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Zu diesem Buch

Manchmal gehen wir einen meditativen Weg mit Freude und Zu-
versicht. Und manchmal scheint nichts mehr zu funktionieren. Hin-
dernisse und Krisen gehdren zu diesem Weg, denn der Weg verlauft
mitten im Leben. Die bekannte langjihrige Meditationslehrerin
Sylvia Wetzel kennt diese Schwierigkeiten — auch aus der eigenen
Erfahrung. Hier geht sie ausftihrlich auf typische Erwartungen, Hin-
dernisse und Fallen ein und schligt passende »Heilmittel« und
Ubungen vor, durch welche die Krisen iiberwunden werden kénnen.
Das Buch gliedert sich in die drei Hauptphasen eines meditativen
Weges: dem Anfangen, dem Dranbleiben und dem Erwachsenwer-
den. Unter diesen Stichworten werden die unterschiedlichen Stol-
persteine und die dann passenden Uberlegungen und Ubungen dar-
gestellt. Sammlung, Einsicht und Hingabe als Anndherungsziele
eines meditativen Weges konnen so im Blick behalten werden.

Die Reihe »nLeben Lernen« stellt auf wissenschaftlicher Grundlage
Ansitze und Erfahrungen moderner Psychotherapien und Bera-
tungsformen vor; sie wendet sich an die Fachleute aus den helfenden
Berufen, an psychologisch Interessierte und an alle nach Losung ihrer
Probleme Suchenden.

Alle Biicher aus der Reihe )Leben Lernen« finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Einfiihrung

Manchmal gehen wir einen meditativen Weg mit Freude und Zuver-
sicht. Und manchmal scheint nichts mehr zu funktionieren. Doch
Hindernisse und Krisen gehéren zum Weg, denn der Weg findet
mitten im Leben statt, nicht an einem besonderen und heiligen Ort.
Welche Hindernisse und Krisen kennen wir? Was hat uns geholfen,
sie zu iiberstehen, ohne zu resignieren oder zu verzweifeln? Ich will
in diesem Buch typische Erwartungen, Hindernisse und Fallen auf
dem Weg beschreiben und einige Krisen, auch aus eigener Erfahrung.
Und ich werde Uberlegungen und Ubungen vorschlagen, wie wir
unseren je eigenen Weg auch in Zeiten der Langeweile und Lust-
losigkeit, bei innerem Druck und Enttiduschung, trotz Desorientie-
rung und Zweifel immer wieder finden und gehen kénnen.

Ich mo6chte Erwartungen, Hindernisse und Schwierigkeiten und
die entsprechenden Heilmittel beschreiben, die wir erleben, wenn
wir anfangen, dranbleiben und erwachsen werden. Jeder Phase ist
einer der drei Teile des Buches gewidmet. Das Motto dieses Buches
ist Vielfalt, denn Menschen sind verschieden, und jeder Weg ist
anders. Es gibt unterschiedliche Meditationstibungen, und wir ste-
hen auch nicht alle am gleichen Punkt mit unseren meditativen
Erfahrungen. Deshalb stelle ich kein lineares Stufenprogramm vor,
sondern bespreche unter den drei Stichworten unterschiedliche
Ansitze. Ich weise immer wieder darauf hin, dass und wie die glei-
chen Ubungen und Uberlegungen in unterschiedlichen Phasen
unseres Lebens und Ubens Unterschiedliches in uns auslésen kon-
nen und dann auch ein anderes Vorgehen nahelegen.

Meditative Ubungen kann man in drei Gruppen einteilen, je nach-
dem, was ihr spezielles Ziel und ihre Funktion ist: Sammlung, Ein-
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sicht, Hingabe. Konzentrative Ubungen férdern die Sammlung, und
sie beruhigen und entspannen — fiir eine kleine Weile. Sie sind das
Herz des ersten Teils. Thematische Ubungen férdern unsere Einsicht,
denn sie sind ein Raum, in dem wir Erfahrungen tiefer verstehen,
annehmen und verarbeiten lernen.

