, lassen Sie sie einfach im Hinterkopf ein wenig gären, bis sie doch nach und nach assimilierbar werden und Sie von innen heraus verstehen, wie sie gemeint sind. So wird beispielsweise bei der ersten Meditation das kurze Mantra OM AH HUNG eingeführt und in den weiteren Kapiteln immer wieder aufgegriffen. (Ein Mantra kann mehr oder weniger lang sein und wird laut oder innerlich rezitiert beziehungsweise gesungen. Mantras sind von hoher symbolischer Bedeutung und können auch unmittelbar über den Klang segensreich wirken.) Bei der Einführung wirkt dieses Mantra zunächst ganz harmlos und unkompliziert, als könnte es sich einfach um eine Technik der Entspannung von Geist und Körper als Vorbereitung auf die Meditation handeln. Aber diese drei Silben enthalten weitaus mehr, und ihr Sinn, der weit über Entspannung hinausgeht, wird sich Ihnen nach und nach erschließen. OM AH HUNG klingt vermutlich erst einmal ziemlich mysteriös, aber mit etwas Geduld werden Sie die tiefere Bedeutung schließlich verstehen und fühlen. Das gilt auch für »das wahre Wesen« oder »die wahre Natur« des Geistes und das Wort »Entspannung«, mit denen in diesem Buch die immer tiefer werdende Meditationserfahrung umschrieben wird.
Es gibt zwei Möglichkeiten, sich mit einem Thema auseinanderzusetzen: Beim analytischen Vorgehen zerlegen wir den Gegenstand in Unterthemen, aus denen wir dann eine Art Umriss erstellen. Hier bauen die Dinge nach den Gesetzen der logischen Folgerichtigkeit aufeinander auf. Oder wir präsentieren sie eher organisch, ungefähr so, wie man einzelne Stränge zu einem Tau oder Kabel verflicht, so dass alle Einzelaspekte in ein einheitliches Ganzes eingehen. Die mündlichen Unterweisungen Kilung Rinpoches besitzen diesen organischen Charakter. Er betrachtet den Weg der Meditation aus vielen verschiedenen Blickwinkeln, so dass wiederholte Ratschläge doch immer einen etwas anderen Aspekt hervorheben, der das Bild ergänzt, subtile Verbindungen beleuchtet und unserem Verständnis einer bestimmten Meditation oder der Meditation überhaupt schließlich Farbe und Fülle verleiht. Es handelt sich also um eine nichtlineare Darstellung dieser sieben Meditationen, immer wieder mit ergänzenden Erläuterungen und Ratschlägen angereichert und mit Humor und Begeisterung gewürzt. All das lockert unsere Hörgewohnheiten, und dadurch haben wir es leichter, uns der verborgenen Seite des Geistes durch unsere Praxis anzunähern. Dieses Spontane und Organische der mündlichen Unterweisung wurde in Der entspannte Geist so weit wie möglich bewahrt.
Wenn Sie jetzt weiterlesen und die Meditationen ausprobieren, sollten Sie sich vor Augen halten, dass überzeugende Meditationserlebnisse oder gar Resultate sich nicht unbedingt sofort einstellen. Geduld ist eine entscheidende Zutat bei der Meditation, denn mit dem Nachlassen unserer Ungeduld können Eigenschaften hervortreten, die wir bereits besitzen. Wenn Tiefe und Stetigkeit der Meditation nicht zustande kommen wollen, ist Ungeduld meist eine der Hauptursachen. Außerdem hat Ungeduld viel mit Erwartungen zu tun. Wenn wir bei der Meditation auf etwas Bestimmtes aus sind, ist das einfach eine Ablenkung mehr – als gäbe es nicht so schon genügend Ablenkendes. Bei der Meditation wünschen wir uns aber weniger, nicht noch mehr. Geben Sie sich also gar nicht erst mit der Frage ab, ob Ihre Meditation nun gut oder schlecht ist. Wichtig ist auch, dass Sie regelmäßig mit der Ihnen möglichen Häufigkeit meditieren, damit eine Gewohnheit entstehen kann. Bedenken Sie, dass diese neue Gewohnheit das Gegenteil der bisher gewohnten Ablenkung und Hektik ist, die uns im rasenden Tempo des modernen Lebens schon fast zur Selbstverständlichkeit geworden sind.
Ein Weg für alle

Das Leben ändert sich von Tag zu Tag. Jeder weiß das, und im Buddhismus wird diese offensichtliche Tatsache mit dem Wort »Vergänglichkeit« umschrieben. Wer Veränderungen scheut, hat davon am Ende keinen Vorteil. Können wir uns dagegen bei der Meditation entspannen und einfach bei unseren Gefühlen und Gedanken sein, wie sie gerade erscheinen, sind wir weitaus besser gegen die Schicksalsschläge des Lebens gewappnet und werden auch klüger mit Herausforderungen umgehen. Denken wir etwa an körperliche Krankheiten. Wissenschaftlich ist inzwischen erwiesen, dass Meditation auch von gesundheitlichem Nutzen ist. Herbert Benson zum Beispiel, einer der Wegbereiter der psychosomatischen Medizin und der Entdecker der sogenannten Entspannungsreaktion, formulierte viele seiner Erkenntnisse anhand von wissenschaftlichen Forschungen zur Meditation. Ein entspanntes Gleichgewicht von Körper und Geist baut den Stress, der hinter vielen Krankheiten steht oder sie verschlimmert, teilweise oder ganz ab.
Da die sieben Meditationen dieses Buchs von den Kernpunkten der traditionellen Praxis im tibetischen Buddhismus abgeleitet sind, eignen sie sich für Fortgeschrittene ebenso wie für alle, die noch nie meditiert haben. Falls Sie sich gerade erst für Meditation zu interessieren beginnen, finden Sie hier einen einladenden Weg zu tieferer Erfahrung und tieferem Verständnis; und einem in der Meditation Erfahrenen erlaubt dieses Buch, seinen Weg mit mehr Leichtigkeit, Selbstsicherheit und Entspannung fortzusetzen.
Einleitung

