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Meditation — wozu und wie?

Was ist Meditation?

Die vielleicht wichtigste Anderung, die uns
in unserem Leben moglich ist, betrifft die
Frage: Wie bewusst gehe ich durch meinen
Alltag? Bewusstheit in unserem Tun und
Lassen ist etwas, das wir lernen konnen.
Ein besonders hilfreiches Mittel im Erler-
nen von Bewusstheit ist Meditation.

Meditation ist eine uralte Praxis. Die
altesten Meditationsfiguren aus dem
Industal sind ungefahr 4000 Jahre alt. Es
gibt viele unterscheidbare Methoden des
Meditierens. Meistens verstehen wir unter
Meditation eine Praxis des Stillwerdens,
haufig in einer sitzenden oder knienden
Haltung.

Auch heute ist Meditation von groBer
Aktualitat. Ein Grund hierfiir liegt darin,
dass wir uns im Alltag sehr oft in Zustan-
den von geistiger Rastlosigkeit, anhalten-
der Unruhe und Zerstreutheit oder auch in
angestrengter, geistig verengender Kon-
zentration auf eine Sache befinden. Diese
Formen von geistiger Aktivitat gehen im-
mer einher mit einer Bewusstseinseinen-
gung, bei der wir uns selbst verlieren. Im
Unterschied hierzu ist die in der Meditati-
on eingelibte Qualitat von Aufmerksamkeit
weder angestrengt noch zerstreut. Diese
gesammelte und offene Qualitat von Be-
wusstheit und Prasenz wird meist dadurch
eingeiibt, dass die Aufmerksamkeit leicht
und entspannt immer wieder auf einen
Gegenstand, sei es ein Wort, ein Bild, ein
Laut, ein Gefiihl oder der Atem, gelenkt
wird. Ziel ist es, die ungiinstigen Geistesge-
wohnheiten zu verlassen und einen ruhi-

gen, wachen und klaren geistigen Zustand
zu finden. Meditation kann daher auch als
Sammlung in Stille oder als die Kunst des
Verweilens in Stille bezeichnet werden.

So wie es vielfaltige Methoden des Me-
ditierens gibt, so sind auch die Griinde, die
einen Menschen zum Meditieren bewegen
mogen, unterschiedlich. In den religiosen
und spirituellen Traditionen, die alle For-
men des Meditierens kennen, wird als
Hauptmotivation fiir eine solche Praxis des
Stillwerdens die Moglichkeit gesehen,
durch das Schweigen des Geistes Kontakt
zu einer tieferen oder umfassenderen
Wirklichkeit zu finden. Diese Wirklichkeit
hat unterschiedliche Namen und wird auch
unterschiedlich verstanden. So spricht
man vom groBen Selbst, vom Grund allen
Seins, von Transzendenz, von Gott oder
von dem Gottlichen. Schon lange sind aber
auch die positiven personlichkeitsbilden-
den und gesundheitlichen Wirkungen der
Meditation bekannt. So fordert Meditation
etwa Kreativitat und Gelassenheit und ist
eines der wirksamsten Mittel gegen Krank-
heitssymptome, die mit Stress zusammen-
hangen. Auf diese Bedeutungen von Medi-
tation werde ich in den folgenden Ab-
schnitten naher eingehen.

Das Wort Meditieren heifit eigentlich
Nachdenken. Und so wird es auch heute
manchmal gebraucht. Meditation in dem
hier angesprochenen Sinne ist jedoch nicht
ein Nachdenken tiber etwas, sondern viel-
mehr ein bewusstes Dasein, in dem nicht
bestimmte Gedanken verfolgt werden, son-
dern das Bewusstsein zwischen, tiber oder
auch hinter die Gedanken tritt. Der etwas
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altmodische Begriff des Gewahrseins
driickt diese Art der Bewusstheit gut aus.
Es ist ein Gewahrsein des eigenen Korpers,
der nach innen und auBen gerichteten Sin-
ne, der Gefiihle und Gedanken, ohne an
diesen anzuhaften oder sich mit ihnen zu
identifizieren. Manchmal wird diese Art
der Bewusstheit auch Kontemplation ge-
nannt, und auch das Beten kann diese
Qualitat annehmen. In diesem Falle be-
schrankt sich das Gebet meist auf wenige
Worte. Es hat dann nicht den Charakter
einer Firbitte, durch die der Betende etwas
erhalten mochte, sondern einer Erinne-
rung des Bewusstseins an die Stille des in-
neren Raumes.

Eine tragende Qualitat des meditativen
Bewusstseins ist seine Gegenwartigkeit. Es
ist eine Bewusstheit des einfachen Soseins
und Istseins im gegenwartigen Augenblick.
Der deutsche Mystiker Meister Eckehart
(1260 - 1329) sprach vom ewigen Jetzt.

Stille und Spiritualitat

Die Praxis des Meditierens war bis vor kur-
zem in Ostlichen Kulturen sehr viel starker
verbreitet und auch verankert als dies in
den westlichen Religionen, insbesondere
dem Christentum der Moderne, der Fall
war. Seit den 60er Jahren kam es jedoch zu
einer breiten Begegnung vieler Menschen
aus dem Westen mit meditativen Traditio-
nen des Ostens. Viele spirituelle Lehrer aus
dem Buddhismus und aus den hinduisti-
schen Traditionen nahmen Schiiler aus
dem Westen an oder verlegten ihren Wir-
kungsort nach Europa oder Amerika. Auf
diese Weise hat sich die Praxis des Medi-
tierens auch in den westlichen Landern
deutlich verbreitet und diese Begegnung
hat auch zu einem erneuerten Interesse an
den reichen, jedoch in den Hintergrund
getretenen, kontemplativen Praktiken in
den christlichen, jiidischen und isla-
mischen Traditionen gefiihrt.

