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Alte Weisheit
aus dem Zen-Buddhismus

Ein Geschenk an die Seele

»Allein, mir diese Zeiten der Stille zu nehmen, ist fiir meine
Seele ein Geschenk, sagte kirzlich ein Teilnehmer meiner
Kurse.

Viele Menschen wenden sich heutzutage der Meditation zu,
um innerlich zur Ruhe zu kommen. Aus dem Hamsterrad un-
serer unermidlichen Geschéftigkeit herauszutreten, unser
standiges Streben nach irgendetwas anzuhalten, ist vielleicht
wirklich eines der gro[3sten Geschenke, das wir unserer Seele
machen kénnen.

Meditation unterstiitzt uns darin, Giber unser konditioniertes,
gewohntes Denken hinauszuwachsen und die weite, strah-
lende Natur unserer natirlichen Bewusstheit und Prasenz zu
erleben. Sie ist ein Weg zurlick zu uns selbst.

Auf den folgenden Seiten finden Sie alles, was Sie fiir erste
Erfahrungen mit Meditation brauchen: Informationen, Inspi-
rationen und konkrete Anleitungen. Gehen Sie es mit ent-
spanntem Interesse an und widmen Sie sich den Ubungen
und Meditationen mit dem Ernst, der Leichtigkeit und der
Ausdauer eines neugierigen Kindes. Seien Sie geduldig mit
sich. Der Weg zu mehr Offenheit und innerer Freiheit er-
schlief3t sich leichter, wenn er mit einer entspannten, freund-
lichen Haltung begangen wird.



1. Der Anfang

Meditation lasst sich als eine Art Geistestraining beschreiben,
das dazu dient, aus unserer eingeschrankten Wahrnehmung
aufzuwachen und die umfassendere Natur der Wirklichkeit,
unser innerstes Wesen, zu erkennen. Ich verwende gerne den
Ausdruck: Meditation offenbart unsere innere Giite, unsere
Buddha-Natur.

Durch die Praxis der Meditation finden wir im Lauf der Zeit
immer mehr zuriick nach Hause zu einer Ganzheit des Seins
und erkennen unsere natiirliche Weisheit und unser natdir-
liches Mitgefiihl. Dieses Nach-Hause-
Zurlickkehren wird individuell un-
terschiedlich empfunden: Manche
nehmen es als ein tiefes Entspan-
nen in einen inneren Frieden hinein
wahr, bei anderen zeigt es sich
als ein Zustand grundlosen
Glucksgefihls, und fir wie-
der andere ist es die Freiheit
des Herzens, riickhaltlos zu
lieben.

Durch die Praxis der
Meditation werden wir
immer mehr fahig,

dem Leben zu dienen und es gleichzeitig auszukosten. Ist
das nicht eine wundervolle Kombination: zu dienen und zu
geniefen?

Es gibt eine grof3e Bandbreite an Meditationsmethoden. Alle
grof3en spirituellen Wege kennen Formen der Versenkung in
die unendliche Prasenz, in die all unsere Erfahrungen einge-
bettet sind. In dieser Einfiihrung stelle ich die buddhistische
Meditation vor.

In der buddhistischen Tradition gibt es grundsétzlich zwei Ka-

tegorien von Meditationsmethoden:

®  Den Weg der Stille, bei dem die Praktizierenden Uben,
die Aufmerksamkeit auf einen Punkt zu fokussieren,
zum Beispiel auf den Atem an der Nase oder beim He-
ben und Senken der Bauchdecke. Der Fokus wird immer
wieder zu diesem Punkt zurlickgeholt, bis der Geist zur
Ruhe kommt.

®  Den Weg der Einsicht. Statt den Geist auf einen Punkt
zu konzentrieren, wird bei diesem Ansatz das Gewahr-
sein gedffnet. Die Einsichts-Meditation zielt darauf ab,
mit dem Leben so zu sein, wie es ist, und in dieser Pra-
senz Einsicht in die Natur der Wirklichkeit zu gewinnen.

Ich mé&chte Sie hier in diese Einsichts-Meditation einfiihren,
die auch Vipassana genannt wird. Vipassana ist das Pali-Wort
fiir Einsicht oder klares Sehen. Die Konzentration spielt auch
hier als Hilfsmittel eine Rolle.
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