Sammlung beruhigt vor allem korperlich, aber auch unsere
Gefiithle und Gedanken. Verstehen beruhigt noch tiefer, denn wenn
wir Erfahrungen in einen gréfSeren Zusammenhang einordnen und
ihnen einen Sinn geben kénnen, sind sie leichter anzunehmen und
dann auch besser zu verarbeiten. Beide Ansitze haben auch mit Hin-
gabe zu tun, denn ohne ein bisschen Hingabe kénnen wir uns nicht
auf eine Sache ausrichten und Sammlung entdecken, und begriff-
liches Verstehen verwandelt sich erst dann in tiefe Einsicht, wenn
wir das, was wir verstanden haben, immer und immer wieder mit
Hingabe und Interesse im Herzen bewegen.

Ich mochte hier noch kurz auf eine grof2e Falle und Sackgasse hin-
weisen: das Pochen auf die Zauberformel der authentischen Erfah-
rung als Konigsweg aus dem Gefingnis des rationalen Denkens, das
uns doch nur in alten Gewohnheiten festhilt. Dieser angebliche
Ausweg ist kein Ausweg, sondern eine Sackgasse, denn wir machen
alle genug Erfahrungen. Ob sie unser Herz 6ffnen und den Geist kli-
ren, hingt allerdings sehr von unseren Ansichten und Einstellungen
und von unserer Interpretation ab. Es geht nicht darum, nicht mehr
zu denken, denn das wire eine Katastrophe, die unser Uberleben
gefihrdet, sondern darum, unsere Gedanken und Vorstellungen,
Erwartungen und Angste zu bemerken, zu verstehen und zu iiber-
priifen. Und dabei konnen uns konzentrative und thematische Medi-
tationen unterstiitzen.

Sammlung und Einsicht tun gut und nehmen Druck aus unserem
Leben, aber erst durch Hingabe an das, was grof3er ist als unser Ver-
stand, entdecken wir eine neue Art von Zuversicht, ein Vertrauen
auf die tiefe Weisheit in uns, jenseits von Worten und Begriffen.
Thematische Ubungen sind das Herz des zweiten Teils, und tiefe
Einsicht, Hingabe und Vertrauen das Anliegen des dritten Teils. Ich
schlage immer wieder kleine Ubungen bzw. konkrete Uberlegungen
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und Fragen vor und gebe dann im letzten Kapitel einen Uberblick
iber alle verwendeten buddhistischen Begriffe und Modelle und
Hinweise auf weitere Ubungen in meinen Biichern.

Einige Hindernisse betreffen vor allem Anfinger*nnen auf dem
Weg, andere Probleme tauchen erst auf, wenn wir schon jahrelang
relativ regelmif3ig iiben, und wieder andere haben damit zu tun, dass
man letztlich seinen eigenen Weg finden und spirituell erwachsen
werden muss. Wann welche Hindernisse auftauchen, weifd man vor-
her nie, daher folgt das Buch eher dem Spiralmodell, und ich weise
immer wieder auf Zusammenhinge zwischen unterschiedlichen
Fragen und Problemen, Uberlegungen und Ubungen hin.

Ein letzter Punkt: Ich gehe davon aus, dass einige Hindernisse auf
dem meditativen Weg individuelle Ursachen haben, die meisten Blo-
ckaden halte ich jedoch fiir kulturell bedingt. Seit der Aufklirung
sind Vernunft und Freiheit unser grofdes Ideal, heutzutage leider
meist in der Schrumpfvariante des technischen und linearen Ver-
standes und des authentischen Ausdrucks aller Gefiithle und Bediirf-
nisse. Bis zur Reformation galten Seelenfrieden und innere Ruhe als
hochstes Gliick, aber fiir die postmoderne Gesellschaft sind unauf-
horliches Wachstum, Weiterentwicklung und Fortschritt das ein-
zige Ziel. Ruhe, Innehalten oder gar Stillstand sind der grofe Schre-
cken unserer Zeit. (Konersmann 2015) Auch aus diesem Grund fillt
es den meisten Menschen so schwer innezuhalten. Ohne innezuhal-
ten konnen wir aber das, was wir mit dieser Unkultur des »immer
schneller, weiter, mehr« in uns und in der Gesellschaft anrichten,
nicht mehr beurteilen und auch keine neuen Visionen oder Gegen-
entwiirfe zum Bestehenden entwickeln.

