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Eine Abenteuerreise,
aup der Sie mehr und mehr Ihre
eigene innere Landschajt entdecken

Die hier vorgelegten gefiihrten Meditationen sollen Inspiration und praktische
Hilfe fur Ihre Meditationspraxis zu Hause sein. Sie enthalten gefiihrte Meditatio-
nen unterschiedlicher Lange — Anleitungen fur die Praxis im Sitzen und im Liegen,
eine See- und eine Bergmeditation, die besonders Ihre Imagination ansprechen
mochten und schlieBlich auch die Méglichkeit, ganz ohne begleitende Worte, nur
durch die in regelméaBigen Abstanden erklingende Meditationsglocke, immer wie-




der daran erinnert zu werden, vollsténdig wach und prasent fur die Erfahrung des
gegenwartigen Augenblicks zu sein. Welche der verschiedenen Méglichkeiten Sie
jeweils wahlen, wird von der Ihnen zur Verfiigung stehenden Zeit und Ihren ak-
tuellen Bedurfnissen abhangen.

Wichtiger als die Dauer der Meditation, die Kérperhaltung, die Sie einnehmen, und
den Tatbestand, ob Sie mit oder ohne Hilfe der gesprochenen Texte meditieren,
ist die RegelmaBigkeit und die Kontinuitat, mit der Sie sich dieser Praxis widmen.
Die Achtsamkeitspraxis wird Ihr Leben besonders dann bereichern, wenn Sie das
notwendige Maf3 an Disziplin entwickeln kénnen, moglichst jeden Tag eine be-
stimmte Zeitdauer fur die Meditation zu reservieren.

auf
der wir immer mehr unsere eigene innere Landschaft entdecken. Die CDs sind ein
Hilfsmittel, das uns eine Weile auf dieser Reise unterstitzen und begleiten kann,
das auf die Dauer jedoch tberflissig wird. Denn kontinuierliche Praxis fuhrt uns
letztlich in den schon immer vorhandenen Raum wacher und stiller Prasenz, einen
Raum, der sich jenseits aller Worte und Konzepte befindet.

In meiner Arbeit mit vielen durch Krankheit, chronische Schmerzen oder andere
Schwierigkeiten belastete Menschen und durch die Herausforderungen, mit denen
ich in meinem eigenen Leben konfrontiert bin, habe ich immer wieder das groB3e
Potenzial der Achtsamkeitspraxis fur Selbstheilung und ihren unvergleichlichen
Wert als ganz praktische und konkrete Lebenshilfe erfahren dirfen. Ich winsche
Ihnen viel Freude bei der Meditation mit diesen CDs und hoffe, dass sie einen Bei-
trag dazu leisten kdnnen, dass sich die heilende und transformierende Kraft der
Achtsamkeit auch in lhrem Leben zunehmend mehr entfalten kann.

Ulrike Kesper-Grossman



Verlassen Sie den Fluss der Zeit
und wechseln Sie hintiber
in die zeitlose Gegenwart

In den folgenden Ubungen arbeiten wir mit zwei Vorstellungsbildern, die sich als
sehr hilfreich fur das Entwickeln von Achtsamkeit erweisen kénnen. Das Vorstel-
lungsbild des Berges bietet sich fur die Sitzmeditation an; das des Sees fiur eine
Meditation im Liegen. Da die Kraft der Vorstellung unbegrenzt und von kérper-
lichen Umstanden unabhangig ist, sind beide, Vorstellungsbild und Kérperhaltung,
austauschbar. @