Der Wert der Meditation

Die Welt scheint für uns alle von Tag zu Tag kleiner und umtriebiger zu werden. Weil das so ist, fühlen wir uns innerlich und äußerlich immer stärker bedrängt – in uns das Gedränge der Gedanken und Gefühle und draußen alle Tage die Hektik des Alltags. Bei all diesem Druck ist unser Tun oft allzu berechnend. Wir lassen die Dinge nicht mehr einfach ihren Lauf nehmen. Es fehlt ein Gefühl von Freiheit. Wir sind nicht zufrieden und fühlen uns nicht ganz wohl in Samsara, der Welt, wie wir sie aufgrund unserer unklaren geistigen Muster wahrnehmen, und der vom Geist erschaffenen inneren Welt, in der wir primär leben.
Es geht darum, dass wir zu einer sinnvollen Lebensform finden, bei der Innen- und Außenwelt in fröhlichem Einklang miteinander sind. Viele unserer Probleme lassen sich lösen, oder die Situationen lassen sich zumindest verbessern, wenn wir uns selbst mit einer spirituellen Praxis wie Meditation unter die Arme greifen. Meditation löst nicht nur Stress, sondern wirkt auch heilend, wenn wir unglücklich oder deprimiert sind. Sie erlaubt uns, wieder ins Gleichgewicht zu kommen und unseren Weg fortzusetzen.
Solange auf der materiellen Seite des Lebens alles gut zu laufen scheint, meinen wir, es gebe keine Leiden, aber so ist es nicht. In der gewohnten Geistesverfassung kann die materielle Seite die Leiden und Schwierigkeiten des Lebens ein wenig ausgleichen, aber nicht durchgreifend und nicht dauerhaft. Wir müssen mehr auf die Stärke und das Glück zurückgreifen, die in uns sind. Durch Meditation stoßen wir auf diese Stärke und dieses Glück, und dann müssen wir sie stabilisieren und aufbauen, damit wir uns immer wirklich gut versorgen können. Für wahres Glück ist es ganz entscheidend, dass wir diesen inneren Schlüssel nie vergessen, auch dann nicht, wenn uns die äußeren Bedingungen besonders erfreulich erscheinen – einfach deshalb, weil alle Dinge vergänglich sind. Auch der Buddha wiederholte immer wieder, dass nichts unverändert bleibt. Es könnte sonst sein, dass wir uns zuerst sehr eifrig für die spirituelle Praxis engagieren, aber kaum entwickeln sich die äußeren Umstände zum Besseren, reden wir uns ein, wir brauchten sie nicht mehr. Oder wir werden nachlässig und schwächen unsere Praxis dadurch. Bedenken wir, dass sich alle Umstände und Bedingungen, wie gut oder schlecht sie auch seien, wieder ändern werden.
Im Buddhismus gilt also, dass nichts von Dauer ist, aber wenn es etwas gibt, was dieser Beständigkeit zumindest nahekommt, dann ist es das innere Glück, von dem ich spreche. Es ist uns sicherer als alle äußeren Umstände, da es in unserem Herz-Geist wohnt. Herz-Geist ist ein wichtiger Ausdruck, dem Sie in diesem Buch öfter begegnen werden. Er steht für die Herz-Intelligenz in uns, dieses Bewusstseins- und Energiezentrum des Guten und der Weisheit. Er entspricht ungefähr dem, was wir mit unserem »Innersten« meinen: »Wie empfindest du das ganz in der Tiefe, im Innersten deiner Intuition?« Im Körper hat dieser »Geist« – den wir nicht mit dem Gehirn verwechseln dürfen (wenngleich er mit ihm verbunden ist) – seinen Sitz in der Mitte der Brust. Was Herz-Geist letztlich bedeutet, erschließt sich uns nur durch Erfahrung und Intuition. Und wenn wir einmal Zugang zu diesem Glück gefunden haben, geht es nicht mehr so leicht verloren. Man kann es uns nicht mehr nehmen. Deshalb bezeichnen wir es als innere oder vollkommene Freiheit.
Der Aufbau unserer Meditationspraxis ist wie Gartenarbeit. Die Anlage eines Gartens – den richtigen Platz wählen, die Gerätschaften anschaffen, den Boden vorbereiten – ist eine Sache. Aber die beständige Pflege ist dann eine andere Sache. Wenn beide zusammenpassen, kommt man zu wunderbaren Ergebnissen: zu einem Garten, der Schönes und Wertvolles hervorbringt. Deshalb lege ich Ihnen allen ans Herz, jeden Tag zu meditieren, wenn es irgendwie möglich ist. Irgendwann wird sich die Praxis zunehmend mühelos und selbstverständlich anfühlen, weil sie zur Gewohnheit geworden ist.
Ich lege Ihnen außerdem ans Herz, die Form der Meditation oder des Yoga oder einer Heiltradition zu praktizieren, durch die Sie in Berührung mit Ihrem Innersten kommen. Aus meiner Sicht ist das nicht nur für den Einzelnen eine Hilfe, sondern für die Welt insgesamt. Vor vielleicht hundert Jahren war es noch so, dass das Leben weitgehend davon abhing, in welcher Gegend der Welt man geboren wurde. Wer über die Mittel verfügte, konnte für sich ein ruhiges Plätzchen mit wenig Ablenkung finden. Heute dagegen sorgen Technik, Handel, Wirtschaft, Reisemöglichkeiten und manches andere dafür, dass die Verhältnisse fast überall ähnlich liegen und überall Umtriebigkeit herrscht. Deshalb müssen wir den Frieden jetzt in uns selbst suchen. Und das ist nach meiner Überzeugung das Beste, was wir für uns und andere tun können. Tägliche Meditation wirkt sich auf unsere Gesundheit und unser ganzes Leben aus – ganz abgesehen vom spirituellen Gewinn und der Erkenntnis der wahren Natur unseres Geistes.
In den Lehren des Buddha heißt es, dass wir über alles Wichtige Aufschluss bekommen, wenn wir die Natur oder das Wesen unseres Geistes erkennen. »Natur des Geistes« besagt das Gleiche wie »Buddha-Wesen« oder »ursprüngliches Bewusstsein« und ähnliche Begriffe und verweist auf die ursprünglich reine Natur des Bewusstseins. Dahin können wir kommen, wenn wir jeden Tag den Blick für einige Zeit nach innen wenden, und sei es auch nur für ein paar Augenblicke. Sie brauchen dazu nicht abgeschieden zu leben, sie müssen sich nicht von Familie, Arbeit und Gesellschaft abwenden. Ihr Geist kann mitten im Getümmel spielender Kinder, dudelnder Telefone und lärmender Nachbarn ganz ruhig, in Frieden und glücklich sein. Diese innere Elastizität und Anpassungsfähigkeit entwickelt sich, wenn Sie nur ab und zu für ein paar Minuten innerlich zur Ruhe kommen können, offen für alles, was sich zeigen mag. Gestatten Sie sich, wenigstens für ein paar Minuten für alles offen und mit allem einverstanden zu sein. Der sufische Dichter Rumi schrieb: »Gestern war ich intelligent und wollte die Welt ändern. Heute bin ich weise und ändere mich selbst.«
Diese kleine Auszeit, zur Gewohnheit gemacht, kann eine Menge bewirken. Wir waren so lange nach außen orientiert und mit so vielen Dingen beschäftigt, dass wir jetzt großes Verlangen nach dieser wirklich tröstlichen Nahrung haben. Es ist eine spirituelle Energie, die uns ernährt wie nichts sonst. Schön wäre es, wenn Sie sich jeden Tag und für immer längere Zeitabschnitte diese Nahrung zukommen lassen könnten, aber wenn Ihnen dafür nur fünf oder zehn Minuten bleiben, ist das auch schon eine große Hilfe. Sie müssen sich bei der Meditation nicht hervortun. Es genügt, wenn Herz und Geist diese Vereinbarung treffen: »Lassen wir Ruhe einkehren. Es gibt jetzt im Moment keinen Grund, Gedanken oder Sorgen nachzugehen. Bleiben wir einfach entspannt und offen.« Es ist nicht einmal nötig, unsere Gedanken zum Schweigen zu bringen. Seien Sie einfach bei Ihren Gedanken, aber ohne sich groß auf sie einzulassen oder sich Sorgen zu machen. Es soll vollkommene Offenheit herrschen, und in der entspannen Sie sich einfach.
[...]