Mit dieser west-0Ostlichen Begegnung
hat sich auch das Verstandnis von Spiri-
tualitat und Religion gewandelt. Mit der
Meditation ist die Erfahrungsdimension
von Spiritualitat im Unterschied zu Schrift-
glaubigkeit und Glaubensiiberzeugungen
starker in den Vordergrund gertickt. Doch
was meinen wir, wenn wir von Spiritualitat
sprechen? Hierzu gibt es mehrere Antwor-

ten. Keine dieser Antworten kann fiir sich
Absolutheit beanspruchen. Vielmehr ent-
halten alle Elemente von Wahrheit. Eine
erste Antwort lautet, dass Spiritualitat die
Frage nach den letzten Dingen stellt. Wo-
her kommen wir, was ist der Sinn unseres
Daseins, wie konnen wir diesen Sinn erfiil-
len? Eine weitere Antwort kreist um Erfah-
rungen, in denen sich etwas Umfassende-
res, Tieferes, vielleicht auch Geheimnisvol-
les oder Unsagbares zeigt. Solche Erfah-
rungen konnen uns in einem Menschen,
aber auch in der Natur begegnen. Sie kon-
nen an einem kultischen Ort, aber auch in
einem ganz profanen Zusammenhang, im
Sport, in der Musik, beim Tanz oder in der
Liebe erlebt werden. Sie werden als von
etwas Bertihrtsein, als Offenheit oder auch
als Grenzenlosigkeit beschrieben. Erfah-
rungen dieser Art kommen haufiger vor als
wir vielleicht denken. Sie werden nur nicht
immer als spirituelle Erfahrungen bemerkt
oder so benannt. Mit spirituell werden oft
auch die hochsten Entwicklungsstufen ei-
ner Disziplin bzw. einer menschlichen Ent-
wicklungsmoglichkeit bezeichnet, sei diese
kiinstlerisch, ethisch, denkerisch, geistig-
-korperlich oder personlich-emotional.
Eine solche menschliche Ausdrucksform
erscheint uns dann begnadet oder von et-
was Transzendentem durchwirkt.

Mit Blick auf diese Erfahrungsdimen-
sionen von Spiritualitat wird das Ziel der
Meditation mit Worten beschrieben wie
Nichtgetrenntsein, Verbundensein oder
Einssein. In der biblischen Uberlieferung
werden Worte wie Verziickung, Gliickselig-
keit oder Erlosung gebraucht, wahrend z.B.
im Buddhismus von Aufwachen, Erleuch-
tung oder der groBen Befreiung die Rede
ist. Dies sind groBe Ziele. Und doch ist es
ein immer wiederkehrendes Thema in den
Weisheitstraditionen, dass wir diese Quali-
taten nicht irgendwo da drauBen oder in
der Zukunft finden werden, sondern, dass
sie immer schon da sind und nur darauf
warten, von uns bemerkt zu werden. In
diesem radikalen Sinne ist es keine Suche
und kein Streben, das uns der tiefsten Er-
kenntnis naher bringt, sondern ein Losen,
Offnen und Hingeben.

Kann uns Meditation wirklich zu die-

sem Aufwachen fiihren? Die geistige Aus-
richtung, die in der Meditation getibt wird,
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erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass wir
mit der Grenzenlosigkeit in Beriihrung
kommen. Wie jede andere menschliche
Aktivitat kann sie jedoch auch unsere
Kurzsichtigkeit und Verblendung verlan-
gern, wenn wir uns in einem engen Be-
wusstsein mit einer bestimmten Praktik
identifizieren. Daher gehort wohl mehr als
eine meditative Praxis dazu, um auf einem
spirituellen Weg weiterzukommen. Ohne
meditative Disziplin wird uns jedoch eine
wesentliche Fahigkeit fehlen, die darin be-
steht, uns aus unserer gewohnheitsmagi-
gen Identifikation mit Empfindungen, Ge-
fiihlen und Gedanken herauszul6sen. In
diesem Herausl6sen wachst unsere Fahig-
keit, in reinem Gewahrsein zu verweilen,
und dies ist eine wichtige Voraussetzung,
um mit den tieferen Dimensionen unseres
Seins in Bertihrung zu kommen.

Verstreut liber diesen Text finden sich
einfache Meditationsiibungen, die Anfan-
gern einen ersten Einstieg ermoglichen
und die Praxis von Meditationserfahrenen
anregen konnen.

schlieBt. Erlaube Dir, dass Dein Kopf frei
auf der Wirbelsaule ruht. Komm immer
wieder zuriick zum Kontakt mit Deiner
inneren Aufrichtung, wenn Deine Gedan-
ken abwandern. Bemerke, wenn Deine
Aufmerksamkeit eng wird, komm zuriick
zu einem offenen Verweilen mit Deiner
inneren Aufrichtung.

