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Mebr aber, als Vasudeva, der Fabrmann, thn lehren konnte,
lehrte ihn der Fluss. Von thm lernte er unaufhorlich.

Vor allem lernte er von ihm das Zuboren, das Lauschen mit
stillem Herzen, mit wartender, gedffneter Seele, ohne Leidenschaft,
ohne Wunsch, obne Urteil, ohne Meinung.

HERMANN HESSE ,,Siddhartha“



Einfihrung

Wanderer, nur deine Spuren sind der Weg, sonst nichts;
Wanderer, es gibt keinen Weg, er entsteht erst durchs Geben.

ANTONIO MACHADO, Liedzeile

Gibt es einen Weg ohne die Schritte des Wanderers? Kénnen wir uns
innerlich entwickeln und heranreifen ohne konkrete Erfahrungen?

Auch der spirituelle Weg vollzieht sich durch konkrete Schritte —
Erfahrungen, die uns reifen lassen und unser Verstindnis vertiefen. Die
Praxis ist das Gefifs fiir konkrete Erfahrungen. Sie ist der Weg, auf dem
wir unsere inneren Schritte machen. Erst die Auseinandersetzung mit
Praxisformen, auf die wir uns einlassen, an denen wir uns reiben und in
welchen sich unsere seelische Entwicklung entfalten kann, fiihrt dazu,
dass sich spirituelle Einsichten vertiefen und verinnerlichen. Ohne eine
Praxis bleibt unser Verstindnis oberfliachlich.

Etwas zu erkennen, bzw. zu verstehen und etwas zu verinnerlichen
sind grundsitzlich zwei verschiedene Dinge. Das Eine braucht notwendig
das Andere. Erst im Zusammenspiel von Verstehen und Verinnerlichen
wird sich ein Weg fiir uns wirkungsvoll entfalten kénnen.

Das ist allerdings ein langer Weg und braucht Zeit. Ohne Praxis-
formen, die uns an diese spirituellen Wahrheiten erinnern und die uns
ermoglichen, dass wir bestimmte Grundhaltungen immer und immer
wieder einnehmen, ist eine solch tief greifende Umwandlung nicht még-
lich. Die Praxis hilft uns, dass unser Verstehen ganzheitlich wird, gleich-
sam vom Kopf in Kérper und Seele wandert und sich dort verankert.

Fir diese allmihliche Umwandlung unseres Egos ist dabei nicht so
sehr die Qualitdt unserer Praxis entscheidend (zum Beispiel wie tief gerade
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unsere Meditation ist), sondern die Kontinuitit, also unsere Ausdauer.
Wie auch beim Erlernen eines Musikinstruments nur die RegelmifSig-
keit unseres Ubens letztlich zu guten Erfolgen fiihrt, ist auch in der spiri-
tuellen Praxis entscheidend, ob wir uns kontinuierlich und iiber lange
Zeit auf die Praxis einlassen. Erst dann kénnen sich die Grundhaltun-
gen, die wir durch unsere spirituelle Praxis verinnerlichen, in unserem
Leben tief greifend auswirken.

Die im vorliegenden Buch vorgestellten drei Praxisformen haben
sich im Laufe der Jahre in der Bewusstseinsschule SEELEundSEIN her-
auskristallisiert und verfeinert. In dieser Bewusstseinsschule werden die
Grundlagen der transpersonalen Prozessarbeit vermittelt. Die transperso-
nale Prozessarbeit begreift den inneren Weg als einen sehr umfassenden
Bewusstheitsprozess, der alle inneren und dufleren Lebensbereiche mit-
einschlief3t. Aus diesem Verstindnis heraus haben sich die drei Grundfor-
men der spirituellen Praxis, die ich im Buch beschreibe, herausgebildet.

Die erste Praxisform der stillen Meditation (Kapitel 1) richtet unsere
Aufmerksamkeit auf die Dimension des Gewahrseins aus. Wir werden
immer wieder an die Grundaspekte des Gewahrseins erinnert und ver-
innerlichen systematisch die zentralen spirituellen Grundhaltungen, die
dem Gewahrsein entsprechen. Dadurch bringen wir uns in Einklang mit
dem Gewahrsein und entdecken zunehmend das unbedingte und zeit-
lose SEIN, das wir zuinnerst sind.

In der zweiten Praxisform des inneren Erforschens (Kapitel 2) wird unsere
Aufmerksamkeit auf die schopferische Lebendigkeit unserer Seele gerich-
tet. Fiir viele Meditierende ist diese Praxisform neu. Bisher hat sich meist
nur die Psychologie durch verschiedene Methoden der Introspektion auf
den seelischen Aspekt bezogen. Aber gerade die neueren Entwicklungen
in Psychologie und Spiritualitit zeigen, dass die Grenzen zwischen per-
sonlicher und spiritueller Entwicklung flielend sind. Im Kontext unse-
rer Seele zeigen sich innere Selbstgrenzen und die Beschrinkungen unse-
res Egos. Daher ergibt sich beim inneren Erforschen im Besonderen die
Maglichkeit, diese Grenzen zu erkennen und kraft unserer Bewusstheit zu
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erweitern. Mit der Zeit wird unsere Identitit dadurch offener und flieflen-
der und der schépferische Seelenstrom kann uns von innen her ungehin-
dert inspirieren und erfiillen und auch als innere Fiihrung leiten. Inneres
Erforschen ist nicht (nur) eine neue Form der Psychotherapie, sondern
eine sehr direkte und wirkungsvolle Moglichkeit, mit der Seelenrealitdt
in Kontakt zu sein, um im wahrsten Sinne des Wortes ,,beseelt” zu leben.