[home]
Erster Teil

Die Meditationskapitel beginnen jeweils mit einer Einführung in die Form, gefolgt von einer Zusammenfassung der Hauptelemente, in der gelegentlich auch verwandte Themen erörtert werden. Es folgt dann eine Darstellung der eigentlichen Meditation mit ins Einzelne gehenden Anweisungen. Den Abschluss bilden eine Liste von Anregungen für die Praxis und ein Abschnitt »Fragen und Antworten«, die den aufgezeichneten geführten Meditationen Kilung Rinpoches mit seinen Schülern entnommen sind.
(Anm. des Herausgebers)
1. Erste Meditation
Grundlegende Meditation im Sitzen 

Geist und Körper in Einklang bringen

Diese erste Meditation, in der es um den Körper geht, heißt auf Tibetisch Shad-gom. Shad bedeutet »analytisch« und gom »Meditation«. Analytisch ist die Praxis insofern, als man Geist und Körper sozusagen abtastet, um festzustellen, ob sie entspannt und in Ruhe sind.
Geist und Körper werden hier vereinigt. Wir leben vielleicht in der Vorstellung, Meditation sei ausschließlich für den Geist, und manche meinen, bei der Meditation solle das Denken eingestellt werden oder man müsse mit seinen Gedanken arbeiten – etwa indem man sie oder irgendein anderes Objekt aufmerksam verfolgt und beobachtet. Da kann man sich dann sagen: »Es gelingt mir, nichts lenkt mich ab, und den Körper brauche ich nicht weiter zu beachten.« Das ist aber irreführend. Der Geist sollte vielmehr zutiefst mit den Gefühlen des Körpers verbunden sein, so dass sie in der Meditation gemeinsam Ruhe finden.
Diese erste Ebene wird als »grob« bezeichnet, was aber nur an der Betonung des Körperlichen liegt. Es geht also um das Berührbare und Fühlbare, um unsere Körperempfindungen. Unser Körper ist die unverzichtbare Basis unserer Meditationspraxis, weshalb zwischen Geist und Körper ein harmonisches Gleichgewicht bestehen muss. Sind sie getrennt – der Körper hier, der Geist da –, kann der Körper starr und statuenhaft werden, weil ihm der sanfte Einfluss der Entspannung fehlt, der von der Achtsamkeit ausgeht, diesem Zustand der Präsenz, der sich durch entspannte Sammlung auszeichnet, in der wir nicht abgelenkt sind. Ohne Achtsamkeit macht sich unser Geist auf und davon, und der Körper, da er nicht folgen kann, verkrampft sich.
Wenn Sie sich zum Meditieren hinsetzen, kann es sein, dass Sie innerlich noch mit irgendetwas beschäftigt sind. Am besten denken Sie Unerledigtes nach Möglichkeit noch vor der Meditation zu Ende, und sollten am Beginn der Meditation immer noch Gedankenschlaufen in Ihnen kreisen, sehen Sie zu, dass Sie diese beruhigen, um sich dann Ihrem Körper und seinen Empfindungen zuzuwenden. Es geht um eine milde Entschlossenheit, die uns vor dem Sog der alten Angewohnheit bewahrt, die Dinge möglichst schnell abzuwickeln, damit sie erledigt sind. Bei der Meditation selbst kommt es ohnehin sehr viel mehr auf Qualität an als darauf, irgendetwas schnell zu erreichen. Machen Sie sich das ganz klar, um es nie wieder zu vergessen.
Wenn Sie innerlich bei Ihrem Körper sind, fühlen Sie sich ganz anders als etwa am Arbeitsplatz oder am Esstisch. Sie sind entspannter, Sie ruhen, und vielleicht wird Ihnen sogar bewusst, welch ein Segen das ist. Entspannung und dieses Gefühl von offener Weite deuten darauf hin, dass Körper und Geist zusammengefunden haben und im Einklang sind.
Sehr gut ist es, wenn Sie in Ihrer Wohnung (oder eben da, wo Sie meditieren möchten) einen besonderen Platz einrichten können, der weitgehend frei von ablenkenden Einflüssen ist. Es sollte ein Platz sein, an dem Sie sich wohl und gut aufgehoben fühlen, wo Sie gern Ihrer Praxis nachgehen, so dass sie zur Gewohnheit werden kann. Solch ein Ort generiert mit der Zeit eine gute Energie, die wiederum Ihrer Praxis Auftrieb gibt. Nehmen Sie sich auch die Zeit, ein Kissen auszuwählen, auf dem Sie wirklich gut sitzen können. Das gibt Ihrem Meditationsplatz etwas Anziehendes und Einladendes, als würde er sagen: »Hallo, hast du vielleicht Lust, ein paar Minuten zu meditieren. Ich bin jetzt schon so lange leer. Irgendwie fehlst du mir.« Die Umgebung ist also nicht unwichtig; sie soll Sie zur Vertiefung Ihrer Meditationspraxis anregen. Auch regelmäßige Zeiten wirken unterstützend.