Ubung 1: Mit der inneren Aufrichtung in
Kontakt kommen

Setze Dich auf einen Stuhl, eine Medi-
tationsbank oder ein Kissen. Finde eine
innere Haltung von Wachheit und Prasenz.
Nimm Dir eine Zeit vor, in der Du in Stille
sitzen willst, z.B. zehn oder zwanzig Minu-
ten. Werde Dir bewusst, dass Du sitzt, dass
Du Kontakt hast mit dem Boden durch
Deine Fiile und Beine, dass Du Kontakt
hast mit deinen Sitzknochen zum Stuhl
oder zum Kissen, dass du Kontakt hast mit
Deinen Handen zu Deinen Oberschenkeln.
Werde Dir bewusst, dass Dich der Boden
und die Sitzflache tragt und unterstiitzt.
Werde Dir bewusst, dass aus dem Kontakt
mit dem Boden und der Sitzflache eine in-
nere Richtung nach oben entsteht. Sei mit
dieser inneren Richtung nach oben. Stell
Dir vor, dass Dein Korper und Dein Kopf
durchlassig sind und dass die innere Auf-
richtung ausgehend vom Kontakt mit dem
Boden Deinen oberen Hinterkopf errei-
chen kann. Du kannst Deine Augenlider
schlieBen, halb offen oder ganz offen las-
sen; lass jedoch Deine Augen nach innen

offen sein, auch wenn Du die Augenlider

Meditieren und Gesundheit

Seit Ende der 60er Jahre sind immer mehr
wissenschaftliche Studien tiber die psycho-
logischen und physiologischen Wirkungen
der Meditation erschienen. In einem Uber-
sichtsartikel von Michael Murphy und Ste-
ven Donovan wurden mehr als 1000
wissenschaftliche Publikationen zu diesem
Themenbereich ausgewertet. Die wissen-
schaftliche Erforschung der Meditation ist
mittlerweile zu einem anerkannten Gebiet
der medizinischen und psychologischen
Forschung geworden. Im Spektrum der
therapeutischen Methoden wird das Er-
lernen der Meditation der Verhaltensmedi-
zin zugeordnet, die die gesundheitliche
Selbstfiirsorge und Selbstheilung, aber na-
tiirlich auch die Pravention fordert und
unterstiitzt. Sie tritt in dieser Sicht als drit-
tes Standbein der Heilkunst neben die Be-
handlung mit Medikamenten und operati-
ven und manuellen Heilprozeduren.

Ein betrachtlicher Teil der frithen Stu-
dien wurde an Praktizierenden der Tran-
szendentalen Meditation (TM) durchge-
fiihrt. Das hatte damit zu tun, dass die An-
hanger dieser Meditationsrichtung, die von
Maharishi Mahesh Yogi (1918-2008) be-
griindet worden war, sich selbst aktiv um
ihre Erforschung bemiihten. Weitere wich-
tige Rollen haben Herbert Benson, emeri-
tierter Professor und Kardiologe an der
Harvard Medical School sowie Jon
Kabat-Zinn, emeritierter Professor fiir Me-
dizin an der University of Massachusetts,
gespielt. Sie haben nicht nur zahlreiche
Studien selbst geleitet, sondern auch Aus-
bildungsprogramme fiir Berufe im Ge-
sundheitswesen sowie Trainingsprogram-
me fiir Patienten begriindet und popular
gemacht. Auf diese Weise wurde die Medi-
tation zu einem zentralen Bestandteil der
Mind-Body-Medicine, also einem Ver-
standnis der Medizin, in dem Geist und
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Korper untrennbar zusammen wirken.

Wissenschaftlich untersucht wurden
nach Herbert Benson die positiven Effekte
der Meditation u.a. auf Herz- und Kreis-
laufprobleme, insbesondere Bluthochdruck
und Herzrhythmusstérungen, auf Asthma,
Schlaflosigkeit, unterschiedliche Schmerz-
zustande, auf Drogen- und Alkoholmiss-
brauch und auf den Umgang mit Krankhei-
ten wie Krebs oder AIDS. Festgestellt wur-
de, dass die physiologische Wirkung der
Meditation als eine Art Entspannungsef-
fekt beschrieben werden kann, der den
haufig chronisch gewordenen Stressreak-
tionen durch eine Starkung des Parasym-
pathikus direkt entgegenwirkt. Dabei ver-
langsamen sich Atemfrequenz und Puls,
der Blutdruck sinkt und der
Muskeltonus nimmt ab.
Entsprechend sinken die
Anteile der Stresshormone
wie Adrenalin und Cortisol
im Blut. Aufgrund dieser
physiologischen Veriande-
rungen ist Meditation all-
gemein sehr hilfreich fir
stressbedingte Krankheits-

symptome.

Betrachtliche Aufmerk-
samkeit haben auch die
wahrend der Meditation sich
verandernden Gehirnwellen
auf sich gezogen. In einem
meditativen Zustand werden
am haufigsten Alpha-Wellen
(8-13,9 Hz) beobachtet, die
in der Meditation mit einem
wachen, jedoch entspannten
Bewusstseinszustand assoziiert sind. Im
normalen Tagesablauf werden sie beim
Einschlafen oder beim Aufwachen beob-
achtet. Daneben kommen in der Meditati-
on auch Theta-Wellen (4-7,9 Hz) vor, die
sonst in den Traumphasen des Schlafs be-
obachtet werden. Eher kurz treten in der
Meditation, wenn sie iiberhaupt vorkom-
men, langsame Delta-Wellen (0,1-3,9 Hz)
auf. Im normalen Schlaf sind sie mit den
traumlosen Phasen assoziiert. In der Medi-
tation scheinen sie mit eher seltenen kur-
zen Phasen von tiefer Versenkung und Ge-
dankenfreiheit einherzugehen. Im norma-
len, nicht meditativen Bewusstseins-
zustand tiberwiegen Beta-Wellen (14-100
Hz).