Die dritte Praxisform des Zuhirens (Kapitel 3) schlieflich bezieht sich
auf unser Bezogensein als Mensch. Wenn man nur auf die Praxis der stil-
len Meditation schaut, die in den meisten spirituellen Schulen auf die
eine oder andere Weise im Zentrum des inneren Weges steht, hat man
den Eindruck, dass ein spiritueller Weg immer in der Abgeschiedenheit
und Einsamkeit stattfindet. Doch das ist nur ein Teil der Wahrheit. Tat-
sichlich betrifft eine der tiefsten spirituellen Erkenntnisse unsere voll-
standige Bezogenheit, unser Einssein, als Mensch. Diese Erkenntnis 16st
unser individuelles und getrenntes Selbstgefiihl auf und macht uns unsere
Verbundenheit mit allen und allem bewusst. Spitestens hier ergibt sich
fast zwingend die Notwendigkeit einer Praxisform, die mitten in unseren
Beziehungen stattfindet und sich direkt auf diese Verbundenheit bezieht.
Die Praxis des Zuhorens ist der direkte Ausdruck dieser Verbundenheit
und hat die Kraft, uns und unsere Bezichungen zu verwandeln.

Im vorliegenden Buch werden drei Praxisformen systematisch und
getrennt voneinander dargestellt. Beim Lesen werden Sie bemerken, dass
sich viele Aspekte erginzen und tiberschneiden. Das liegt daran, dass letzt-
lich alle Praxisformen im Gewahrsein, in unserer innersten Seinsnatur, wur-
zeln und die Grundaspekte des Gewahrseins diese Formen durchdringen.

In jedem Kapitel gibt es zunichst eine Einleitung in den jeweiligen
Bereich, auf den sich die Praxisform bezieht. Dann werden in Kiirze
die Grundaspekte dieser Praxisform vermittelt. Ich empfehle sehr, diese
Grundaspekte immer wieder einmal zu lesen, damit sie sich verinnerli-
chen kénnen. Im Anschluss folgen weitere Aspekte und Inspirationen
fur die alltagliche Praxis.

Letztlich sei daran erinnert, dass dieses Buch weniger als eine theore-
tische Abhandlung dieser Praxisformen gedacht ist, sondern vielmehr als
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ein Praxisbuch im wahrsten Sinne des Wortes. Die kurzen Kapitel sind
eine Mischung aus Aspekten zur inneren Kontemplation und konkreter
Anleitung und haben vor allem die Grundidee, Menschen in der Aus-
tibung ihrer tiglichen spirituellen Praxis zu inspirieren. So empfehle ich,
vor der Ausiibung der Praxis eines dieser Unterkapitel zu lesen und zu
kontemplieren, um dann diesen Aspekt in der Praxis zu verinnerlichen.
Dabei kann es durchaus Sinn machen, sich mit einem Aspekt nicht nur
einen Tag, sondern auch eine ganze Woche oder noch linger zu beschif-
tigen und Erfahrungen damit zu sammeln.

Dieses Buch ist also ein Arbeitsbuch zur Inspiration und zur prakti-
schen Umsetzung und daher vor allem eine Unterstiitzung fiir Menschen,
die bereits einen spirituellen Weg gehen. Solange wir nur darin lesen,
werden wir zwar von dem einen oder anderen Gedanken inspiriert sein,
aber erst in der praktischen Umsetzung konnen die Samen dieses Buches
sich in unserem Leben entfalten. Samen brauchen die Erde, sonst kon-
nen keine Pflanzen daraus entstehen, und Erkenntnis braucht die eigene
Erfahrung, die im Nihrboden unserer Seele wurzelt. Dazu verhilft das
konkrete Umsetzen dieser Praxisformen.

Gerade auch die Ubungsanweisungen am Ende der Kapitel kénnen
sehr hilfreich sein, den jeweiligen Aspekt ,,von innen her zu spiiren. Dabei
sei nochmal darauf hingewiesen, dass ein grofler Unterschied besteht, ob
wir z. B. tiber die Haltung des Empfangens in einem Buch lesen, ob wir
diese Haltung kontemplieren und uns davon innerlich beriihren lassen
oder ob wir sogar in die Haltung des Empfangens hineinschliipfen, sie
gleichsam von innen her kérperlich erfahren. Wir werden tiberrascht sein,
zu merken, dass unsere erste Vorstellung beim Lesen eines Aspektes oft
sich ganz anders darstellt als die konkrete Erfahrung beim korperlichen
Hineinschliipfen in diesen Aspekt.

Fiir Leserinnen und Leser, die mit der Terminologie der Transperso-
nalen Psychologie unerfahren sind, findet sich im Anhang des Buches
noch eine Begriffsklirung der wichtigsten verwendeten Fachbegriffe.

Mage dieses Buch ein Beitrag sein, die eigene spirituelle Praxis leben-
dig zu halten, damit sie uns zum Wohle von uns selbst und allen Wesen
verwandeln kann.
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TEIL EINS

Dae stille Meditation



1 Was ist Meditation?

Meditation ist ein Begriff, der sowohl bei erfahrenen wie auch bei uner-
fahrenen Menschen eine Menge Assoziationen auslost. Wenn wir selbst
meditieren und eine bestimmte Richtung der spirituellen Praxis kennen-
gelernt haben, differenziert sich unser Verstindnis von Meditation und
es bilden sich in uns immer klarere Ideen dariiber, was Meditation ist.
Doch unabhingig davon, wie diese Ideen genau sind, ist die Praxis der
Meditation immer ein wenig mehr, als wir dariiber denken oder sagen
konnen. Meditation fiihrt uns iiber das Denken hinaus.