Die innere Haltung: Behutsamkeit

Was tun wir eigentlich, wenn wir eine Meditationspraxis aufnehmen? Wir versuchen das geschäftige Treiben unserer Gedanken in einen Zustand der Entspannung zu überführen. Das haben wir alle wirklich nötig. Am Anfang kümmern wir uns aber noch nicht so sehr um eine »Beherrschung« des Geistes. Wir nörgeln nicht an unserer gewohnten Geistesverfassung herum, wir sagen nicht: »Oh, ihr wirbelnden Gedanken, gebt doch endlich mal Ruhe!« Wir sind zunächst auf entspannte Offenheit aus. Deshalb fangen wir ganz behutsam an und führen unsere abschweifende Aufmerksamkeit geduldig immer wieder zum Körper und seinen Empfindungen zurück.
Wir möchten unseren Geist zunächst nicht mit Details überfordern – zu denen kommen wir bei den feineren Formen der Meditation noch früh genug. Unser Verstand mag es bekanntlich kompliziert, und da kann es schon verlockend sein, sich an komplexeren Formen der Meditation zu versuchen. Das würde uns jedoch so viel abverlangen, dass wir bald keine Kraft und dann auch keine Lust mehr haben würden. Deshalb legen wir erst einmal mit der Körpermeditation ein solides Fundament, auf dem wir uns wohl fühlen. Wir haben es nicht eilig. Wir ruhen entspannt und machen uns durchlässig für die bewusste Wahrnehmung der im Körper fließenden Energien.
Uns stehen im Westen heute zahlreiche Formen von Körperübungen aus verschiedenen Kulturen zur Verfügung, und sie tun uns wirklich gut. Viele üben Yoga, Tai-Chi oder andere Bewegungsformen. Aus buddhistischer Sicht besitzen wir einen Form-Körper und einen formlosen Körper. Der Form-Körper ist einfach dieser physische Körper. Der formlose Körper, manchmal auch als »feinstofflicher« Körper bezeichnet, ist (ähnlich den Meridianen der chinesischen Medizin und Akupunktur, in denen die Lebenskraft Chi fließt) unsichtbar, aber ein Abbild der energetischen Verhältnisse im grobstofflichen oder Form-Körper. Wenn dieser Form-Körper entspannt ist, wirkt sich das günstig auf die Energie des feinstofflichen Körpers aus. Unser feinstofflicher Körper wird von »Kanälen«, »Winden« und »Energien« gebildet (siehe Glossar am Ende des Buches). Von ihnen hängt der Energiefluss im Körper ab. Wir werden hier nicht näher auf dieses Thema eingehen, aber wenn der Körper gut versorgt ist und eine gute Haltung einnimmt, können diese Kanäle, Winde und Energien ungehindert wirken, und der Körper fühlt sich wohl, alles funktioniert reibungslos.