Je weniger Sinn wir im Leben finden, desto schneller eilen wir
(Viktor Frankl) und desto eher fallen wir zuriick auf alte und ilteste
Muster. Unruhe und Angst, Zeitdruck und Leistungsdenken ver-
wandeln uns in Anhingsel technischer Gerite, die nur noch den
reaktiven Modus der Anpassung kennen und nicht mehr wissen,
was sie wollen. In diesem Kontext der Unruhe und Unsicherheit
halte ich meditatives Innehalten fiir einen revolutiondren Akt. Denn
es beruhigt uns durch Sammlungsiibungen so weit, dass wir genauer
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hinschauen koénnen, und dieser klare Blick gibt uns den Mut, neue
Wege auszuprobieren, zusammen mit anderen. Innehalten, Beruhi-
gung und ein realistischer Blick auf uns selbst und die Welt schiitzen
uns vor zweierlei Fallen: vor blindem Aktionismus, der immer nur
mehr vom Selben produziert, und vor Weltflucht, dem Riickzug in
eine private Idylle, meist auf Kosten anderer.

Ich werde mich in diesem Buch daher nicht auf individuelle Tipps
beschrinken, die uns helfen, unsere spezifischen Hindernisse und
Blockaden fiir die Meditation zu erkennen und zu {iberwinden, son-
dern Meditation als revolutionire Methode interpretieren, die uns
Zugang zu einem klaren Blick auf uns selbst und unsere Kultur er-
moglicht. Und das brauchen wir, wenn wir, aus Verantwortung fiir
uns und andere, zu einer Welt beitragen wollen, in der unterschied-
liche Menschen miteinander auskommen und iiber die gemeinsame
Welt verhandeln wollen und kénnen.

Wir begegnen Menschen aus unterschiedlichen Kulturen, und
auch in Deutschland und Europa leben wir zwar alle in der gleichen
Kalenderzeit, aber z.T. in unterschiedlichen Kulturzeiten. Das Gros
der Menschen in Europa lebt geistig in der Vormoderne, orientiert
sich an Sitte und Brauchtum und fithlt sich iiberfordert von der Glo-
balisierung mit ihrer Betonung von Flexibilitit, Mobilitit und Uni-
versalitit. Das scheint mir der Hauptgrund fiir die heftigen Ausein-
andersetzungen um Sinn und Zweck und Gestaltung Europas. Wenn
wir in einer demokratischen Gesellschaft miteinander auskommen
wollen, missen wir uns durch Sammlung und Einsicht so weit be-
ruhigen, dass wir uns zuhéren und respektieren und einigermafden
vertrauen konnen. Das gilt fiir uns als Privatpersonen, aber auch fiir
die Menschen, die uns als Politiker*nnen vertreten sollen. Nur mit
einer Haltung der relativen Ruhe und Klarheit kénnen wir unser
Bestes geben, das jeweils Beste unter den gegebenen inneren und
dufleren Bedingungen. Zum eigenen Wohl und dem aller, so weit
wie moglich.

Fiir die Leser*nnen, die sich fiir buddhistische Konzepte interes-
sieren und die angesprochenen Themen gerne vertiefen wollen,

stelle ich im Anhang einige Begriffe und Modelle im Uberblick vor
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und weise auf meine Biicher hin, in denen ich die Themen ausfiihr-
licher bespreche, und auf Autor*nnen, die mich bei meiner kulturel-
len Ubersetzung buddhistischer Ubungen inspirieren.

Ich mo6chte mich an dieser Stelle bei allen Menschen bedanken,
von denen ich seit meiner Kindheit lerne, was wirklich wichtig ist
im Leben. Vor allem bei meinen buddhistischen Lehrer*nnen aus
Asien und aus dem Westen, die mich durch ihr Leben, ihre Vortrige,
Biicher und Hinweise inspirieren und auf viele Fallen des Weges hin-
gewiesen haben, und bei den vielen klugen und weisen Menschen
aus dem Westen, die mir den Reichtum der europiischen Philo-
sophie und Psychologie, das Wissen aus Religionswissenschaft und
Theologie erschlossen haben. Und bei all jenen, die ich in den letzten
dreif3ig Jahren auf dem Weg der Meditation begleiten durfte, sowie
bei meinen Kolleg*nnen, mit denen ich mich tiber das Abenteuer der
kulturellen Ubersetzung des Buddhismus in unsere Kultur austau-
schen kann.