Daher sind wir dem Wesen der Meditation viel niher, wenn wir alle
Konzepte iiber Meditation loslassen und uns erlauben, nicht so genau zu
wissen. Im Zen nennt man diese Haltung den Anfingergeist. Ein Anfin-
ger weif$ nicht und kann unvoreingenommen und neugierig in die Welt
schauen. Jeder Glaube zu wissen schriinkt diese Offenheit schon wieder ein.

Ohne uns dessen bewusst zu sein, tragen wir alle viele Ideen und Bil-
der tiber Meditation in uns. Diese Bilder, bewusst oder unbewusst, pri-
gen unsere Haltung in der Meditation und auch unsere Einstellung dazu.
Aber das Konzept tiber eine Sache ist nicht die Sache selbst. Und das,
was wir mit Meditation verkniipfen, ist nicht das, was Meditation ist.

»Du sollst dir kein Bild von Gott machen® gilt auch fiir die Medita-
tion. Das bedeutet, der erste Schritt, uns auf die Meditation einzustim-
men, ist, uns frei zu machen von allen Gedanken und Bildern, die wir
dariiber haben. Das geschieht zunichst dadurch, dass wir uns bewusst
werden, was wir mit dem Begriff ,Meditation® verbinden.

Woran denken wir beim Wort ,,Meditation“? Welche Bilder tauchen
dabei in uns auf?
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«  Bedeutet Meditation, still und aufrecht dazusitzen?

«  Verbinden wir mit ,still sitzen“ vielleicht auch ,still halten miissen®
oder ,Strenge®?

« Glauben wir, dass Achtsamkeit Kontrolle bedeutet?

. Ist Meditation eine ,,Ubung“? Und was impliziert das Wort ,,Ubung“?
«  Geht man bei der Meditation mit der Aufmerksamkeit nach innen?

«  Bedeutet Meditation den Atem beobachten?

+ Ist Meditation etwa ein heiliger Raum, eine heilige Handlung?

«  Werden wir durch Meditation zu einem besseren Menschen? Besser als
andere?

«  Verbinden wir mit Meditation einen inneren Frieden?

+ Ist Meditation der Ort fiir spirituelle Erkenntnis und fiir Gipfelerleb-
nisse? Geht es bei der Meditation ums Erwachen?

Wie auch immer unsere Vorstellungen sind, wir miissen uns bewusst
sein, dass alle Vorstellungen bedingt sind und damit auch Grenzen set-
zen: Das eine ist Meditation und das andere ist es nicht. Auf diese Weise
erzeugt jede Vorstellung Ablehnung und Anstrengung. Aber Ablehnung
und Anstrengung sind genau das, was das Wesen der Meditation nicht
ausmacht.

e Was verbindest du mit dem Begriff ,Meditation“?
Welche Wirkung hat das in dir?

e Was verbindest du mit ,,still sitzen“?
Was kannst du dadurch nicht in dir zulassen?

e Sprich zu Beginn der Meditation die Worte ,,Ich weif$ gar
nichts“in dich hinein und widme dich vollkommen neu
und unvoreingenommen dem, was dann geschieht.
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GRUNDASPEKTE DER MEDITATION

2 Sein

Von auflen betrachtet, ist Meditation eine bestimmte korperliche Form,
die wir einnehmen und fiir eine bestimmte Zeit einhalten: z. B. ein auf-
rechtes und stilles Dasitzen oder ein Gehen in Achtsamkeit. Die duflere
Form der Meditation unterstiitzt uns, mit unserer innersten Natur in
Einklang zu kommen. Unsere innerste Natur, auch unsere wahre Natur
genannt, ist die innerste Identitdt unseres Menschseins jenseits unserer
alltdglichen dufSeren Identitit, die aus vielen Vorstellungen und Selbst-
bildern, die wir von uns haben, besteht. Erst wenn wir die innerste Iden-
titit entdecken, lernen wir eine Freiheit kennen, die uns solange ver-
schlossen bleibt, solange wir mit unserer dufleren Identitit verhaftet sind.

Meditation, so wie es iiblicherweise betrachtet wird, ist das Medium,
das uns mit dieser inneren Freiheit in Kontakt bringen kann. Das ist
sicherlich korrekt, jedoch ein oberflichliches Verstindnis, das dazu fiihre,
dass Meditation mehr als eine Art ,,Ubung“ verstanden wird, die uns
,nach innen“ zu unserer Seinsnatur fiithren soll.

Schauen wir jedoch tiefer auf das Wesen der Meditation, dann ist
Meditation nicht primir eine dufere Form, die wir einhalten und iiben,
und auch kein Hilfsmittel, um irgendwohin zu kommen, sondern natiir-
licher Ausdruck unserer innersten Identitit von Freiheit — unserer Seins-
natur. Diese hat mehrere zentrale Aspekte, die sich in der Praxis der
Meditation widerspiegeln: das Sein, das Gegenwirtigsein, das Offensein
und das Lauschen.

Meditation als natiirlicher Ausdruck des unbedingten Seins ist keine
Ubung und kein Tun, sondern ein ,,Ort des Loslassens® und eine Zeit,
uns an das innerste Wesen in all seinen Aspekten zu erinnern.
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Betrachten wir den ersten dieser zentralen Aspekte: das Sein.