Die äußere Haltung: wohltuende Meditation

Bei dieser ersten Meditation geht es darum, dass unser Körper die Meditation wirklich ganz und gar fühlt. Dazu brauchen wir eine ebenso stabile wie bequeme Haltung. Sie können durchaus auf einem Stuhl meditieren, aber es lohnt sich auszuprobieren, ob Sie mit überkreuzten Beinen am Boden sitzen können. Da lässt sich eine ganz aufrechte, stabile Haltung finden, in der die Energien ganz ungehindert im Körper fließen können. Statuen und bildliche Darstellungen zeigen uns den Buddha immer gänzlich aufrecht, weder nach links noch nach rechts geneigt. Er sitzt in der Lotoshaltung, in der die Füße auf dem Oberschenkel des jeweils anderen Beins liegen.
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Wer es sein Leben lang gewohnt ist, auf Stühlen zu sitzen, wird wohl Bedenken haben, ob er mit verschränkten Beinen am Boden sitzen kann. Aber vielleicht ist der Zeitpunkt jetzt günstig, es einmal zu probieren. In dem Fall sollten Sie sich erst einmal langsam an eine der weniger anspruchsvollen Haltungen gewöhnen, damit die Muskeln, Sehnen und Gelenke Zeit haben, die nötige Flexibilität zu entwickeln. Yoga kann dabei eine große Hilfe sein. Wenn sich der Körper dann nach und nach entspannt und lockert, nimmt Ihr Bewusstsein den Faden auf und wird sagen: »Tatsächlich, ich kann es«, was wiederum den Körper veranlasst, sich noch mehr für das Gelingen einzusetzen. Solange der Körper nämlich schon den Versuch fürchtet, sagt die innere Stimme: »Nein, ich kann das nicht, versuch es lieber gar nicht erst.« Dann haben Sie sich von der Angst unterkriegen lassen.
Beim Meditieren brauchen wir Offenheit und die Bereitschaft, uns zu ändern, zu entwickeln. Uns auf neue und schwierigere Meditationshaltungen einzulassen gehört ebenfalls dazu. Wenn Sie langsam und ohne Nachdruck vorgehen, werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass eine zunächst schwierig wirkende Haltung doch möglich und schließlich sogar bequem wird. Mir ist klar, dass die meisten von Ihnen von Kindheit an auf Stühlen gesessen haben und es deshalb schwierig sein kann, die Knie über einige Zeit in einem kleineren Winkel als neunzig Grad zu halten. Hinzu kommt, dass manche schon Knochenbrüche erlitten haben oder Probleme mit den Gelenken oder Nerven bestehen, so dass der Arzt von zu starkem Beugen der Knie abrät. Das müssen Sie natürlich berücksichtigen und darauf achten, dass Sie sich keinen Schaden zufügen.
Falls also die volle Lotoshaltung zu schwierig ist, gibt es ein paar mögliche Abwandlungen, die Sie ausprobieren können:
Die Halblotos-Haltung ist der Lotoshaltung ähnlich, aber hier ruht nur ein Fuß (in der Abbildung der rechte) auf dem Oberschenkel des anderen Beins, während der andere Fuß untergeschlagen wird. Hier gilt wie bei allen anderen Stellungen, dass Sie die Seiten gelegentlich wechseln sollten, um Ermüdungserscheinungen vorzubeugen.
[image: ]
Bei der burmesischen Haltung wird eine Ferse an die Leiste gezogen und der andere Fuß liegt einfach davor. (Abwechseln nicht vergessen!)
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Eine noch mildere Variante dieser Haltung besteht darin, dass Sie den vorgelagerten Fuß etwas weiter vom Körper weg ablegen.
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Bei der leichten Haltung, die wir auch als »Schneidersitz« kennen, werden die Beine locker gekreuzt, so dass ein Fuß unter dem Oberschenkel des anderen Beins liegt und der andere etwa unter dem gegenüberliegenden Knie (immer mal wieder von Sitzung zu Sitzung die Position wechseln).
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Bei der Milarepa-Haltung können Sie sich mit einem Arm nach hinten abstützen. Bringen Sie die Beine in eine der zuvor beschriebenen Stellungen. Mit der einen Hand oder Faust stützen Sie sich nach hinten ab, während die andere Hand mit der Handfläche nach unten oder oben auf dem Knie der gleichen Seite liegt. Auch hier wieder gelegentlich die Seiten wechseln.
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Die meisten Menschen benutzen für alle diese Haltungen gern ein Kissen. Probieren Sie verschieden große und dicke Sitzkissen aus, um die Form zu finden, die für Ihren Körper am besten geeignet ist. Achten Sie auf den für Sie richtigen Öffnungswinkel der Leisten, damit der Rücken nicht zu sehr strapaziert wird.
In allen diesen Haltungen sollten Ihre Knie so nah am Boden sein, wie es Ihnen möglich ist. Sobald unangenehme Spannungen in Muskeln, Sehnen und Gelenken entstehen, zeigen die Knie eine Neigung, immer weiter nach oben zu wandern. Sollte es Ihnen schwerfallen, die Beine so weit zu entspannen, dass die Knie unten bleiben, können Sie die Knie mit kleinen Polstern abstützen, die dann mit der Zeit immer dünner sein können, wenn die Muskeln und Sehnen flexibler werden.
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Manche knien auch gern in der jedem bekannten Haltung: Beide Knie weisen nach vorn, die Unterschenkel liegen parallel unter den Oberschenkeln, das Gesäß ruht auf den Fersen. Achten Sie bei dieser Haltung darauf, dass die Knie und Fußgelenke nicht zu arg strapaziert werden. Sie können auch ein Meditationsbänkchen verwenden, da sitzen Sie dann etwas höher, so dass die Knie und Fußgelenke entlastet werden. Achten Sie in beiden Fällen darauf, dass Sie den Rumpf gerade halten wie bei den bisher beschriebenen Haltungen.
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Ein Meditationsgurt kann als nützliches Hilfsmittel dienen. Er besteht aus gewebtem Material und wird traditionell einfach geknotet, während es heute auch Gurte mit Schnallen gibt. Beide Typen finden Sie online, und beide lassen sich mühelos an die Proportionen Ihres Körpers anpassen. Natürlich können Sie auch einfach einen Gürtel aus Ihrem Bestand verwenden, er darf nur nirgends kneifen. Für den Schneidersitz können Sie den Gurt um die Taille und beide Knie legen und dann in der richtigen Länge fixieren. Eine andere Möglichkeit besteht darin, den Gurt über eine Schulter und um das gegenüberliegende Knie zu binden.
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Auch ein Stuhl kann gute Dienste für die Meditation leisten, solange er nur sicher steht und Ihnen eine gerade Rückenhaltung erlaubt. Bleiben Sie immer senkrecht, weder zur Seite noch nach vorn geneigt, und lehnen Sie sich nicht an. Ihr Gewicht ruht gleichmäßig auf den Sitzhöckern, die Füße stehen flach auf dem Boden. Hat der Stuhl Armlehnen, können Sie die Arme dort ablegen; falls nicht, sollten die Hände ineinander mit den Handflächen nach oben im Schoß oder aber auf den Knien ruhen.
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Für die Hände gibt es zwei Grundhaltungen. Bei jeder der genannten Körperhaltungen können Sie die Hände mit den Innenflächen nach unten auf die Knie legen. Das wirkt entspannend auf den Energiestrom im ganzen Körper und ist sehr nützlich, wenn Sie sich überdreht fühlen. Der große tibetische Dzogchen-Lehrer Longchenpa (abgekürzt für Longchen Rabjam, der ein hochverehrter Lehrer, Gelehrter und Praktizierender des 14. Jahrhunderts war) bevorzugte diese Handhaltung. Sie wird Semnyi ngalso genannt – Mudra des Aufgehens im natürlichen Zustand des Geistes. Zweitens können Sie die Hände im Schoß ablegen, dann aber mit den Innenflächen nach oben und ineinander gelegt, wobei die linke unter der rechten liegt und die Daumenkuppen sich leicht berühren. Das erzeugt Energie und Wärme im Körper und ist besonders hilfreich, wenn Sie sich dumpf und schläfrig fühlen. Auch diese Haltung hat ihre symbolische Bedeutung: Die linke Hand, Weisheit, trägt die rechte, die für Mitgefühl steht.
[image: ]

Die Sieben-Punkte-Haltung

Wir orientieren uns für die Meditation an der sogenannten Sieben-Punkte-Haltung, die den gesamten Körper berücksichtigt. Hier die sieben Punkte:
	Zunächst schaffen wir die Basis unserer Meditationshaltung mit der Stellung unserer Beine.

