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 EINLEITUNG


Meditieren ist nicht schwer. Auch Sie können es, glauben Sie mir. Alles, was Sie dafür brauchen, befindet sich bereits in Ihrem Besitz: Sie haben einen Körper und einen Geist. Dazu noch regelmäßig ein wenig Zeit, die Sie der Übung widmen, sowie einen Raum, der zum Sitzen in der Stille einlädt. Mehr braucht es nicht. 

So wenig man für die Meditation benötigt, so schwer tun sich doch viele Menschen mit ihr. Die Hindernisse sind vielfältig. Sie reichen von typischen Anfängerproblemen wie körperlichen Schmerzen beim Sitzen, fehlender Motivation und Frustration über endlos wandernde Gedanken bis hin zu den Problemen fortgeschrittener Meditierender wie Langeweile, Schläfrigkeit oder schwierige Emotionen, die durch die Meditation zum Vorschein kommen.

Vermutlich haben auch Sie bereits Bekanntschaft mit dem einen oder anderen Hindernis gemacht – oder machen sie gerade. Dann halten Sie genau das richtige Buch in Ihren Händen. Es zeigt, wie Sie die häufigsten Stolpersteine, auf die fast jeder Meditierende früher oder später stößt, einfach überwinden können. Denn es gehört gar nicht so viel dazu, um mit einem Problem, so groß es auch anfangs erscheinen mag, gut zurechtzukommen. Man muss nur wissen, wie. 

Es ist wie mit einem Möbelstück, das Sie neu gekauft haben und nun zu Hause zusammenschrauben. Obwohl Sie streng der Anleitung folgen, will es einfach nicht gelingen; irgendetwas passt nicht genau. 

Sie werden immer frustrierter und wollen eigentlich schon aufgeben – da merken Sie plötzlich, dass Ihnen die entscheidende Schraube fehlt, ohne die die Konstruktion einfach nicht gelingen kann. Dieses Buch ist solch eine Schraube. 

Wenn Sie die Ratschläge der einzelnen Abschnitte beherzigen, laufen Sie nicht Gefahr, dass es Ihnen ergeht wie so vielen Meditierenden: Nach einer anfänglichen Phase der Begeisterung für die Meditation zeigen sich bald die ersten Hindernisse. Gelingt es nicht, sie zu überwinden, stellt sich schnell Frustration ein. Entsprechend nimmt auch die Motivation ab, und mit der Zeit finden sich immer mehr Ausreden, die Meditation ausfallen zu lassen – bis man sie schließlich ganz aufgibt.

Das ist schade und muss nicht sein. Denn: Von allen Tätigkeiten, die Sie in Ihrem Leben anfangen und beenden können, ist die Meditation eine der beglückendsten, bereicherndsten und schlichtweg schönsten.

Seit einigen Jahrzehnten wird die Meditation nun schon intensiv wissenschaftlich erforscht. Untersuchungen konnten belegen, dass eine regelmäßige Meditationspraxis zahlreiche gesundheitliche Vorteile für Körper und Geist mit sich bringt. Das an sich ist schon ein guter Grund zu meditieren. 

Noch viel bedeutsamer ist aber, dass es die Meditation in einer einzigartigen Weise erlaubt, einen neuen Zugang zu sich selbst und der Welt, in der man lebt, zu gewinnen. 

Was ist Meditation?

Ob im Buddhismus, Hinduismus oder Daoismus – in den Weisheitstraditionen des Ostens gilt die Meditation seit mehr als 2000 Jahren als Königsweg zur Selbsterkenntnis, denn sie führt nach innen, in die Tiefe des eigenen Seins. 