Das Grundlegendste, was man iiber Meditation sagen kann, ist, dass
sie ein Ort ist, an dem es um das Sein geht. Oder anders ausgedriicke:
Wir diirfen sein, wie wir sind!

Unser blofes Sein geniigt.

Welch ein Versprechen! Sehnen wir uns nicht immer genau nach die-
sem ,,.Sein-Diirfen“? Wann haben wir schon das Gefiihl, dass unser So-
sein geniigt - ohne eine Erwartung und ohne Pflichten? Haben wir nicht
stindig das Gefiihl, ,besser oder ,anders“ sein zu miissen?

Manchmal, vielleicht bei einem Spaziergang in der Natur, stellt sich
fiir eine kurze Zeitspanne das Gefiihl ein, dass unser blof8es Sein geniigt.
Schon kénnen wir entspannen und innerlich loslassen. Wir dehnen uns
in unserem natiirlichen Sosein aus. Umgekehrt spannen wir uns sofort
an, wenn wir inneren oder duf8eren Erwartungen ausgesetzt sind.

Die Grundhaltung in der Meditation ist: Was immer gerade in Erschei-
nung tritt, darf sein. Was immer gerade da ist, gentigt vollkommen. Wie
auch immer wir gerade sind, ist in Ordnung. Wir brauchen uns nicht
darum zu bemiihen, die ,Dinge® anders oder besser zu machen. Dieser
Augenblick ist vollkommen und auch wir sind so, wie wir sind, vollkom-
men und angenommen.

Entspricht diese Haltung nicht unserer Ursehnsucht als Mensch nach
einem bedingungslosen Angenommensein? Suchen wir nicht oft genau
nach diesem Angenommensein in unseren Beziehungen?

e Wie erfihrst du Momente von ,,Sein-Durfen*?
» Wie erfahrst du Momente von ,Angenommensein“?

e Wie erfiahrst du die Meditation, wenn dieses ,,Sein-Diirfen
und das ,Angenommensein“die Grundhaltung dabei ist?
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3 Gegenwartigsein

Das schlichte ,,Sein diirfen“ fithrt uns automatisch zu einem weiteren
Aspekt von Meditation: dem Gegenwirtigsein. Gegenwirtigsein bedeutet:
dieser Augenblick geniigt. Wir brauchen den Moment nicht zu verstehen,
zu dndern oder zu verbessern. Im Gegenwirtigsein gibt es kein Richtig
und Falsch. Bewertungen haben in der unmittelbaren Wahrnehmung kei-
nen Platz. Es geniigt, ganz unmittelbar zu sein. Das ist die Grundhaltung,

In manchen buddhistischen Traditionen nennt man die Orientierung
am unmittelbaren Augenblick die Makellosigkeit des Meditierenden'.
Makellos steht hier nicht fiir Fehlerlosigkeit oder Perfektion, sondern
fir eine eindeutige und immerwihrende Ausrichtung auf das jetzige
Lebendigsein. Wir 6ffnen uns dem Augenblick, wie auch immer er sich
gerade zeigt. Makellosigkeit ist eine Art innere Disziplin, sich immer
wieder neu am Jetzt zu orientieren.

Wir richten uns auf die Wirklichkeit aus, so wie sie sich von Moment
zu Moment zeigt. Nicht unsere Ideen, Vorstellungen, Wiinsche und
Pline stehen dabei im Zentrum der Betrachtung, sondern die tatsichli-
che Wirklichkeit des Augenblicks.

Diese kompromisslose Haltung, uns am Jetzt zu orientieren und uns
fiir den Augenblick zu 6ffnen, bedeutet, uns der Fithrung durch das Leben
zu liberlassen. Das ist diametral dem entgegengesetzt, was das Ego will.
Das Ego sucht Sicherheit, Kontrolle und angenehme Gefiihle. Aber Ge-
genwirtigsein ist eine Haltung der Hingabe. Daher ist diese Haltung in
der Meditation Ego transformierend.

1 Lediglich aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die ménnliche Form gewihlt, die die
weibliche Form mit einschlief3t.
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Die Orientierung an der unmittelbaren Wirklichkeit beinhaltet eine
fundamentale Wahrheit: das Anerkennen der Existenz. Wir messen dem
Tatsichlichen mehr Wert bei als unserer Gedankenwelt. Durch diese
Grundhaltung entfaltet sich eine grofle Einfachheit: Wir sind unmittel-
bar mit dem, was ist — nichts weiter.

In dieser Einfachheit werden wir reduziert. Unsere Pline, Vorstellun-
gen und Wiinsche fallen weg. All unsere Filter von Richtig und Falsch,
von Wollen und Abneigung fallen weg. Selbst unsere iiblichen Selbst-
bilder, unsere alltigliche Identitdt, sind in dieser Einfachheit nicht mehr
von Belang.

Wenn wir uns dieser Einfachheit des Gegenwirtigseins iiberlassen,
werden wir darin einen schlichten, stillen Frieden finden. Wir sind im
Einklang. Es gibt keine Reibung und keinen Widerstand mehr.

Diese Einfachheit ist gleichzeitig erfiillend und intensiv. Sogar ein
schlichtes Geschehen wie das Spiiren der Atembewegung oder das Lau-
schen einer Vogelstimme wird zu einer erfiillenden Erfahrung, wenn wir
unmittelbar wahrnehmen und in dieser Erfahrung anwesend sind. In
solch einem Moment erschlief3t sich uns das Sosein der Dinge. Dieser
einfache, erfiillende Friede ist ein Aspekt von Stille.