	Dann stellen wir sicher, dass wir ganz aufrecht sitzen, gerade, aber entspannt, nicht starr wie eine Statue. Sie neigen sich weder zur Seite noch zu sehr nach vorn und sinken nicht in sich zusammen. In diesem Rahmen bleiben Sie jedoch entspannt, und die geistige Flexibilität sorgt dann dafür, dass Sie auch körperlich locker sind.

	Das Kinn ist leicht eingezogen und etwas abwärts geneigt. Ein erhobenes Kinn könnte uns leichter ermüden lassen. Achten Sie einfach darauf, dass nicht der ganze Kopf nach vorn sinkt.

	Die Augen können offen oder geschlossen sein. Bei geschlossenen Augen sind alle visuellen Ablenkungen ausgeschaltet, und Sie sehen nur Ihren Geist. Für Anfänger kann es deshalb ratsam sein, die Augen zuerst geschlossen zu halten. Manche haben die Augen lieber offen. Irgendwann, wenn Sie schon etwas Übung haben, wäre es ratsam zu lernen, wie man mit offenen Augen meditiert. Schließlich haben wir die Welt ja ständig im Blick, und es gibt keinen Grund, sich dagegen abzuschotten. Wenn wir die Augen offen halten, stellt alles, was wir sehen, eine kleine Ablenkung von unserer Meditation dar, aber wir weichen dem nicht aus, sondern gewöhnen uns daran und gehen immer entspannter damit um. Das gilt vor allem in der Tradition des Dzogchen, auf die wir später noch eingehen. Wir wahren eine Haltung der Offenheit. Richten Sie den Blick über die Nasenspitze hinaus auf einen Punkt ungefähr einen Meter vor sich. Der leicht gesenkte Blick vermindert Ablenkungen, so dass Ihr Geist ganz in Ruhe bleibt. Sie müssen aber nicht immer nach unten blicken, es kann auch sein, dass Sie mit der Natur verbunden sein möchten, etwa am Meer oder irgendwo mit Aussicht auf Wald und Berge. Es ist sogar wichtig, von Zeit zu Zeit in Kontakt mit all diesen Energien zu treten, auch visuell. Die Frage des Blicks kann auch von Ihrer momentanen Energie und Stimmung abhängig sein. Ein sehr gelassener Geist neigt manchmal zur Schläfrigkeit, und dann ist es gut, den Blick ein wenig zu heben. Wenn der Geist dagegen voller Energie ist und die Gedanken nur so schwirren, können wir dem mit leicht gesenktem Blick entgegenwirken.

	Die Schultern sollen wie ein Joch gehalten werden, das zu den Enden hin abfällt. Sie sollen also ganz entspannt bleiben und nicht hochgezogen werden.

	Die Arme ruhen gleichgewichtig in einer der beiden genannten Haltungen.

	Die Zunge soll gleich hinter den oberen Zähnen ganz leicht am Gaumen anliegen. Das dämmt einerseits den Speichelfluss ein und wirkt andererseits gegen Mundtrockenheit – beides kann recht störend sein.



Hier noch einmal die sieben Punkte im Überblick: 1. Mit überkreuzten Beinen am Boden sitzen, 2. Rücken gerade, aber entspannt, 3. Kinn etwas angezogen, 4. Blick leicht gesenkt, 5. Schultern wie ein Joch, 6. Arme im Gleichgewicht und 7. Zunge am Gaumen.
Es sind auch abgewandelte Formen im Gebrauch. Wenn das Sitzen am Boden Ihnen Mühe macht, können Sie versuchen, ob es mit einer Wand als Stütze besser geht. Und wenn auch das zu schwierig ist, benutzen Sie einen Stuhl.