Ich gehe den Weg seit bald vierzig Jahren mit grofler Freude und
halte die Begegnung mit dem Buddhismus fiir das Beste, was mir
in diesem Leben geschenkt wurde, neben der Gnade einer ziemlich
gliicklichen katholischen Kindheit in einer Grof3familie im liberalen
und sinnenfrohen Siidbaden und einer Jugend in den goldenen Zei-
ten der spiten 1960er- und frithen 1970er-Jahre.

Jutchendorf, Ostern 2017
Sylvia Wetzel
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TEIL |
Anfangen

Allem Anfang wohnt ein Zauber inne,
der uns beschiitzt und der uns hilft zu leben.
Hermann Hesse



KAPITEL 1

Meditation: Chancen, Risiken
und Nebenwirkungen

Meditation ist »in«. Vor vierzig Jahren galt man als exotisch, wenn
man regelmiflig meditierte, und vor zwanzig Jahren auch noch. Seit
ein paar Jahren gibt es im britischen Unterhaus eine Gruppe Parla-
mentarier, die regelmif3ig Achtsamkeit tibt; Topsportler und Mana-
ger nehmen meditative Auszeiten; katholische Priester begleiten
Fihrungskrifte bei Exerzitien in christlichen Klgstern, und evange-
lische Pfarrer*nnen unterrichten Zen-Meditation. Es gibt ein kaum
iberschaubares Angebot an Biichern iiber Meditation, christliche
und buddhistische Meditationskurse fiir unterschiedliche Zielgrup-
pen und noch vieles mehr auf dem bunten Markt der Esoterik und
Wellness. Meditation ist »in.

Seit Ende der 1970er-Jahre befasse ich mich »full-time« mit bud-
dhistischer Meditation und gebe sie seit iiber dreifSig Jahren in Kur-
sen weiter. Daher werde ich in diesem Buch vor allem tiber Méglich-
keiten und Grenzen, iiber Chancen, Risiken und Nebenwirkungen
buddhistischer Meditationspraxis sprechen. Viele Menschen interes-
sieren sich fiir Meditation, einige fangen damit an und héren schnell
wieder auf, manche bleiben ein paar Jahre dabei, und eine wachsende
Gruppe kann sich ein Leben ohne regelmifige Meditation gar nicht
mehr vorstellen. Konnen und sollen alle Menschen meditieren und,
falls ja, warum und wie?

In diesem Kapitel mochte ich auf typische Fragen eingehen, die
Menschen beschiftigten, die meditieren wollen oder es seit Linge-
rem tun. Sie kénnen als Orientierung dienen — ob Sie gerade an-
fangen oder schon linger meditieren — und Ihnen vielleicht einige
Enttduschungen ersparen und hoffentlich Mut machen, mit Ge-
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duld und Interesse auch dann dabei zu bleiben, wenn es schwierig

wird.

Was ist Meditation?

Im weitesten Sinn bedeutet Meditation, wir machen uns »aktiv ver-
traut« mit etwas, was guttut und heilsam oder heilend ist, fiir uns
und andere. So weit fasst der tibetische Buddhismus den Begriff
der meditativen Ubung, goms. Wenn wir nach Ubungen suchen, die
uns korperlich, seelisch und geistig heilen sollen, kdnnen wir alles
tun, was ethisch vertretbar ist und niemanden schadet: singen, beten,
still sitzen, meditativ gehen oder joggen, heilige Texte rezitieren,
meditativ Tee kochen, Blumen stecken und kalligrafieren, Yoga tiben
oder uns mit einer asiatischen Kampf- und Bewegungskunst beschif-
tigen.