Besonders hervorzuhebende psycholo-
gische Wirkungen der Meditation sind eine
groBere emotionale Ausgeglichenheit und
damit eine Abschwichung von emotionaler
Reaktivitit sowie Verringerung von Angst-
lichkeit und Erhohung des Selbstvertrau-
ens. Aus diesem Grunde ist Meditation zu
einer zunehmend anerkannten Erganzung
von psychotherapeutischen Behandlungen
geworden. In mentaler Hinsicht wurden
u.a. eine Verbesserung der Aufmerksam-
keitslenkung, eine Erh6hung des auditiven
und visuellen Wahrnehmungsvermaogens,
verbesserte Gedachtnisleistungen und eine
Zunahme von Kreativitat beobachtet. Ge-
zeigt wurde ebenfalls, dass regelmafBiges
Meditieren die positive Weiterentwicklung

der Personlichkeit im Er-
wachsenenalter fordert.

Faszinierend sind Unter-
suchungen an Menschen mit
langjahriger Erfahrung in
der Meditation. Solche Men-
schen erlangen teilweise ei-
ne erstaunliche Kontrolle
| iber physiologische und
mentale Prozesse. Herbert
| Benson beispielsweise un-
tersuchte drei tibetische
Monche, die bei Temperatu-
ren nahe dem Gefrierpunkt,
'| nur mit einem Lenden-
|| schurz bekleidet, in nasse
|| kalte Tiicher gewickelt wur-
|| den. Diese Monche waren
fahig, durch eine Verbin-
dung von tiefer geistiger Ru-
he und der Visualisierung
von kosmischer Warme, die durch ihren
Korper stromte, ihre Korpertemperatur so
zu beeinflussen, dass sie keinen Schiittel-
frost und keine Unterkiihlung erlitten, son-
dern im Gegenteil die Tiicher sich erwarm-
ten und trockneten.

Ubung 2: Bewusstes Horen

Werde Dir bewusst, dass es um Dich he-
rum Gerausche und Tone gibt. Lass die
Gerausche und Tone zu Dir herankommen.
Sei einfach mit dem, was Du horst, ohne
Dich auf ein bestimmtes Gerausch oder
einen bestimmten Ton zu konzentrieren.
Beobachte Deine Tendenz, die Gerausche
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und Tone zu benennen und tiber sie nach-
zudenken. Wenn Du dies bemerkst, lass
das Benennen und Nachdenken wieder los.
Sei einfach offen und nehme alles auf, was
Deine Ohren erreicht. Bemerke, wenn ge-
wisse Gerausche oder Tone in Dir Gefiihle
auslosen, z.B. von Wohl oder Unwohl.
Nimm diese Gefiihle wahr, aber vertiefe sie
nicht. Komm immer wieder zurtick zu Dei-
ner Bewusstheit, zu Deinem offenen
Gewahrsein.

Meditatives Sitzen

Klassische Meditationshaltungen und -be-
wegungen sind das Sitzen oder Knien, das
Stehen oder Liegen, und als bewegte Form
das Gehen. Jede dieser Korperhaltungen
und Bewegungsformen kann als Geste ver-
standen werden. Eine sitzende Medita-
tionshaltung wird besonders oft
gewahlt. Sie symbolisiert Wachheit
sowie den gleichzeitigen Kontakt
zur Erde, zum Grund, und die
Richtung nach oben, in die Unend-
lichkeit.

Eine miihelos aufrechte Sitzhal-
tung unterstiitzt uns darin, in ei-
nen prasenten und offenen Be-
wusstseinszustand zu kommen.
Fiir viele Menschen ist das leichter
gesagt als getan. Im Laufe von Jah-
ren und Jahrzehnten haben wir
uns Sitzgewohnheiten zugelegt, bei
denen der Kontakt zum Unter-
grund ungleich verteilt ist, das Becken ent-
weder nach vorne oder nach hinten gekippt
wird, der Korper in sich eingesunken ist,
und der Kopf in den Nacken oder auf den
Kehlkopf gedriickt wird. Bei solchen
Sitzgewohnheiten sind viele Muskeln un-
notig angespannt, der natiirliche Rhyth-
mus des Atems und die Blutzirkulation
sind gestort, und die natiirlichen Aufrich-
tekrafte im Korper arbeiten nur einge-
schrankt. Diese Sitzgewohnheiten wirken
sich auch auf unseren Gefiihlszustand und
unsere Bewusstheit aus. Um zu einer nicht
angestrengten, balancierten und aufrech-
ten Sitzhaltung zu kommen, niitzt es uns
nichts, den Korper nach oben zu strecken.
Schon nach kurzer Zeit hat die alte Ge-
wohnheit diesen unzweckmaBigen Versuch
zur Aufrichtung wieder eingeholt. Zu einer

guten Sitzhaltung finden wir nicht da-
durch, dass wir uns in einer bestimmten
Position zu halten versuchen und uns ent-
sprechend muskular anstrengen, sondern
vielmehr durch Selbstwahrnehmung, Inne-
halten und gedankliche Ausrichtung. Hier-
zu im Folgenden einige erste orientierende
Hinweise.