Die Körpermeditation

Wir haben den ersten Schritt dieser Meditation getan: Wir haben eine bequeme Haltung eingenommen und entspannen uns darin. Alles Weitere lassen Sie nun sein, wie es ist, Sie nehmen den ganzen Körper fühlend wahr, Sie sammeln sich auf alle Empfindungen, die Ihnen bewusst werden. Denken Sie zum Beispiel an eine wohlig warme Dusche: Wenn Sie wirklich bewusst duschen, spüren Sie, wie das Wasser über die Haut rinnt und prickelt, wie die Wärme Sie entspannt, das Rauschen in Ihren Ohren und so weiter. Bei der Körpermeditation tun Sie etwas ganz Ähnliches. Durch die Einbindung des Körpers in die Meditation nehmen Sie ihn nicht nur deutlich wahr, sondern Körper und Geist sind so ganz und gar präsent, dass sie eins werden können. Spüren Sie ihre Einzelessenz und dann ihr Einssein. Da besteht keine Trennung. Das zu erkennen ist das Wesentliche an dieser ersten Meditation. Von da aus werden wir die im Körper zirkulierende Energie immer deutlicher spüren, die ganze entspannte Interaktion der Kanäle, Winde und Energien.
Während einer Meditation haben wir nichts zu erledigen, wir haben frei und können uns entspannen. Seien Sie offen für Ihren Körper, suchen Sie die Verbindung. Wenn die Entspannung eine gewisse Tiefe erreicht hat, geht uns auf, dass der Körper Geist ist und der Geist Körper. Versuchen Sie, dort zu bleiben, verbunden und im Einklang. Wenn wir tief mit dem Körper verbunden sind, ist das bereits Meditation. Der Geist ist nicht mehr abgelenkt, sondern eins mit dem Körper. Wir lösen uns sanft von gedanklichen Ablenkungen, und das hebt die Trennung zwischen den beiden auf. Es ist eine Form der punktförmig gesammelten Meditation, auch Samadhi genannt.[1]
Lassen Sie aber keine Erwartungen aufkommen, und treiben Sie sich nicht an. Bleiben Sie einfach entspannt. Lassen Sie die Verbindung zwischen Körper und Geist bestehen. Wenn wir zu viel Nachdruck ausüben oder anfangen zu urteilen, läuft das nur auf unsere gewohnten Projektionen hinaus, und der besondere Charakter der Meditation stellt sich nicht ein. Meiden Sie aber auch das andere Extrem des Dösens und der Tagträumerei. Sobald das einsetzt, bewegen Sie den Körper ein wenig oder strecken sich, das erfrischt. Sie können den Blick auch mal in die Ferne richten oder sogar aufstehen und ein paar Schritte gehen oder ein Glas Wasser trinken.
Diese Meditation hat auch eine analytische Seite. Tasten Sie den Körper hin und wieder innerlich ab, um zu sehen, ob es irgendwo Anspannung oder Schmerz gibt. Fragen Sie sich ganz konkret: »Wie steht es mit meinen Armen? Alles in Ordnung? Wie geht es meinen Knöcheln, dem Rücken, dem Nacken?« Gehen Sie alles durch. Wenn Sie eine verspannte Stelle finden, fragen Sie nach dem Grund. Bündeln Sie Ihre Aufmerksamkeit an dieser Stelle und lassen Sie dort bewusst los.
Falls Sie krankheitsbedingte Schmerzen oder Probleme mit den Gelenken haben, versuchen Sie einmal, diese Stelle nicht besonders zu beachten. Spüren Sie sich lieber im ganzen Körper, um sich überall zu entspannen; ziehen Sie Ihre Aufmerksamkeit von der Schmerzzone ab, um sie auf den ganzen Körper zu verteilen. Der »Scheinwerfer« Ihrer Aufmerksamkeit sollte keinen schmalen, grellen Lichtkegel haben, sondern einen breiten mit eher mildem Licht. Das bewirkt eine Öffnung und Ausweitung Ihrer Wahrnehmung auf den ganzen Körper. Es ist in beiden Fällen das gleiche Licht, Ihr Geist, aber im zweiten Fall des weniger konzentrierten Lichts kann Ihr Körper besser nachgeben und sich lockern, so dass der Schmerz nicht noch durch Anspannung verstärkt wird und sich zumindest teilweise lösen kann.
Meditation kann etwas sehr Heilsames haben, wenn der Geist zur Ruhe kommt. Auch deshalb ist diese Körpermeditation so wichtig. Sehen Sie also nach, ob es irgendwo Engpässe gibt und die Energie nicht richtig fließen kann. Achten Sie aber auf der anderen Seite auch darauf, dass Sie Sorgen und Befürchtungen vermeiden und sich nicht beurteilen. Seien Sie gut zu sich – ruhig, entspannt, offen, frei atmend. So kann jeder Augenblick immer wieder neu und frisch sein – kein Grund, sich mit alten Geschichten oder überhaupt mit der Vergangenheit zu befassen. Das erzeugt nur Spannung, hören wir also auf, Vergangenes durchzukauen und uns über Künftiges den Kopf zu zerbrechen. Wir sind hier nicht auf einer viel befahrenen Schnellstraße unterwegs. Meditation ist eine sichere Umgebung, unser Geist ist hier frei. Diese Freiheit setzt eine besondere Energie frei und ermöglicht eine besondere Form der Erfahrung, die uns die wahre Natur unseres Geistes eröffnet – und darum geht es.
Mit der Zeit werden Sie immer tiefer in die Empfindungen des Körpers eintauchen, so dass Geist und Körper verschmelzen und Sie wirklich tiefen Aufschluss über die Natur dieser Empfindungen bekommen. Sie werden eine Menge lernen, was Ihnen dann bei anderen Formen der Meditation zugutekommt. Dem Körper wird es zur Gewohnheit, offen und damit bereit zu sein, um entspannt an der Meditation teilzunehmen.

Die Praxisanleitung im Einzelnen

Wir können unsere Meditation mit der Rezitation des dreisilbigen Mantras OM AH HUNG einleiten. OM repräsentiert den Körper, es verbindet uns mit den Kanälen, Winden und Energien des Körpers und macht ihn bereit für die Meditation. AH hat etwas mit dem Sprechen zu tun, es lässt das innere Plappern abflauen, das zu zwanghaftem Denken führen oder von solchem Denken ausgelöst sein kann. Wir sind nicht gezwungen, unseren Gedanken nachzugehen, dieses innere Gerede zu verfolgen. Wir können uns durch Entspannung von solchen Mustern lösen und nicht mehr auf sie eingehen. HUNG ist der Herz-Geist. »Herz-Geist« ist wie bereits erwähnt ungefähr gleichbedeutend mit »wahres Wesen«, »Weisheit«, »erwachter Zustand«, »ursprüngliches Bewusstsein« und anderen Ausdrücken für das höchste Bewusstsein. Da der Herz-Geist im Herz-Chakra in der Brust körperlich lokalisiert ist, nennen wir ihn manchmal einfach »Herz«. Mitunter nennen wir ihn auch Geist, aber damit ist dann nicht das Gehirn gemeint. Es ist die Ebene des universalen Geistes oder spirituellen Bewusstseins, auf der wir inspiriert und glücklich sind.
 
Singen Sie jede Silbe beim Ausatmen auf ein und derselben Tonhöhe, bis er mit dem Atem von selbst verebbt.
 
Bei der Meditation, aber auch in anderen Situationen ist es wichtig, dass Körper, Rede und Geist miteinander verbunden bleiben. Wenn wir zum Beispiel sprechen, muss die Rede mit dem Bewusstsein auf der Ebene des Herz-Geistes verbunden sein, und zusammen müssen sie an unser Fühlen angeschlossen sein, nur dann wird es sich um harmonischen und authentischen sprachlichen Ausdruck handeln. Bringen Sie also Körper, Rede und Geist zusammen, aber ganz in Ruhe, ohne aktiv etwas anzustreben. Das erreichen Sie, wenn Sie einfach zu allen drei Aspekten – Körper, Rede und Geist – Kontakt halten.
 
Wenn Sie merken, dass Sie abschweifen und in Phantasiewelten unterwegs sind, ist das nicht schlimm – kommen Sie einfach zurück. Bringen Sie Ihr Denken ganz allmählich und ohne Nachdruck zur Ruhe, ohne sich zu grämen, wenn Sie doch wieder in Gedanken abschweifen. Führen Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz behutsam immer wieder zurück in die unmittelbare Gegenwart.
 