¢ Wie reduziert dich Unmittelbarkeit?

Was fallt dabei alles weg?

e Wie erfahrst du ,Unmittelbarkeit*jetzt?
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4 Offensein

Gegenwirtigsein ist die Orientierung am Augenblick, so wie er sich zeigt
von Moment zu Moment. Diese Haltung impliziert eine bedingungslose
Offenheit fir den Augenblick. Meditation wird auf diese Weise zu einer
Art Hingabe, einem Dienst am Leben. Wir konnten es auch ,,Gottes-
dienst” nennen.

Die Haltung des Dienens entspricht exakt der Haltung von Offen-
sein. Wenn wir jemandem dienen, geht es nicht um unsere Bediirfnisse,
um unsere Vorstellungen, um unser Wollen, sondern um die andere Per-
son. Wir 6ffnen uns fiir ihre Bediirfnisse. Auch in der Meditation geht es
nicht um unsere Bediirfnisse und Vorstellungen, sondern wir 6ffnen uns
fiir das augenblickliche Sein. Im Christentum driicke sich diese Haltung
in dem Satz aus: ,Dein Wille geschehe.*

Eine so bedingungslose Offenheit und Hingabe braucht ein grof3es
Vertrauen. Das Vertrauen in das gegenwirtige Leben und dessen Fiih-
rung, auch wenn es sich fiir unser Ego falsch oder unangenehm anfiih-
len sollte. Vertrauen ist die Grundlage fiir Offenheit. Und umgekehrt
fithrt bedingungslose Offenheit zu einem bedingungslosen Vertrauen.

Wir iiberlassen uns dem grofSeren Willen und 6ffnen uns dem gegen-
wirtigen Geschehen. ,Dieser Augenblick, ob angenehm oder unange-
nehm, ob erwiinscht oder unerwiinschg, ist richtig.“

In der Meditation driickt sich die Haltung der Offenheit konkret
darin aus, dass wir ein offenes Gewahrsein praktizieren und keine Kon-
zentrationspraxis (= Objektmeditation). Bei einem offenen Gewahrsein
halten wir die Aufmerksamkeit weit und alles darf in unserem Gewahr-
sein auftauchen, kommen und gehen. Wir grenzen nichts aus und prak-
tizieren keine Konzentration durch Verengung unserer Aufmerksamkeit
auf ein einziges Geschehen, wie zum Beispiel den Atem.
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Um in dieser Offenheit fortwihrend wach und konzentriert gegen-
wirtig zu bleiben, konnen wir das , Etikettieren® als Konzentrationshilfe
nutzen. Etikettieren bedeutet, das augenblickliche Erleben innerlich
mit einem kurzen, knappen Etikett zu versehen. Auf diese Weise ver-
ankern wir uns in der Gegenwart, ohne unsere Aufmerksamkeit auf ein
Objekt verengen zu miissen. Unsere Aufmerksamkeit bleibt beweglich
und ungebunden.

Es gibt verschiedene Arten des Etikettierens, die jeweils andere
Erkenntnisprozesse einladen.

Zum Beispiel: ,Bewusstsein des Atmens, Bewusstsein des Denkens,
Bewusstsein eines Schulterschmerzes ...“ lenkt meine Aufmerksamkeit
in jedem Geschehen auf die hintergriindige Dimension des Bewusstseins,
aus der jede Erfahrung hervortritt.

Oder wir sagen innerlich: ,Atmen geschieht, Denken geschieht ...*
So erkennen wir mit der Zeit, dass die Dinge aus sich selbst heraus ent-
stehen. Letzteres fithrt uns in eine umfassende Hingabe.

Solange wir noch unkonzentriert und zerstreut sind, nutzen wir das
Etikettieren. Wenn unsere Sammlung sich vertieft und wir unmittelbar
im Augenblick sein kénnen, lassen wir das Etikettieren und iiberlassen
uns dem Lauschen ...

e Wie erfahrst du vollkommene Offenheit?

e Wie verandert dich die Gegenwart, wenn du
dich vertrauensvoll tiberlisst?
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5 Lauschen

Lauschen hat im Kontext der Meditation nichts mit dem Vorgang des
Hérens zu tun, sondern meint eine Haltung, in der wir eine reine Form
der Aufmerksamkeit praktizieren. Wir richten dabei unseren Fokus nicht
mehr auf die Erfahrungsobjekte im Geist wie das Atmen, Spiiren oder
Denken, sondern wir sind ungerichtet aufmerksam — Aufmerksambkeit
pur. Die Erfahrungsobjekte treten in den Hintergrund und das Aufmerk-
samsein selbst riickt in den Vordergrund unseres Erlebens. Die Wirkung
ist ein intensives Empfinden von Dasein — ein formloses Feld von SEIN.
Hier erfahren wir eine Prisenz, die frei von allen Erfahrungsobjekten ist.

Ein Hilfsmittel, um einen Zugang zum Lauschen zu bekommen, ist
das systematische Sich-Konzentrieren auf die Zwischenrdume von Erfah-
rungsobjekten. Wir lenken dabei bewusst den Fokus der Aufmerksam-
keit auf die Leere zwischen den Objekten. Zum Beispiel achten wir auf
die Pausen zwischen den Atemziigen oder auf die Lautlosigkeit zwischen
den Geriuschen oder die Pausen zwischen Gedanken.