Wir gehen aus von einer offenen Be-
wusstheit zu dem, was ist, zu dem, wie wir
im Moment sitzen. Wir sind uns bewusst,
dass unsere Sinneswahrnehmungen, Kor-
perempfindungen, Horen, Sehen, Schme-
cken, Riechen im Kopf ankommen. Wir
nehmen sie wahr, ohne uns in sie einzumi-
schen. Wir stellen uns unseren Kopf als
durchlassig, offen und aufnahmebereit vor.
Mit dieser aufnehmenden offenen Haltung
konnen wir uns nun den aufBleren Bedin-
gungen des Sitzens zuwenden.

Sitzen ist moglich auf einem
Stuhl oder einem Sitzkissen, aber
auch in einer gleichzeitig knienden
wie sitzenden Haltung auf einer
Meditationsbank (siehe die Abbil-
dungen). Im Allgemeinen hilft es,
wenn die Knie etwas tiefer liegen
als das Hiiftgelenk, da die Aufrich-
tung von Becken und Wirbelsaule
dadurch erleichtert wird.

Je nach Sitzhaltung haben Fiife
und Beine, das Becken und die
Hande einen unterschiedlichen
Kontakt zum Untergrund. In jedem
Falle aber ist der Kontakt zum Bo-
den bzw. zu den Sitzflachen elementar fiir
die gesamte Sitzhaltung. An diesen Kon-
taktstellen begegnet das Korpergewicht
bzw. die Gewichtskraft des Korpers mit
seiner Richtung nach unten dem Boden,
von dem eine entgegengesetzte Kraft und
Richtung nach oben ausgeht (die physika-
lische Bodenreaktionskraft). Uns dieser
nach oben gerichteten Kraft des Bodens
bewusst zu werden und sie zuzulassen und
aufzunehmen ist ein erster Schritt zu gu-
tem Sitzen. Diese Aufwartsrichtung aus
dem Kontakt von Korper und Boden kann
auch aufBere Unterstiitzung genannt wer-
den. Sie kann umso besser wirken, je klarer
der Kontakt der Fiie und der Sitzknochen
zum Boden, und der Hande z.B. zu den
Oberschenkeln vorhanden ist.
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Die auBere Unterstiitzung durch den
Boden wird aufgenommen durch das inne-
re Unterstiitzungssystem, bestehend aus
dem knochernen, knorpeligen und musku-
laren Stiitzsystem des menschlichen Kor-
pers. Ein wichtiger Zweck dieses Stiitzsys-
tems besteht in der Unterstiitzung und
dem Schutz des Kopfes auf der Wirbelsau-
le. Wir konnen diesen Prozess der inneren
Aufrichtung ermoglichen und anleiten
durch Gedankenbilder wie: Mein Kopf fin-
det seine Balance auf der Wirbelsaule
durch seine innere Richtung zum oberen
Hinterkopf (der Krone des Kopfes, wie die
Englander sagen). Mein Korperstamm fin-
det seine Lange zwischen Sitzknochen und
oberem Hinterkopf. Mein Brustkorb findet
seine Weite zwischen den beiden Armen
und zwischen Brustbein und Riicken. Mei-
ne Schultern ruhen auf dem Brustkorb.
Mit solchen und weiteren gedanklichen
Selbstanweisungen konnen wir zu einer
Sitzhaltung finden, die gleichzeitig leicht
und stabil ist. Das Stillwerden unseres Be-
wusstseins wird hierdurch direkt unter-
stutzt.

Die innere Aufrichtung ist ein standiges
Wechselspiel zwischen der Balance und
Ausrichtung des Kopfes auf der Wirbelsau-
le, der Lange und Weite des Korperstam-
mes (Rumpf) und der Unterstiitzung durch
Beine und Arme. Diese natiirliche und ru-
hige Balance von Geist und Korper als kon-
tinuierlichen Prozess zuzulassen, wird ins-
besondere durch die Anwendungen der
Prinzipien der Alexander-Technik, die hier
nur angedeutet wurden, ermoglicht. Fiir
das praktische Erlernen dieser Prinzipien
empfehle ich Unterricht in F. M. Alexan-
der-Technik bei einem ausgebildeten Leh-
rer. Die Prinzipien der Alexander-Technik
konnen auch in anderen Meditationsfor-
men wie dem meditativen Stehen oder Ge-
hen sowie in allen anderen Aktivitaten des
Lebens angewendet werden.

Das meditative Sitzen kann auch als
eigenstandige Meditationsform verstanden
werden. Das Meditationsobjekt, zu dem
wir immer wieder zuriickkehren, ist dann
die innere Aufrichtung und innere Auf-
wartsbewegung (siehe hierzu auch
Ubung 1).