Die Augen können offen oder geschlossen sein, und Sie können auch wechseln, wenn Sie möchten. Wichtig ist, dass Sie alle Sinneswahrnehmungen in Ihre Meditation integrieren. Wenn wir zwischen einem ruhigen Geist und sogenannten Ablenkungen unterscheiden – Telefon, lautes Sprechen, Verkehrsgeräusche und dergleichen –, sind nicht die Geräusche selbst die Störung, sondern sie entsteht durch unsere angespannte Haltung und gereizte Reaktion. Darin liegt zugleich die Chance, solche vermeintlichen Ablenkungen in unsere Meditation einzubinden. Das wird uns schließlich zur Gewohnheit, so dass wir auch in den quirligen Situationen des Alltags sicher in uns selbst ruhen. Die Welt lässt sich einfach nicht abschalten oder ausschließen. Bei Meditationen in der Gruppe wird normalerweise vorher gebeten, dass alle ihre Handys abschalten, aber ich nehme das nicht gar so genau. Wenn sich ein Handy störend meldet, haben wir wieder einmal die Chance, eine Ablenkung in unsere Meditation zu integrieren.
 
Es besteht kein Grund, allzu lange am Stück zu sitzen. Meditation ist wie ein Wasserfall, der aus einem Stück zu sein scheint, sich aber doch aus unzähligen Tropfen zusammensetzt. Sie können Ihre Meditation jederzeit unterbrechen und später einen neuen Ansatz machen.

Tipps für die Praxis

Wenn Sie unmittelbar vor der Meditation einen Blick auf diese kurzer Liste werfen, kann das eine schöne Einstimmung sein:
	Lassen Sie alle Spannungen und Gedanken los.

	Öffnen Sie sich, um die Natur des Körpers zu fühlen.

	Lassen Sie sich auf das tiefe Erleben des Körpers und seiner Energie ein.

	Freuen Sie sich am Gefühl des natürlichen Flusses dieser Energie.

	Jetzt können Sie alles Verfestigte, alle Spannung, alles Halten lösen. Seien Sie einfach entspannt und locker.

	Konzentrieren Sie sich weder zu stark noch zu lasch, bleiben Sie nur präsent.

	Seien Sie mit dem Körper verbunden, aber entspannt und locker.

	Fühlen Sie den Körper, und fühlen Sie sich mit ihm verbunden, aber ohne Nachdruck. Lassen Sie einfach die Erfahrung der Verbundenheit zu.

	Nur keine Eile. Bleiben Sie ganz entspannt.




Fragen und Antworten

Frage: Wie fühlt es sich an, wenn der Geist mit dem Körper vereinigt ist? Wird der Körper übergreifend als Ganzes gefühlt, oder gibt es wechselnde Empfindungen in verschiedenen Bereichen des Körpers?
Antwort: Der ruhende Geist nimmt eher die Gesamtempfindung des Körpers als Einzelempfindungen in verschiedenen Bereichen wahr.
 
Sollen die Gedanken ganz aufhören, wenn Geist und Körper vereinigt sind?
Nein, die Gedanken bleiben nicht ganz aus, aber das Denken wird immer subtiler. Dann nähern Sie sich der Erfahrung, dass gar keine Trennung mehr besteht; wir nennen diese Erfahrung »Vereinigung«.
 
Sollen wir beim Tönen der Silben OM AH HUNG etwas im Kopf, in der Kehle, in der Brust fühlen?
Ja. Diese drei Silben sind eine große Hilfe und von tiefer Bedeutung, die wir allerdings hier nicht ausleuchten wollen. Wir bedienen uns dieser drei Silben bei der Meditation, um Körper, Rede und Geist in einen Zustand des Gleichgewichts zu bringen. Viele meinen, der Geist spiele bei der Meditation die Hauptrolle, und folglich denken sie nicht groß an Körper und Rede.
Beim OM sollten Sie den Klang der Erleuchtungsenergie spüren, der den Körper sensibel und ruhig werden lässt. Das OM nimmt als eine Art Energie-Sphäre den gesamten Kopf und seine Umgebung ein. Es steht in Beziehung zum Chakra oder Energiezentrum am Scheitelpunkt des Kopfs. Lösen Sie alle körperliche Anspannung, um sich mit dem höheren »Weisheitskörper« zu verbinden.
Denken Sie sich das AH als den Klang der erleuchteten Energie, der Ihre Rede ruhig und klar macht. Praktisch bedeutet das ein Abflauen des inneren Sprechens. Der plappernde Geist verstummt immer mehr, und Ihre Ruhe bekommt etwas Offenes.
Die Energie des HUNG spüren Sie beim Tönen in Ihrem Herz-Geist, der dadurch offen und ruhig wird. Lösen Sie alles Anklammern Ihres Ichs, spüren Sie die Ruhe des Geistes, wenn er von Fixierungen befreit ist. Ohne Gedanken, die sich aufzudrängen versuchen, finden Sie tiefen Anschluss an die Natur des Geistes, Ihres und aller Erwachten.
Die drei Silben OM AH HUNG entsprechen den Farben Weiß, Rot und Blau. Auch diese Farben stellen Energien dar.
 
Bei mir verspannen sich schnell die Knie und Hüften, wenn ich mit verschränkten Beinen am Boden sitze. Sie haben gesagt, dass durch Yoga mehr Gelenkigkeit entstehen kann. Empfehlen Sie auch Aufwärm- und Dehnübungen, wie sie von Sportlern gemacht werden? Würden die uns bei der Meditation unterstützen? Muss man sich für die Meditation in Form halten?
Ja, es gibt mindestens zwei gute Gründe für ein Aufwärmen des Körpers vor dem Meditieren. Der Körper könnte müde sein und dann nicht genügend Energie für die Meditation im Sitzen haben. Dann ist es gut, ihn vor der Meditation ein bisschen in Schwung zu bringen. Sie können beispielsweise laufen oder den Körper mit anderen Bewegungsformen aufwärmen. Außerdem kann es auch sein, dass sich aufgrund von Bewegungsmangel schnell schmerzhafte Spannungen im Körper bilden. Hier sind Lockerungsübungen vor der Meditation hilfreich. Bewegen Sie sich einfach ein bisschen, machen Sie Dehnübungen. Wenn Geist und Körper ausgeruht und fit sind, können Sie natürlich auch ohne Aufwärmtraining meditieren.
[...]

Fußnoten
1Gemeint ist nicht-duales Bewusstsein: Es besteht keine Trennung mehr zwischen Subjekt und Objekt, sie sind eins.
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