Im Laufe der Geschichte haben sich sehr viele unterschiedliche Formen der Meditation ausgebildet. Es gibt die passive Meditation, die im stillen Sitzen praktiziert wird, und die aktive Meditation, bei der körperliche Bewegung, achtsames Handeln oder lautes Rezitieren zur Meditationspraxis gehören. Es gibt Konzentrationsmeditationen, bei denen es darum geht, den Geist intensiv auf einen bestimmten Gegenstand zu fokussieren, und Achtsamkeits- oder Einsichtsmeditationen, die darauf abzielen, den Geist zu leeren und sich nicht in die eigenen Gedanken zu verstricken. Im Westen assoziieren wir mit dem Begriff »Meditation« vor allem das Sitzen in Stille, wie es etwa in buddhistischen Klöstern praktiziert wird.

Bei allen Unterschieden in der Ausführung und Praxis haben alle Meditationsformen etwas gemeinsam: Sie sollen dem Meditierenden helfen, mit sich und den eigenen Gedanken besser vertraut zu werden.

Wieso jagen eigentlich den ganzen Tag Gedanken durch den Kopf? Wer ist es, der sie denkt? Und was bleibt, wenn sie aufhören? Nur durch die Meditation können wir diese Fragen klären und damit verbunden auch die Frage, wer wir sind oder zu sein glauben. Denn unsere Vorstellung von Identität, davon, wer wir sind und wie wir sind, ist eng gekoppelt an unsere Verstandestätigkeit, die uns tagein, tagaus mit einer Flut von Gedanken versorgt. 

»Ich denke, also bin ich.« In diesem berühmten Satz von Descartes kommt die identitätsstiftende Funktion des Denkens klar zum Ausdruck. Während der Westen seit der griechischen Antike betonte, dass der Verstand, das Denken und die rationale Analyse zu Erkenntnis und Wahrheit führen, erkannte der Osten schon früh, dass alle wirklich tiefer gehende Einsicht jenseits des Denkens stattfindet. 

Diese tiefer gehende Erkenntnis, die man durch die Meditation erreichen kann, wird auch als Erwachen oder Erleuchtung bezeichnet. 

Siddharta Gautama, der historische Buddha, machte diese besondere Erfahrung, als er sich nach einem langen spirituellen Entwicklungsweg unter einem Bodhibaum zur Meditation niederließ. Nach drei Tagen und drei Nächten, die er in tiefster Versenkung verbrachte, sah er am Morgen des dritten Tages schließlich den Morgenstern funkelnd am Himmel aufgehen. In diesem Augenblick erfuhr er Erleuchtung: Er wurde zum Buddha, was so viel wie »Erwachter« bedeutet. 

Was genau er in diesem Augenblick erlebte, lässt sich nicht in Worte fassen, denn die Erfahrung des Erwachens überschreitet jegliches Denken und entzieht sich damit dem Bereich der Sprache. 

Bedeutsam für uns ist, dass dieses Erwachen, das im Buddhismus beschrieben wird als Erlangung inneren Friedens, aber auch eines umfassenden Wissens, durch den Akt der Meditation erreicht wurde. Neben all den großen und kleinen Vorteilen, die das Meditieren für unser körperliches und geistiges Befinden mit sich bringt, sollten wir also auch nicht vergessen, dass seine eigentliche Funktion schon immer darin bestand, dabei zu helfen, die wirklich große Frage der Existenz zu klären: Wer bin ich, und was soll das Ganze? 

Wozu meditieren?

Wir müssen aber nicht gleich das ganz große spirituelle Ziel des Erwachens vor Augen haben, wenn wir mit dem Meditieren beginnen wollen. 

Wie gesagt, viele Gründe sprechen dafür: Der eine beginnt vielleicht zu meditieren, um seinen Blutdruck ohne Medikamente zu senken, der andere, weil er einen Gegenpol für den stressigen Arbeitsalltag sucht. Viele erhoffen sich mehr inneren Frieden und tiefere Erfüllung in ihrem Leben. Alle Motivationen sind gleich gut. Egal, aus welchem Anlass wir mit der Meditation beginnen, wir werden auf jeden Fall etwas davon haben.
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