Bewusstheit im Alltag

Der Sinn der Meditation besteht im be-
wussten Dasein. Meditation im Sitzen ist
daher nur eine besondere Form des Medi-
tierens. Wir konnen in jedem Augenblick
unseres alltaglichen Handelns entweder
unbewusst oder bewusst sein. Bewusstheit
heiBt hier nicht einfach, dass wir die Hand-
lung logisch durchplanen oder iiber die
Handlung nachdenken, wahrend wir sie
tun. Bewusstheit heifit hier vielmehr, dass
wir in dem Moment des Handelns uns be-
wusst sind, dass wir handeln, dass wir ein
Gewahrsein von jedem Augenblick des
Handelns oder auch Ruhens haben. Das
schlieBt selbstverstiandlich nicht aus,
Handlungen gut zu durchdenken, iiberzeu-
gende Griinde fiir sie zu haben und sinn-
volle Ziele anzustreben. Bewusstheit unter-
stiitzt auch die Qualitat unseres verniinfti-
gen Denkens und Vorausschauens und
steht keinesfalls im Widerspruch zu ihr.
Bewusstheit meint jedoch primar, dass ich
in dem Moment des Tuns mit mir selbst,
meinem Geist, meinem Fiihlen, meinem
Korper, und mit meiner Umwelt in Kon-
takt bin.

Im Kontakt mit mir selbst kann ich
sein, wahrend ich am Computer sitze, wah-
rend ich telefoniere, wahrend ich zuhore
oder spreche, wahrend ich eine Mahlzeit
zubereite, das Geschirr spiile oder das Ba-
dezimmer putze. Es ist dieser Kontakt zu
mir selbst und meiner Umwelt, durch den
der Alltag und das tagliche Tun Tiefe ge-
winnen kann. Innere Freiheit kann sich
verbinden mit der ganzen Fiille des erleb-
ten Daseins.

Sehr einfache Handlungen wie z.B. das
Trinken eines Glases Wasser sind beson-
ders dazu geeignet, diese Bewusstheit zu
iiben und zu praktizieren. Die folgenden
Satze konnen helfen, diese Gegenwartig-
keit beim Trinken zu iiben.

Ubung 3: Ein Glas Wasser trinken

Ich bin mir bewusst, dass ich die Absicht
habe, einen Schluck Wasser zu trinken.

Wihrend ich zu dem Glas greife, bin ich
mir bewusst, ich ergreife das Glas.
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Wahrend ich das Glas zum Mund fiihre,
bin ich mir bewusst, dass sich meine Hand
mit dem Glas zu meinem Mund bewegt.

Wahrend ich einen Schluck trinke, bin ich
mir bewusst, dass das Wasser aus dem
Glas in meinen Mund flieft.

Wihrend ich schlucke, bin ich mir be-
wusst, dass das Wasser durch meine Kehle
flieBt.

Wahrend ich das Glas zurtickstelle, bin ich
mir bewusst, dass sich meine Hand mit

dem Glas zum Tisch zuriickbewegt.

Der buddhistische Lehrer Thich Nhat
Hanh, der im Zuge des Vietnam-Krieges
aus seiner Heimat nach Frankreich ins Exil
ging, hat eine ganze Anzahl dhnlicher Me-
ditationen zu alltaglichen Tatigkeiten
aufgeschrieben. Tami Simon,
die Begriinderin und Leiterin
des spirituellen Horbuch-
verlages SoundsTrue, zahlt
es zu ihren beeindruckends-
ten Erlebnissen mit einem
Interviewpartner, als sie
Thich Nhat Hanh in einer -
Interviewpause beim voll-
standig bewussten und unaf-
fektierten Essen einer Bana-

tizieren oder im Rahmen einer religiosen
Tradition wie beispielsweise der buddhis-
tischen Achtsamkeitslehre, spielt vielleicht
flir unsere Motivation eine Rolle, jedoch
nicht fiir die Qualitat von Bewusstheit, die
dabei entstehen kann.

Herz und Kopf

Unser Handeln und unsere gedankliche
Aktivitat sind immer unterlegt und beglei-
tet von mehr oder weniger deutlich gespiir-
ten Gefiihlen und Stimmungen. Bedriic-
kung oder Unwohlsein, Arger oder Angst-
lichkeit sind normale Begleitererscheinun-
gen unseres Lebens und haufig auch wich-
tige Orientierungshilfen. Wenn sie unser
Gefiihlsleben jedoch unmoderiert und an-
dauernd bestimmen, so beeintrachtigen sie
fast unausweichlich die Klarheit unseres
Denkens. Zuversicht, Ausge-
glichenheit und Freude da-

gegen fordern direkt unsere

geistige Aktivitat. Dies gilt

sowohl flir das Nachdenken

\ liber einen Gegenstand oder
{ eine Aufgabe als auch fiir die

) meditative Stille. So wie uns
eine gute Sitzhaltung darin
unterstiitzt, innere Stille zu
finden, so fuhrt uns ein aus-
geglichener und aufbauender
Gefiihlszustand in die Klar-

ne zusah. I P
Bewusstheit im Alltag ist / g : B .
td tes.
das beste und einfachste Mit- \ //_/:5:4%:\_) eit des Geistes

tel gegen Stress und seine ge-

sundheitsschidigenden Folgen, das uns
zur Verfligung steht. Freilich erfordert die-
se Bewusstheit, dass wir aus der gewohn-
ten Hektik und dem bloBen Reagieren auf
dauBere oder innere Reize heraustreten.
Dies ist uns moglich durch bewusstes In-
nehalten, bewusstes Stoppen der Gewohn-
heitsenergie, die uns haufig wie Automaten
oder Schlafwandler durch den Tag gehen
lasst. Dieses Innehalten, das in der Alex-
ander-Technik auch als "Inhibition" be-
zeichnet wird, ermoglicht uns, die Qualitat
und innere Ausrichtung in unserem Tun
frei zu wahlen. Es kann dabei etwas ent-
stehen, was manchmal als Verwandlung
des Alltags bezeichnet wird, in religiosen
Traditionen sogar als "Heiligung des All-
tags". Ob wir dies ganz profan im Rahmen
der Alexander-Technik, die von ihrer Her-
kunft her kein spiritueller Weg ist, prak-