Im engeren Sinn kann man Meditationstibungen in drei Gruppen
einteilen: Sammlung, Einsicht, Hingabe. Mit manchen Ubungen ler-
nen wir unsere Aufmerksamkeit auf eine Sache auszurichten, und so
schulen wir unsere Konzentration und lernen, uns zu sammeln.
Sammlung beruhigt, entspannt und — spart Energie. Wir schalten
sozusagen um in einen Energiesparmodus, wenn wir uns fiir zehn,
zwanzig Minuten einer Sache widmen. Das gelingt auch mit man-
chen Hobbys. Andere Ubungen sind eher aufdeckend. Wir halten fiir
zehn, zwanzig Minuten mithilfe einfacher Ubungen inne und achten
auf korperliche und emotionale Prozesse und auf Gedanken. Oder
wir schauen uns eine angenehme oder unangenehme Erfahrung im
Nachhinein in aller Ruhe und systematisch an und entdecken viel-
leicht, wie Ausloser bzw. Aufhinger, unsere aktuelle Verfassung,
Erwartungen und alte Muster unsere Erfahrungen beeinflussen. In
einer dritten Gruppe von Ubungen lassen wir uns auf einen be-
stimmten Ablauf ein, den wir wertschitzen — Singen, Rezitieren,
Imaginieren, eine meditative Bewegung usw. —, und wiederholen ihn
so lange, bis wir eins werden mit dem Ablauf. Das ist Hingabe. Wie
man bei diesen Ubungen vorgeht, werde ich an Beispielen erliutern.

15
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Konnen alle meditieren?

Es kommt darauf an, was man unter Meditation versteht. Wenn Sie
eine Ubung kennen, die Thnen zusagt, kénnen Sie sie ausprobieren.
Im zweiten Kapitel stelle ich einige Grundiibungen vor, die fiir viele
gut als Einstieg in das regelmiflige Uben funktionieren. Eine Faust-
regel besagt: Wem es schwerfillt, sich zehn, zwanzig Minuten still
hinzusetzen, sollte eher mit Bewegungsiibungen, wie Gehmeditation
oder Yoga, anfangen. Wer gerne still sitzt, findet vermutlich leicht
Zugang zu einer schlichten Sammlungsiibung wie der Atemmedita-
tion oder dem stillen Sitzen. Wer gerne nachdenkt, kann angenehme
oder unangenehme Erfahrungen mit gezielten Fragen genauer erfor-
schen. Menschen, denen auch Meditation in Bewegung schwerfillt,
empfehle ich, den Schwerpunkt auf ethisches Verhalten zu legen.

Dazu mehr im zweiten Kapitel.

Braucht man eine Begleitung?

Einige einfache Ubungen kann man aus Biichern lernen. Aber wie
beim Klavierspielen oder beim Yoga empfiehlt es sich, irgendwann
einen Kurs zu besuchen, in dem uns eine erfahrene Person bestimmte
Ubungen zeigt und mit der wir Fragen besprechen kénnen. Man
begegnet dort Menschen, die auch meditieren oder es lernen wollen,
und hiufig reicht schon ein kurzes Gesprich mit Gleichgesinnten,
wenn Fragen auftauchen oder man keine Lust mehr hat, regelmif3ig
zu iiben. Es unterstiitzt die Ubung aber sehr, wenn man ab und zu,
ein, zwei Mal im Jahr, mit einer kompetenten Person des Vertrauens
iiber seine Ubungen sprechen und Fragen stellen kann. Solange Sie
keine geeignete Begleitung gefunden haben, empfehle ich Thnen,
sich zumindest mit einer Person, die auch meditiert, regelmifig, d. h.
ein, zwei Mal im Monat, auszutauschen. Dieses sogenannte Tandem-
Prinzip, der regelmiflige Austausch zu zweit, lege ich allen Teilneh-
mer*nnen meiner Kurse ans Herz, und die meisten finden ihn nach

einiger Zeit unverzichtbar und sehr inspirierend.
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Wie lang braucht das Gehirn, um sich neu
einzustellen?

