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          Heutzutage haben viele Menschen das Bedürfnis nach Ruhe und Entspannung. Gestresste Hausfrauen und gehetzte Manager, neugierige Teenager und Leute im Rentenalter, Opfer von Herzinfarkten und Wochenendathleten: Immer mehr Menschen suchen Auswege aus dem stressreichen, von Termindruck und Reizüberflutung geprägten Alltagsleben – mit Meditation. Ob Sie Ihre Konzentration verbessern wollen, um effizienter arbeiten zu können, ob Sie Ihren Stress vermindern oder Ihre Geistesruhe steigern wollen – mit der einfachen Übung, Ihre Aufmerksamkeit nach innen zu lenken, können Sie Wunder bewirken.
        

      


      
        
          Über dieses Buch
        


        
          
            Wenn Sie lange historische Ausführungen langweilig finden oder komplizierte Übungsbeschreibungen nicht ausstehen können: Hier ist die Lösung! Sie erfahren alles Wichtige für eine wohltuende und erfolgreiche Meditation. Neben leicht nachvollziehbaren Übungsanleitungen und hilfreichen Tipps von erfahrenen Meditierenden erzähle ich Ihnen auch althergebrachte Weisheiten der großen Lehrer der Menschheit.
          

        

      


      
        
          Was Sie nicht lesen müssen
        


        
          
            Dieses Buch erfüllt mehrere Funktionen: Es ist eine Bedienungsanleitung, eine Einführung in die Meditation und ein Führer, der Sie zu einer tiefergehenden Erforschung Ihrer Selbst animieren will. Sie können es von Anfang bis Ende lesen oder die Kapitel herausgreifen, die für Sie gerade von Interesse sind. Sie finden Meditationen und Übungen, die Sie ausprobieren und genießen können.
          

        

      


      
        
          Törichte Annahmen über den Leser
        


        
          
            Ich nehme an, dass Sie sich für die Meditation interessieren und schon immer ausprobieren wollten. Dann nichts wie los – profitieren Sie von den Vorteilen, die sie Ihnen bringen wird!
          

        

      


      
        
          Wie dieses Buch aufgebaut ist
        


        
          
            Obwohl ich das Buch so aufgebaut habe, dass Sie es von Anfang bis Ende durchlesen können, habe ich auch dafür gesorgt, dass Sie Dinge, die Sie suchen, schnell und leicht finden.
          

        


        
          
            Teil I: Die Grundlagen der Meditation
          


          
            
              Beginnen Sie mit Ihrer Meditationspraxis! Ich erkläre Ihnen, wie Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen lenken und Ihren Körper entspannen. Sie werden lernen, achtsam auf das zu sein, was Ihnen gerade widerfährt, und Ihren Geist zu disziplinieren.
            

          

        


        
          
            Teil II: Die richtige Haltung und einiges mehr
          


          
            
              Falls Sie immer schon fanden, dass die Sitzhaltungen bei der Meditation so unbequem aussehen und sicher fürchterlich schmerzhaft sind – hier werden Sie eines Besseren belehrt. Sie lernen, wie Sie sich am besten hinsetzen und wie Sie Ihren Rücken (mehr oder weniger) aufrecht halten können, ohne sich zu verkrampfen, und wie Sie Ihren Körper durch Strecken und Aufwärmübungen auf das Sitzen vorbereiten können.
            

          

        


        
          
            Teil III: Wie meditiere ich am besten?
          


          
            
              Sie wissen nicht, wie, wo und wann Sie am besten meditieren sollen? Keine Sorge, das erkläre ich Ihnen in diesem Kapitel.
            

          


          
            

          


          
            
              Alles über die richtige Ernährung, das Essen vor oder nach ihrer Meditationsübung, den Umgang mit Genussmitteln und wie Sie an tollen Orten ein außergewöhnliches Meditationsereignis erleben können, erfahren Sie hier.
            

          

        


        
          
            Teil IV: Meditation im Alltag
          


          
            
              Sie möchten Meditation den ganzen Tag über praktizieren? Dieser Teil zeigt Ihnen, wie Sie die Meditation auf Ihr gesamtes Leben ausdehnen und Ihre Familie einbeziehen können.
            

          

        


        
          
            Teil V: Der Top-Ten-Teil
          


          
            
              In diesem Teil finden Sie eine Zusammenfassung der besten Meditationstechniken für alle möglichen Gelegenheiten – damit Sie den Spaß an der Meditation richtig auskosten können.
            

          

        

      


      
        
          Symbole, die in diesem Buch verwendet werden
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0002.jpg]Diese kurzen Übungen ermöglichen Ihnen eine erfrischende Pause in der Alltagshektik. Sie sollen Sie aus Ihrem Kopf heraus in das Hier und Jetzt führen.
            


            
              [image: e9783527637805_i0003.jpg]Wenn Sie dieses Symbol sehen, sollten Sie Ihre gegenwärtige Tätigkeit unterbrechen, ein paar Mal tief durchatmen und anfangen zu meditieren.
            


            
              [image: e9783527637805_i0004.jpg]Falls ich es nicht bereits vorher gesagt habe: Dies ist eine wichtige Information, die Sie sich einprägen sollten.
            