bei der man
den Fluss der Zeit verlasst und die zeitlose Gegenwart betritt. In der Me-
ditation erkennen wir die Tatsache an, dass unser Leben sich von Moment
zu Moment entfaltet, immer gerade jetzt, in diesem Augenblick. Sie bezeugt, dass
der jetzige Augenblick der einzig wichtige ist und die einzige Gelegenheit, um
wirklich wach, bewusst und prasent zu sein. Dennoch neigen wir dazu, wahrend
der meisten Augenblicke, die unser Leben ausmachen, in Gedanken woanders als
in der Gegenwart zu sein. Das lasst sich unschwer feststellen. In der Regel sind
wir uns nicht einmal der mannigfaltigen Ablenkungen, die unseren Geist vom Ge-
schehen des jeweiligen Augenblicks abschweifen lassen, bewusst, noch nehmen
wir-unseren Kérper von Augenblick zu Augenblick als Sitz unseres Lebendigseins
wahr. Meditation ist deshalb tatsachlich radikal, weil sie das Leben, weil sie die
Welt als nahtloses Ganzes liebevoll, ohne Wenn und Aber bejaht. Man kénnte sie
als einen radikalen Ausdruck von Liebe, als einen Akt der Liebe bezeichnen. Sie
bejaht die unzahligen Facetten unseres Bedurfnisses, Teil zu sein und teilzuhaben;
bejaht unser Ganzsein; bejaht die Frage, wer wir eigentlich sind.

Meditati-
on ist ein bewusstes Verweilen im Augenblick, in der Gegenwart; ein Verweilen
mit offenem Herzen, bei dem wir die Dinge so wahrnehmen, wie sie sind und sie
auch uneingeschrénkt so annehmen, wie sie sind, nicht wie wir sie gern hatten —
ganz gleich, was es ist, bei dem wir mit dieser bestimmten inneren Ausrichtung
augenblicklich zu verweilen haben. Anstatt sich in automatischem, unbewusstem,
achtlosem und fur gewdhnlich zwanghaftem Tun zu verstricken oder endlose Ge-
schichten dartber zu erfinden, wer wir sind, was unsere Bestimmung sein kdnnte,
welche Empfindungen wir haben - Annahmen, die alle auf in der Vergangenheit
liegenden Konditionierungen beruhen — anstelle all dessen also bedeutet Medita-
tion, dass wir uns unabgelenkt auf die Gegenwart, auf den jetzigen Augenblick in
seiner ganzen Unverbrauchtheit einlassen, ob er sich nun angenehm, unangenehm
oder neutral anfuhlt. Im Buddhismus spricht man von ,reinem Gewahrsein” und
meint damit eine direkte Wahrnehmung dessen, was sich jenseits unserer endlosen
Vorstellungen und Interpretationen entfaltet, die in den Tragdédien und Geschich-
ten unseres Lebens, in unseren Vorlieben und Abneigungen, Gewohnheiten und
Angsten ihren Ausdruck finden.



Unterschiedliche Me-
ditationsanweisungen stellen nichts anderes als das notwendige Rustzeug bzw.
Gerust dar, mit dem ein vertrauenswurdiger, zuverlassiger Zugang zur Gegenwart
moglich wird und das dazu dient, die Fahigkeit, in jedem Augenblick bewusst und
mit klarem Gewahrsein anwesend zu sein, ohne ihn zu bewerten, zu verbessern.
Hat man diese Fahigkeit mit Hilfe einer Kombination aus unterschiedlichen Uber-
legungen und Ubungen geschult, besteht die eigentliche Meditation daraus, alle
Gedanken an ein ,Ich”, das ,meditiert”, oder dass es einen Ort oder Zustand an-
zustreben gilt, den man erreichen muss, loszulassen und einfach nur zu sein.

Die Methode ist der Zugang. Das Tun besteht darin, den Zugang zu durchschreiten,
anstatt an ihm zu hdngen oder davor stehen zu bleiben — ganz gleich, wie wichtig
er gewesen sein mag, um uns an diesen Punkt, in diesen Augenblick und diesen
Augenblick zu uns zu bringen. In dieser neuen Landschaft der Gegenwart verweilt
man dann.