Einige Hirnforscher gehen davon aus, dass regelmifliges Uben das
Gehirn verandern kann. Das gilt fiir Klavierspielen, Joggen — und fiir
Meditation. Allerdings muss man eine Ubung oder einen neuen
Ablauf etwa drei Monate lang regelmif3ig durchfithren, damit sie zu
einer guten Gewohnheit wird. So sahen und sehen das auch meine
Lehrer*nnen und einige Kolleg*nnen aus Asien und aus dem
Westen, die sich nicht mit Hirnforschung beschiftigt haben. Sie
empfehlen, ein paar Ubungen auszuprobieren und dann eine, die
passt, vier, fiinf Monate lang vier bis fiinf Mal die Woche auszufiih-
ren. Das stimmt mit meiner Erfahrung in der Begleitung von Men-
schen auf dem Weg der Meditation tberein, und das rate ich auch
Neulingen: »Macht die Ubung, die euch inspiriert, drei, vier Monate
lang vier, finf Mal die Woche fiir zehn bis dreifdig Minuten.« Dann
bekommt man ein Gefiihl fiir die Ubung und erlebt Momente, in
denen man weif3: »Jetzt stimmt es.«

Die Hirnforschung spricht von etwa 10000 Stunden Praxis, die
man braucht, um Experte auf einem Gebiet zu werden, und das gilt
fir Handwerk und Kunst, fir Politik und Wissenschaft genauso wie
fir die Meditation. Aber auch das ist eine allgemeine Aussage, die
nicht unbedingt fiir den Einzelfall zutrifft. Ich habe in den letzten
knapp vierzig Jahren im Schnitt eine Stunde pro Tag meditiert und
komme also auf rund 15000 Stunden Meditationspraxis. Es gibt
Tage, da »weifs« ich genau, was Meditation ist, und an manchen
Tagen denke ich, langsam dimmert mir, worum es eigentlich geht.
Jedes System ist nach oben hin offen. Ich kenne keine einzige Profi-
Kiinstlerin, keinen Handwerker, keine Wissenschaftlerin und auch
keine Buddhist*nnen, die glauben, sie hitten »ausgelernt«. Sie alle
wissen, dass unendlich viel mehr Erfahrungen méglich sind, und das

ist wunderbar.
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Was kann ich tun, wenn ich keine Lust
zum Uben habe?

Zu Beginn inspiriert uns der Zauber des Anfangs, aber nach einer
Weile lisst der Neuheitseffekt nach. Dann kénnen uns nur Interesse
und Entschlossenheit die Kraft zum Weitermachen geben. Beides
hat mit unserer Motivation zu tun. Wer primir und moglichst
schnell angenehme Gefithle — Ruhe, Frieden, Leichtigkeit usw. —
sucht, wird nicht lange dabeibleiben, da solche Erfahrungen zwar
moglich, aber nicht zu erzwingen sind.

Wir konnen von allem lernen, was wir seit Jahren mit Hingabe,
und das heif3t gerne, tun: wandern, joggen, singen, lesen, debattie-
ren, fotografieren usw. Wir brauchen mindestens so viel Interesse an
unseren inneren Prozessen, an der Dynamik von Ansichten und Ein-
stellungen, reaktiven Emotionen und Verhaltensmustern wie an
Beruf, Beziehungen und Hobbys. Die Klarung unserer Motive kann
unsere Entschlossenheit stirken, aber meist brauchen wir in Zeiten
des Zweifels und der Lustlosigkeit das Gesprich mit Menschen, die
gerne und lange meditieren.

Wie stoppe ich den Machergeist?

Erwartungen sind das grof3te Hindernis auf dem meditativen Weg.
Letztlich begreifen wir durch regelmifliges Meditieren namlich, dass
wir alle wesentlichen Erfahrungen nicht erzwingen konnen: Liebe
und Einsicht, Inspiration und Zuversicht, Freude und Leichtigkeit.
Wir sind zwar grundsitzlich fihig zu solchen Erfahrungen und
haben auch eine Ahnung davon, sonst kénnten wir uns nicht nach
ihnen sehnen. Da sie aber sehr komplex sind, braucht es viele Bedin-
gungen zu ihrer Reifung, und wir kennen nie alle Faktoren und
bekommen auch die, die wir kennen, nie vollig in den Griff. Medi-
tieren folgt eher dem Rhythmus des organischen Wachsens in der
Natur: Pflanzen und Tiere, Garten und Menschen reifen in ihrem
eigenen Rhythmus. Man kann manches Wachstum zwar mit viel
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Energie und Aufwand etwas beschleunigen, aber letztlich muss man
einfach dranbleiben und auf das Reifen vertrauen.