Wenn wir uns ganz auf Zwischenriume und die Leere darin konzen-
trieren, verweilen wir in einem Zustand von reiner Aufmerksamkeit und
die Prisenz verdichtet sich. Je unmittelbarer es uns gelingt, zu lauschen,
desto tiefer tauchen wir in ein ungerichtetes, formloses Aufmerksamsein
ein und empfinden dabei eine zeitlose, unberiihrte Stille.

Dieser Vorgang wird auch das ,,Schauen ins nackte Sein® oder das
,Lauschen in die Stille“ genannt.

Die 4 Grundaspekte der Meditation erginzen einander und gehen inei-
nander iber:
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Sein-Diirfen ldsst uns entspannen und im Augenblick da sein. Wir
werden mit der Zeit gegenwirtiger. Das Gegenwirtigsein fithrt uns auto-
matisch zu einer Offenheit und in eine Hingabe an den Augenblick. Und
beides: Gegenwirtigsein und Offenheit fithren uns zu einer Sammlung im
Augenblick, die es uns ermoglicht, das Aufmerksamsein selbst in den Vor-
dergrund zu riicken. Je tiefer wir in das Lauschen eintauchen, desto intensi-
ver erfahren wir eine zeitlose Stille, die der Urgrund aller Erscheinungen ist.

Wenn wir diese 4 Aspekte der Meditation verinnerlicht haben, kénnen
wir je nach momentaner Beschaffenheit unseres Geistes den einen oder
anderen Aspekt in den Vordergrund stellen und uns auf diese Weise ange-
messen auf die augenblickliche innere Verfassung beziehen:

Zu Beginn der Meditation macht es Sinn, sich zunichst das ,,Sein-Diir-
fen“ bewusst zu machen. Wenn unsere Aufmerksambkeit erlahmt oder wir
miide und zerstreut sind, ist es hilfreich, das Gegenwirtigsein zu vertiefen
und das Etikettieren zu nutzen. Bei Widerstinden tun wir gut daran, uns
an das Offensein zu erinnern. Wenn sich unsere Sammlung vertieft und
miihelos wird, konnen wir das Ftikettieren lassen und in das reine Lauschen
tibergehen. Wenn wir zu viel erreichen wollen und sich dadurch Anstren-
gung oder Frustration einstellt, sollten wir zum ,,Sein geniigt” zuriickkehren.

Lass zu den folgenden Grundhaltungen jeweils spontan aus dem
Korper heraus eine Gebirde? auftauchen und erforsche, wie sich
das Erleben anfiihlt, wenn du in diese Gebirde hineinschliipfst:

 Einfach sein, sich sein lassen, angenommen sein
e Da sein, anwesend sein, wach sein
 Offen sein, sich hingeben, dienen

e Lauschen, ganz Lauschen sein

2 Eine Gebirde ist ein spontaner Korperausdruck, der ein bestimmtes Erleben kérper-
lich-seelisch zuginglich macht. Wenn wir zum Beispiel an Demut denken, wiirden wir uns
wahrscheinlich spontan verneigen. Eine Verneigung ist mehr als eine Geste. Wenn wir sie
in Achtsamkeit vollziehen, vermittelt sich uns das Gesamtgefiihl zu dieser Geste.
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INSPIRATIONEN FUR DIE PRAXIS
DER STILLEN MEDITATION

Uber die Kraft der Motivation

Jeder Reise geht etwas voraus, das uns motiviert, aufzubrechen. Ohne
eine Inspiration, eine Vision oder eine Sehnsucht setzen wir uns nicht
in Bewegung. Erst wenn die Motivation klar und tief ist, finden wir die
Kraft, lange und beschwerliche Wege auf uns zu nehmen.

Auch die spirituelle Praxis ist ein Weg, eine Reise zu unserer innersten
Natur. Ohne eine tiefe Motivation werden wir die Meditation gar nicht
beginnen oder sie in der nichsten unangenehmen Situation wieder sein
lassen. Auch eine innere Reise braucht eine klare Motivation, die uns
hilft, in schwierigen Phasen des Weges dabeizubleiben.

Was motiviert uns also, den inneren Weg zu gehen? Welche innere
Sehnsucht treibt uns? Das sind Fragen, die wir uns immer wieder vor
jeder Meditation stellen konnen, um unsere Motivation frisch zu halten.
Mit diesen Fragen nehmen wir Kontakt zu unserer Sehnsucht auf und
aktualisieren den inneren Antrieb, der uns meditieren lisst.

Motivation ist eine Kraft. Sie ermdglicht es uns, unsere Aufmerksam-
keit in einer gesammelten Weise zu richten. Wenn wir zu einer Sache
stark motiviert sind, ist es sehr leicht, wirklich konzentriert und interes-
siert bei dieser Sache zu verweilen. Wenn wir jedoch etwas aus Pflicht-
geftihl oder einer Gewohnheit heraus tun, also ohne lebendige, innere
Motivation, wird es sehr mithsam sein, diese Sache unabgelenkt und kon-
zentriert zu verfolgen. Das bedeutet, die Qualitit unserer Achtsamkeit
fiir den Augenblick erhoht sich entscheidend, wenn unsere Motivation
frisch und lebendig ist.