Stress und belastende
Gefiihle sind ein ganz nor-
maler Teil unseres Lebens. Mit diesen Be-
gebenheiten bewusst und konstruktiv um-
zugehen, ist daher ein elementarer Be-
standteil einer bewussten Lebensgestal-
tung und Voraussetzung fiir die Offnung zu
den tieferen Dimensionen unseres Seins.
Es kann daher sinnvoll und auch notwen-
dig sein, eine Meditationssitzung mit der
Klarung eines inneren Konfliktes oder ei-
ner Belastung einzuleiten.

Die folgenden drei Schritte haben sich
bewahrt, um zu einer Klarung von bela-
stenden Gefiihlen und zu Gleichmut und
Zuversicht zuriickkommen zu konnen. Ge-
fiihle haben immer einen Bezug zu be-
stimmten Situationen und verweisen auch
gleichzeitig auf die Bedeutung unserer Er-
fahrung. Die drei Klarungsschritte konnen
also wie folgt ausschauen:
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1. Ich werde mir tiber mein Fiihlen be-
wusst, ohne es zu bewerten, ohne die
Gefiihle zu ignorieren oder zu verstar-
ken.

2. Ich benenne fiir mich den Kontext bzw.
die Situation, auf die das Gefiihl bezo-
gen ist. Ich verzichte auf Erklarungen,
Rechtfertigungen, Vorwiirfe an andere
oder mich selbst.

3. Ich frage mich, worum es mir eigentlich
geht. Was ist meine tiefere Orientierung
in der gegenwartigen Situation? Erlaubt
mir meine Prasenz und mein grundle-
gendes Wohlwollen mir selbst und an-
deren gegentiiber zu einer inneren Frei-
heit zurlickzukehren, auch wenn die
auBeren oder inneren Umstande
schwierig und herausfordernd sind?

Diese innere Klarung kann haufig dazu
fiihren, dass ich das Vorgefallene mit neu-
en Augen sehen kann und ich aus dem Ver-
stehen von mir selbst und anderen zu einer
ausgeglicheneren und unbelasteten Hal-
tung zuriickkehren kann. Daher ist in Si-
tuationen, in denen ich aufgewiihlt, unru-
hig, verargert oder angstlich bin, eine sol-
che Klarung zu Beginn einer Meditation
hilfreich, um in einen Zustand zu kommen,
der nicht vollig von einem rastlosen inne-
ren Dialog besetzt ist.

werden lassen? So verweile mit der Weite
und Offenheit Deines Herzens.

Wenn Du beginnst, Deine Enge oder
Weite zu kommentieren, so lasse diese ge-
dankliche Aktivitat und komm zuriick zur
Bewusstheit von dem, was ist.

Ubung 4: Der Raum des Herzens

Bringe Deine Aufmerksamkeit in den
Raum Deines Herzens. Bemerkst Du Ge-
fiihle wie Groll, Angstlichkeit oder
Schmerz, die Dich eng werden lassen? Sei
einfach mit diesen Gefiihlen und der Enge
in Deinem Herzraum. Bemerkst Du Ge-
danken wie Rechtfertigungen, Vorwiirfe
oder Bewertungen, die diese Gefiihle ver-
starken, so stoppe diese und lege sie beisei-
te. Bemerkst Du, dass Du sehr stark aufge-
wihlt bist, und Deine Gedanken nicht
leicht zur Seite legen kannst, so versuche
eine innere Klarung, wie sie in Abschnitt 6
beschrieben ist. Nach einer solchen Kla-
rung kannst Du zuriickkehren, zu dem,
was ist. Verweile damit.

Bemerkst Du Gefiihle wie Wohl- oder

Zufriedensein, die Dich weit und offen

Hinwesise fiir die Praxis

Es gibt praktische Gesichtspunkte, die hel-
fen konnen, eine fruchtbare Meditations-
praxis zu entwickeln. Jeder von uns hat
seine individuellen Gewohnheiten, Vorlie-
ben und Abneigungen, die bei der Entwick-
lung einer eigenen Praxis berticksichtigt
werden wollen. In diesem Sinne verstehen
sich die folgenden Gesichtspunkte als An-
regungen. Erforderlich ist jedoch in jedem
Falle ein inneres Ja zur Entwicklung einer
Praxis des Stillseins, das so kréftig ist, dass
es auch Zeiten von inneren Widerstanden,
Zweifeln und Unlust tiberdauern kann.

RegelmiBiges Uben ist sehr empfeh-
lenswert. Dabei hilft es, eine gleichbleiben-
de Zeit des Tages zu wahlen, sei es am
Morgen, sei es am Mittag, sei es am Abend,
die mir moglichst jeden Tag zu diesem
Zweck zur Verfiigung steht. Ein Zeitraum
von zwanzig Minuten ist bereits gut geeig-
net, um in einen tieferen Zustand zu kom-
men.