Jeder, der schon einmal auch nur fur eine kurze Zeit versucht hat, die ganze, un-
geteilte Achtsamkeit auf die Gegenwart zu richten und nur des gegenwartigen
Augenblicks gewahr zu sein, weiB, wie schwer es ist, sogar wenn man sich hoéchst

motiviert an die Arbeit macht. Recht schnell wird man von der Tatsache eingeholt,
dass der Geist sein eigenes, extrem aktives Leben fuhrt. Bis zum Bersten ist er ange-
fullt mit Ideen daruber, wer wir sind, was unsere Bestimmung ist und dergleichen
mehr. Leider sind die meisten dieser Vorstellungen weder besonders genau noch
hilfreich, wenn es darum geht, zu verstehen, wer wir tatsachlich sind, und uns dann
damit anzufreunden.

bewusst in der Gegenwart zu
leben, und zwar nicht, indem wir unseren Geist mit seinen Neigungen ignorieren
oder uns ihnen entgegenstellen, sondern indem wir sie mit einem im Kérper ver-
ankerten, uneingeschrankten Gewahrsein bejahen und so Uber sie hinauswachsen.
Diese ,Arbeit”, dieses Tun, kann zu jeder Zeit, in jeder Kdrperhaltung erfolgen;
dennoch verfugt die formale Sitzmeditation mit ihrer stabilen, reglosen Haltung
Uber eine Reihe von Vorzligen, die es uns erleichtern, den Zugang zu benutzen und
tatsachlich hindurch zu schreiten.

In der formalen Sitzmeditation sieht man sich selbst als ein Zentrum des Gewahr-
seins. Vollkommen wach verweilt man in jedem Augenblick der Gegenwart. Diese
aufmerksame Ausrichtung wird als Achtsamkeit bezeichnet. Finden wir es notwen-



dig, uns unser Tun und den Grund dafur in Erinnerung zu rufen, wird dies als ,,vor-
satzliches Entwickeln von Achtsamkeit” bezeichnet. Wenn wir das Gerust loslassen
und da, wo wir uns ohnehin bereits befinden, einfach nur prasent sind, ohne uns
in Vorstellungen, Geschichten, Erinnerungen und Erwartungen, in Vergangenes,
Zukunftiges und die begleitenden Gefuihle zu verstricken, wird dies als ,,mUhelose
Achtsamkeit” oder ,naturliches Gewahrsein” bezeichnet.

—und das ist der Punkt, wo das GerUst als
entscheidender Stutzfaktor unserer Absicht wichtig wird. Das Gerust mag die Form
einer bildlichen Vorstellung annehmen, die uns hilft, die Meditationshaltung zu
verkérpern, und uns daran erinnert, warum wir dieser nicht alltaglichen Beschaf-
tigung Uberhaupt nachgehen. Viele Meditierende — und ich zahle mich ebenfalls
dazu - finden hier das Vorstellungsbild eines Berges duBerst hilfreich. Berge rufen
ein bestimmtes Gefuhl in uns hervor. Wenn wir dieses Gefuihl in uns entstehen las-
sen, werden wir, weil Berge sich nicht bewegen, stabiler sitzen. Es wird ein , wirk-
liches” Sitzen, weil Berge eben einfach nur ,dasitzen” und nichts anderes tun, als
nur ,da” zu sein; weil sie nicht versuchen, irgendwo hin zu gelangen oder anders
auszusehen, als sie es tun. Berge sind einfach nur das, was sie sind. Weil Berge
immer ein groBartiger Anblick sind - bei jedem Wetter, ob jemand sie sieht oder

nicht —, wird unser Sitzen ebenfalls ein schoner Anblick sein. Weil Berge, gemessen
an unseren ZeitmaBstaben und Kriterien fur Veranderung einfach nur ,sitzend
verweilen”, kénnen sie uns vielleicht lehren, worum es beim , Einfach-nur-Sitzen”
eigentlich geht.