Die Motivation zur Meditation kann vielfiltig sein und sie kann sich
im Laufe der Jahre verindern. Es kann sein, dass wir aus einer inneren
Not oder Unzufriedenheit heraus die Praxis der Meditation beginnen
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und uns dabei nach Qualititen wie innerem Frieden oder innerer Fiille
sehnen. Vielleicht haben wir bereits Momente von Frieden, Klarheit und
innerer Weite in unserer Meditation erfahren und sehnen uns danach,
diese inneren Zustinde zu wiederholen und zu vertiefen. Méglicherweise
verspiiren wir innerlich einen Drang, den menschlichen Geist und das
Leben selbst in seiner Natur tiefer und tiefer durchdringen zu wollen. Die
Suche nach Wahrheit und Erkenntnis kann eine kraftvolle Motivation
sein, die uns unabhingig von ,guten® oder ,schlechten® Momenten in
der Meditation unbeirrt dranbleiben lisst. SchliefSlich kann es sein, dass
wir die allumfassende Verbundenheit auf unserem inneren Weg erfah-
ren haben und sich unsere Motivation nochmals grundlegend 4ndert.
Meditation wird dann zum Dienst am groffen Ganzen.

Welche Motivation auch immer uns bewegt, keine ist besser oder
schlechter. Sie ist nur ein Ausdruck davon, wo wir uns auf unserem inne-
ren Weg gerade befinden. Wenn wir unsere aktuelle Motivation ernst
nehmen und sie in uns lebendig halten, wird sie uns die Kraft geben, die
nichsten Schritte zu gehen.

Reflektiere zu Beginn der Meditation:

e Welche grundlegende Motivation bewegt dich?
Wonach sehnst du dich im Tiefsten?

e Erforsche diese Motivation als eine innere Kraft.
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7 Sitzen wie ein Berg

Nach der Klirung der Motivation beginnt der eigentliche Weg. Wir set-
zen Schritt fiir Schritt den Fuff auf den Boden und jeder Schritt bedeu-
tet, sich neu einzulassen. Jeder Schritt, jeder Atemzug, jede gegenwir-
tige Erfahrung ist eine Begegnung. Das Leben in seiner gegenwirtigen
Gestalt tritt uns entgegen.

Das braucht Entschlossenheit und ein Dranbleiben, ein fortwihren-
des, aber stindig neues Sicheinlassen. In der buddhistischen Tradition
wird dies ,,Rechtes Bemiihen® genannt. Normalerweise verbinden wir mit
»Bemithen® sofort auch ,Anstrengung®. Im Kontext der Meditation ist
damit aber etwas anderes gemeint: die Sorgfalt und die innere Disziplin,
uns auf den gegenwirtigen Moment ganz einzulassen.

»Sich einlassen® ist ein Akt des Empfangens, nicht des Tuns. Wir
offnen uns und nehmen eine Haltung des Empfinglichseins ein. ,Sich
anstrengen® dagegen beinhaltet ein Wollen und eine Handlung. ,Emp-
fangen® ist aber eine Nichthandlung. Trotzdem braucht es auch im Emp-
fangen eine stetige Sorgfalt, die immer neue Aufmerksamkeit fiir den
gegenwirtigen Moment.

Stellen wir uns vor, wir erhalten ein Geschenk. Braucht es eine
Anstrengung dafiir, ein Geschenk in Empfang zu nehmen? Natiirlich
nicht. Aber es bedeutet einen grofSen Unterschied in der Wirkung, ob
wir es wirklich mit Sorgfalt und Liebe auspacken und uns davon beriih-
ren lassen oder ob wir es achtlos weglegen. Erst durch die Sorgfalt einer
wachen Aufmerksamkeit offenbart sich uns das Geschenk des augen-
blicklichen Lebens.

Die Entschlossenheit, uns ganz auf den gegenwirtigen Moment ein-
zulassen und dabei gleichzeitig die dufiere Form des Sitzens oder Gehens
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zu wahren, gibt unserer Meditation eine enorme Stabilitdt. Wir halten
die duflere Form ein, ganz gleich, was geschieht, und wir 6ffnen uns
bedingungslos dem gegenwirtigen Moment, egal, ob er sich angenehm
oder unangenehm, erwiinscht oder unerwiinscht anfiihlt. Auflerlich wie
innerlich ist dabei unsere Haltung bedingungslos und damit unerschiit-
terlich wie ein Fels.

»itzen wie ein Berg® wird das im Zen genannt. Wobei uns hier die
Assoziation eines Berges oder Felsens auch in die falsche Richtung fiih-
ren kann. Ein Berg oder ein Felsen scheint etwas Starres oder Schweres
zu sein, etwas Unbewegliches. In der Meditation ist unsere innere Hal-
tung jedoch alles andere als starr. Im Gegenteil, sie ist geprigt von totaler
Offenheit, von Empfinglichkeit, von einem vélligen Sicheinlassen auf
den Moment. Ganz anders als ein Berg verkorpern wir in der Medita-
tion vollkommene Durchlissigkeit. Wir sitzen also eher wie Wasser oder
wie der weite, offene Himmel. Wasser ist vollkommene Hingabe und der
Himmel ist empfangend und bedingungslos offen, weil er alles aufneh-
men und beherbergen kann.

e Sprich zu Beginn der Meditation die Worte in dich hinein:
»den Augenblick empfangen®und beobachte,
wie diese Haltung deine Meditation veriandert.

o Stell dir den weiten offenen Himmel vor, nimm
eine Gebarde dazu ein und erforsche dein Erleben dazu.

e Wie wire es, in der Grundhaltung des ,,Himmels“
zu meditieren?

» Wie erfahrst du ,,Bedingungslosigkeit“?
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Vertrau ...