Der Machergeist nimmt von alleine und miihelos ab, wenn wir
merken, dass es beim Meditieren nicht so sehr auf das Ergebnis
ankommt, sondern auf den Prozess selbst. Es gibt viele Prozesse, die
nicht besser werden, wenn man sie beschleunigt: essen, singen, tan-
zen, spielen, miteinander tiber wesentliche Dinge reden usw. Bei
diesen Abliufen geht es immer um den Prozess, das Tun selbst, und
nicht um das Ergebnis. Wenn es mehrere Bereiche in unserem Leben
gibt, die uns interessieren und bei denen Beschleunigung keinen
Sinn macht, entdecken wir auch das Geheimnis der Meditation.
(Byung-Chul Han 2011) Wir tun diese Dinge einfach oder lassen sie
geschehen. In Analogie zu sportlichen Wettkimpfen mit dem Motto
»Dabei sein ist alles« konnte man sagen: »Da sein ist alles.« Darum
geht es. Wenn wir »da sind«, vergessen wir den Machergeist, denn
wir finden ihn belanglos.

Wann kann ich mit ersten Verdinderungen rechnen?

Auch da kommt es darauf an, was man erwartet. Die schlechte Nach-
richt zuerst: Wir werden keine anderen Menschen. Unsere Biogra-
phie verschwindet nicht, auch wenn wir jahrzehntelang mit Hingabe
meditieren. Auch werden uns mit Meditation nicht alle Menschen
immer mogen, und es wird weiterhin Probleme geben. Wir kénnen
krank werden und leiden, wenn Dinge schieflaufen. Wir bleiben
Menschen in einer komplexen Welt, die wir nie v6llig in den Griff
bekommen. Und nun die gute Nachricht: Durch regelmifliges Medi-
tieren, am besten mit kompetenter Begleitung und im regelmif3i-
gen Austausch lernen wir uns selbst besser kennen. Und wir lernen,
das Beste aus unseren Bedingungen zu machen, den biographischen
und kulturellen, politischen und sozialen. Viele meiner Kursteilneh-
mer*nnen erzdahlen mir nach drei, vier Jahren beispielsweise: »Es gibt
z.Zt. einige Baustellen in meinem Leben, die echt kein Zuckerschle-
cken sind, aber irgendwie geht es mir trotzdem gut.«
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Wenn wir nach der Anfangsbegeisterung dranbleiben, kénnen
wir schon nach einem Jahr regelmiRiger Ubung kleine Verinderun-
gen erkennen: Wir konnen uns leichter entspannen, unsere Emotio-
nen etwas besser regulieren, haben mehr Humor - und fithlen uns
insgesamt stabiler. Das hat vor allem mit einem freundlicheren Blick
auf uns und die Welt zu tun, und daraus folgt auch eine freundlichere
Haltung, in guten und in schlechten Zeiten. Die meisten meiner
Lehrer*nnen und Kolleg*nnen aus Asien und dem Westen sind sich
einig: Wenn sich nach einem Jahr Meditieren nichts verindert, passt
die Ubung nicht zu uns. Was wir als Verinderung anerkennen, hat
natiirlich vor allem mit unseren Erwartungen zu tun.

Mit den Fragen auf der nichsten Seite konnen Sie Thre Motivation
genauer erforschen. Es gibt keine Punkte, denn auch eine hohe Punkt-
zahl garantiert im Bereich der Meditation weder den Mutanzufangen
noch die Ausdauer dranzubleiben noch die Zuversicht, auch dann
weiter zu tiben, wenn man glaubt, den Boden unter den FiifSen zu ver-

lieren.

Im nichsten Kapitel méchte ich dann einige einfache Grundiibungen
vorstellen und auf typische Motive, Einstellungen und Erwartungen
eingehen.
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