kann sich unser anfangliches
Bemuihen um vorsatzliche Achtsamkeit schon bald, vielleicht sogar innerhalb eines
Augenblicks, in mihelose Achtsamkeit oder natirliches Gewahrsein verwandeln.
Nichts muss erreicht werden, nichts kultiviert. In dieser Hinsicht kénnen wir viel
von Bergen lernen. In allen Kulturen der Welt haben Berge eine archetypische
Bedeutung. Sie werden als Mutter, Vater, Gott oder Goéttin, als symbolische Welt-
achse betrachtet; als Aufenthaltsort der Gotter; als der Ort, an den man sich begibt,
will man die Stimme Gottes vernehmen. Sie sind heilig, verkérpern Grauen und
Harmonie, Harte und Erhabenheit. Tief mit dem Gestein der Erde verwachsen, aus
der sie bestehen, erheben sie sich im wahrsten Sinn des Wortes tber alles andere
auf dieser Erde, ziehen uns magisch an und Uberwaltigen durch ihre bloBe Gegen-
wart.

Jon Kabat-Zinn



Die Bergmeditation




Gepiihrte Bergmeditation

ann immer Sie bereit sind, stellen Sie sich vor Ihrem geistigen Auge den
Wschénsten Berg vor, den Sie kennen, von dem Sie gehort haben oder den

Sie sich vorstellen konnen. Verweilen Sie bei diesem Bild und in dem Ge-
fahl, das es in Ihnen hervorruft. Werden Sie sich seiner massiven Form bewusst, des
aufragenden Gipfels, des tief in der Erdkruste verwachsenen FuBes, seiner Steilhan-
ge oder sanft abfallenden Bergflanken. Fest, unbeweglich, majestatisch, ob aus der
Nahe oder aus der Ferne betrachtet, verkérpert er gleichzeitig eine erhabene, von
seiner einzigartigen Form herrihrende Schénheit wie auch universelle Eigenschaf-
ten, die seine individuelle Form transzendieren. A

Ilhr Berg hat vielleicht einen schneebedeckten Gipfel und in den tiefer gelegenen
Regionen baumbestandene Hange. Vielleicht hat er einen einzigen, beeindrucken-
den Gipfel, eine Gipfelgruppe oder ein Hochplateau. Was immer sein Erscheinungs-
bild auch sein mag - verweilen Sie, sitzen und atmen Sie mit diesem Bild vor lhrem
geistigen Auge, jetzt, in diesem Augenblick. Betrachten Sie ihn, nehmen Sie seine
Eigenschaften in sich auf — nicht so sehr, indem Sie dartber nachdenken, sondern
indem Sie sie in lhrem Innern direkt wahrnehmen. A

AAAAAAAAAA

Wahrend Sie hier sitzen und mit dem Berg atmen, erlauben Sie lhrem Kérper
so ausladend zu werden wie der vorgestellte ,Korper” lhres Berges, bis Sie mit
ihm verschmelzen und eins werden. lhr Kopf wird zum hoch aufragenden Gipfel,
Schultern und Arme zu den Flanken, GesaB und Beine zur soliden Basis, die — falls
Sie auf dem Boden sitzen — auf Ihrem Sitzkissen ruht, oder auf dem Stuhl. Spuren
Sie in der Wirbelsaule, die als Achse aus lhrem Becken emporstrebt, das Gefuhl,
emporgehoben zu werden bis hinauf zum Gipfelpunkt Ihres Scheitels. In diesem
Augenblick sind Sie nichts anderes als ein atmender Berg, der unbeweglich, un-
erschitterlich in der Stille von Kérper und Geist verweilt. Sie sind vollkommen Sie
selbst — jenseits aller Worte, Gedanken und Vorstellungen, eine geblndelte, mas-
sive, geerdete, unerschitterliche Prasenz. Verweilen Sie in dieser neuen ,Form”,
solange Sie mochten; Sie befinden sich ohnehin bereits jenseits aller Zeit, in der
zeitlosen Gegenwart, die ,Jetzt” genannt wird. A

Tagein, tagaus verharrt der Berg in unerschutterlicher Ruhe, wahrend die Sonne
Uber den Himmel wandert, Licht, Schatten, Farben und Wetter sich standig veran-
dern. Selbst ein ungetbtes Auge kann von Stunde zu Stunde dramatische Verande-
rungen wahrnehmen. Das Licht verandert sich, Tag und Nacht folgen aufeinander
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