Im Prinzip ist es moglich, in ganz unter-
schiedlichen auBeren Umgebungen innere
Stille zu finden, sei es in der Wohnung
oder im Freien, sei es im Bus oder auf dem
Fahrrad. Fiir eine tagliche Sitzmeditation
hilft es jedoch, eine Ecke oder einen Raum
in der Wohnung zu haben, der von den
Mitbewohnern fiir diese Zeit als Ort der
Stille respektiert wird. Ein regelmafig zu
diesem Zwecke gebrauchter Ort kann seine
Atmosphire im Laufe der Zeit verandern.

Unterstiitzend kann eine Gemeinschaft
von Gleichgesinnten sein, die sich regel-
maBig zur Meditation trifft. Werden reli-
giose Symbole und Gesten verwendet, so
muss der Einzelne fiir sich selbst entschei-
den, ob er sich mit diesen wohl fiihlt.

Korperliche Ubungen wie Dehnen oder
Kraftigen, wie sie z.B. im Yoga, Qi-Gong
oder in anderen Bewegungsformen prakti-
ziert werden, konnen eine meditative Sitz-
praxis unterstiitzen, wenn sie dieser vor-
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ausgehen. Die geistige Sammlung im Sit-
zen wird dann durch die geistige Samm-
lung im Bewegen bereits eingeleitet.

Die Lektiire von Texten von Lehrern
und Meistern des Meditierens wirkt moti-
vierend und hilft der eigenen geistigen
Ausrichtung, dem Umgang mit Schwierig-
keiten und dem Verstandnis von Erfahrun-
gen, die in der Stille entstehen konnen. Im
letzten Abschnitt dieses Textes habe ich
eine kleine Auswahl von Lese- und Horbii-
chern zusammengestellt, die ich empfehlen
kann.

Eine sehr schone Praxis besteht darin,
die Meditation einem Zweck zu widmen,
sei es dem eigenen, personlichen und spiri-
tuellen Wachstum, einem oder mehreren
anderen Menschen oder einer umfassende-
ren Wesenheit oder Qualitat.

Der Ubergang von einer Sitzmeditation
in den nachfolgenden Alltag gewinnt da-
durch, dass wir ihn moglichst bewusst ge-
hen. Hiufig ist dieser Ubergang nimlich
etwas kritisch, da die Versuchung sehr
groB ist, die meditative Bewusstheit ein-
fach fallen zu lassen und sich wieder ganz
dem unbewussten Tun zu iiberlassen.

Ubung 5: Gedanken beobachten

Werde Dir bewusst, dass Du Dich in einem
standigen Gedankengang befindest, einem
inneren Kommentieren oder inneren Di-
alog, einer inneren Erzahlung oder einer
Abfolge von mehr oder weniger unzusam-
menhiangenden Gedankenfetzen. Sei Dir
einfach bewusst, dass diese Gedanken
kommen und auch wieder gehen. Bemerke
Pausen zwischen Gedanken und Woértern.
Verweile in diesen Gedankenpausen. Wenn
Du in Deine Gedanken abtauchst, freue
Dich tber den Moment, in dem Du be-
merkst, dass Gedanken da sind, den Mo-
ment, in dem Du wieder aufwachst und
Deiner Gedankentatigkeit wieder zuschau-

en kannst.
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Weitere Informationen

«  Mehr Informationen iiber die Alexander-Technik und ihre Anwendungs-
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www.nachinnen-nachaussen.de
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+  Wenn Sie mir Thre Email-Adresse mitteilen, informiere ich Sie gelegent-
lich iiber neue Artikel. Eine Ubersicht iiber alle bisher erschienenen Arti-
kel und andere Publikationen finden Sie auf meinen Webseiten www.na-
chinnen-nachaussen.de/artikel.htm

Mehr zu Meinrad Rohner: In der Edition Nach Innen — nach Aufien veroffentliche ich
Texte zu einer bewussten Lebensgestaltung. In meiner Beratungs- und Unterrichtspraxis in
Maintal (Bischofsheim) begleite und unterstiitze ich Menschen, die konstruktiv mit den
Herausforderungen ihres Lebens und Konflikten umgehen mochten und die Gefallen am
personlichen Wachsen gefunden haben oder finden wollen. Dabei lasse ich mich leiten von
der Idee, dass die Qualitat unseres Kontakts zu unserem Inneren, zu unseren Empfindungen,
Emotionen, Gedanken, Bediirfnissen, Wiinschen und unserer tieferen Orientierung der
Nahrboden fiir unser Handeln nach auBen ist. Hilfsmittel, die mich darin unterstiitzen,
bewusst mit mir selbst umzugehen und die ich auch in meinen Beratungen und meinem
Unterricht verwende, sind das dialogische Verstehen, die Alexander-Technik, Meditation und
das Koharenz-Training, bewusstes Sehen und Vorstellen sowie die integral inspirierte Theorie
und Praxis. Auf meinem eigenen Weg habe ich viel von anderen Menschen und Lehrern
gelernt. Dartiiber hinaus ist mir der Umgang mit meiner Sehbehinderung und Erblindung ein
besonders beharrlicher Lehrmeister. Neben Einzel- und Gruppenunterricht berate und
coache ich auch sehr gerne am Telefon.
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