Es gibt manchmal Phasen in unserem Leben, in denen uns ein spiritueller
Weg so stark fasziniert und erfiillt, dass er im Zentrum unseres Lebens
steht. All unsere Gedanken und unser Handeln richten sich daran aus
und die Intensitit des Weges gibt unserem Leben Sinn. In diesen Pha-
sen hat unsere Praxis eine grofle Kraft. Wir machen grofle Fortschritte
und haben tiefe Einsichten.

Und doch, wie erfiillend diese Phasen auch sind, diirfen wir nicht
vergessen, dass die Praxis nicht fiir sich steht. Spirituelle Praxis hat kei-
nen Selbstzweck. Sie ist lediglich das Gefihrt, nicht das Ziel. Sie dient
einem grofleren Sinn.

Dieser groflere Sinn ist die bewusste Teilnahme am Leben selbst. Das
gegenwirtige Leben steht im Mittelpunkt und die Herausforderung,
diesem Leben mit Bewusstheit zu begegnen. Sind wir in den konkreten
Situationen unseres Lebens anwesend? Gestalten wir diese Momente aus
der Grundhaltung von Annahme, Offenheit und Verbundenheit?

Wenn wir erkennen, dass das gegenwirtige Leben im Mittelpunkt steht
und nicht die spirituelle Praxis, dann 16st sich der Unterschied zwischen
Praxis und alltdglichem Leben, zwischen der Zuriickgezogenheit im Retreat
und der Bezogenheit in Familie oder Beruf, auf. Denn immer gibt es nur
diesen einen konkreten Augenblick, der im Mittelpunkt steht. Was spielt
es fiir eine Rolle, ob wir gerade auf dem Kissen sitzen und meditieren,
im Biiro unserer Arbeit nachgehen oder mit der Familie zusammen sind?

Dieser konkrete Augenblick fordert uns als Mensch in unserer Offen-
heit heraus. Kénnen wir darin anwesend sein? Kénnen wir uns anneh-
mend beziehen, erst einmal zustimmen, dass das Leben so ist, wie es ist?
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Kénnen wir uns 6ffnen und uns hingeben? Kénnen wir unser Herz 6ft-
nen und uns beriihren lassen? Kénnen wir uns innerlich so tief iiberlassen
und 6ffnen, dass wir auch das Gewahrsein empfinden, das alles umfasst?

Wir sind Menschen, und unabhingig davon, wie tief wir bereits das
Gewahrsein erkannt und die spirituellen Grundhaltungen von Annahme
und Offenheit verinnerlicht haben, wird es fiir uns immer wieder schwie-
rige Situationen geben, in denen wir gefordert sind, Geliebtes loszulassen,
Schmerzen und Krankheiten zu ertragen und innere und duflere Umbrii-
che zu durchleben. Dies geschieht nicht, weil uns das Leben persénliche
Lektionen erteilt. Es geschieht, weil das Leben eine schopferische und
dynamische Bewegung ist und damit ewigen Wandel bedeutet.

Alles wird sich wandeln. Unser Kérper, unsere Gefiihle, unsere Iden-
titit und alles, was duflerlich unser Leben ausmacht. Letztlich fithrt die
Gesetzmilligkeit des Wandels sogar zum Tod unserer individuellen Form
als Mensch. Wenn wir mit wachen Augen das Leben betrachten, konnen
wir nicht anders, als diesen Wandel in allem Leben zu erkennen. Was
macht es fiir einen Sinn, dagegen anzukimpfen? Geht es nicht vielmehr
darum, das lebendige Prinzip des Wandels tief anzuerkennen und sich
darauf annehmend zu beziehen?

Wenn wir erkennen, dass die Herausforderung des Lebens nicht darin
besteht, Dinge festzuhalten und nach unseren Vorstellungen gliicklich zu
werden, sondern uns annechmend auf die schépferische und unberechen-
bare Dynamik dieses Lebens zu beziehen, dann gibt es nur eine Antwort
auf dieses Leben, nimlich Hingabe an das, was ist.

Diese Hingabe ist bedingungslos und schliefit alles mit ein, auch
unsere Widerstinde und Ubergangsschmerzen. Da wir Menschen sind
und die Neigung haben, uns immer wieder zu identifizieren, bedeutet
eine Veridnderung fir uns immer wieder, dass damit Frustration, Wider-
stand, Trauer und andere Gefiihle verbunden sind. Diese Gefiihle sind
Ausdruck eines inneren Verdauungsprozesses, in dem wir das Alte ver-
abschieden und uns auf das Neue einstellen.

Wenn wir uns diese Gefiihle genauso zugestehen wie wir den dufSeren
Wandlungsprozess anerkennen, dann wird unsere Hingabe bedingungs-
los und umfassend. Hingabe bedeutet dann, die Ganzheit des Lebens
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zuzulassen. Dazu zihlt die duflere Situation ebenso wie unser inneres
Erleben. Dann hat alles, was geschieht, seine Richtigkeit und 6ffnet uns
immer wieder neu fiir das gegenwirtige Leben, wie es jenseits unserer
Vorstellungen von Moment zu Moment entsteht.

Vertrau ...

Jeder Schritt will gegangen sein

und jeder Stillstand durchwartet.
Jeder Schmerz will durchlitten werden

und jeder Widerstand durchkampft.
Jede Liebe will verstromt sein und jeder Zorn durchkocht.

Jede Obnmacht will durchengt werden und jeder Durchbruch befreit.
Jeder Anfang will durchingstigt sein

und jedes Ende durchklammert.

Jede Einsamkeit will erdurstet sein und jede Begegnung durchwandellt.
Vertrau ...

... der Praxis des Lebens.
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