            
              [image: e9783527637805_i0005.jpg]Dieses Symbol weist Sie auf Gedanken hin, die eher philosophischer Natur sind.
            


            
              [image: e9783527637805_i0006.jpg]Falls Sie Ihre Meditationen einfacher und wirksamer gestalten wollen, befolgen Sie diese Insider-Ratschläge.
            


            
              [image: e9783527637805_i0007.jpg]Die Menschen meditieren seit Tausenden von Jahren. Hier finden Sie einige Weisheiten, die sie dabei entdeckt haben.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Wie es weitergeht
        


        
          
            Dieses Buch soll sowohl eine Einführung als auch ein Nachschlagewerk für Anfänger sein. Ich empfehle Ihnen, sich erst einmal das Inhaltsverzeichnis gründlich anzuschauen. Worauf warten Sie noch? Fangen Sie am besten sofort an.
          

        

      

    

  


  
    
  


  


  
    
      Teil I
    


    
      Die Grundlagen der Meditation
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          In diesem Teil führe ich Sie Schritt für Schritt an die Meditation heran. Wenn Sie einfach und verständlich die Vorbereitungen für die Meditation kennenlernen möchten, sind Sie hier richtig. Sie können lange über die Vorteile der Meditation oder die Natur des Geistes nachsinnen, aber es geht nichts über den Versuch, selbst zu meditieren, um Ihnen zu zeigen, wie stur und wild der Geist sein kann. Zunächst üben Sie, Ihren Geist nach innen zu richten und Ihre Konzentration zu stärken. Sie lernen die Übung der Achtsamkeit kennen, bei der Sie Ihre Aufmerksamkeit auf alles richten, was Sie erfahren. Beobachten Sie Ihren Atem und entspannen Sie sich!
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      Die Aufmerksamkeit nach innen richten
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Sich nach innen wenden und langsamer werden
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Mit der Zoomlinse der Achtsamkeit spielen
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Den Körper entspannen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Ein altes Sprichwort sagt, dass auch eine lange Reise mit einem einzelnen Schritt beginnt. Im Fall der Meditation besteht dieser einfache, aber wesentliche erste Schritt darin, Ihren Geist von der normalen Beschäftigung mit externen Ereignissen auf Ihre innere Sinneserfahrung zu lenken.
      

    


    
      

    


    
      
        Die meisten Menschen werden derartig von dem in Beschlag genommen, was in ihrer Umgebung passiert, dass sie vergessen, auf das zu achten, was in ihrem eigenen Geist, Körper und Herz vor sich geht. Tatsächlich werden Sie in unserer heutigen Welt dazu zu verführt, Ihr Glück und Ihre Befriedigung außerhalb Ihrer selbst zu suchen.
      

    


    
      
        Schauen Sie nach innen
      


      
        
          Nehmen Sie sich jetzt gleich einige Minuten Zeit, um Ihren Geist nach innen zu lenken, und achten Sie auf das, was Sie empfinden und fühlen. Achten Sie darauf, wie stark Ihr Widerstand dagegen ist, Ihre Achtsamkeit vom externen Fokus auf Ihre einfachen Sinneserfahrungen zu lenken. Achten Sie darauf, wie geschäftig Ihr Geist von Gedanke zu Gedanke und von Bild zu Bild flitzt und dabei eine Geschichte webt, in der Sie die tragende Rolle spielen.
        

      


      
        

      


      
        
          Obwohl ich davon rede, sich nach innen zu wenden, besteht diese Fokusverlagerung, die ich Ihnen nahebringen will, aus mehreren miteinander in Beziehung stehenden Dimensionen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Inhalt und Prozess: Anstatt sich mit der Bedeutung dessen zu beschäftigen, was Sie empfinden, denken oder fühlen, können Sie Ihr Interesse und Ihre Aufmerksamkeit darauf lenken, wie diese Erfahrung abläuft – oder worin die reine Tatsache der Erfahrung selbst besteht. Anstatt sich in Gedanken oder Tagträumen zu verlieren, können Sie beobachten, wie Ihr Geist von Gedanke zu Gedanke flitzt, oder Sie können einfach nur beobachten, dass Sie denken.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Außen und innen: Anfangs müssen Sie Ihre normale Tendenz, nach außen gerichtet zu sein, ausgleichen, indem Sie Ihrer inneren Erfahrung eine spezielle Aufmerksamkeit zukommen lassen. Im Laufe der Zeit werden Sie die Fähigkeit entwickeln, sich jeder Erfahrung, egal ob innerer oder äußerer, mit derselben Qualität der Achtsamkeit zu öffnen.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Secondhand und direkt: Ebenfalls hilfreich ist die Unterscheidung zwischen der Secondhand-Erfahrung (der Erfahrung aus zweiter Hand) und der direkten Erfahrung. Die Secondhand-Erfahrung ist durch den Geist gefiltert und verzerrt worden, die direkte Erfahrung wird durch die Sinne oder durch eine andere Form des direkten Bewusstseins vermittelt. Die Meditation umfasst auch die Ausrichtung der Aufmerksamkeit weg von der Geschichte, die Ihr Geist sich zusammenspinnt hin zu der direkten Erfahrung selbst.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Tun und Sein: Sie verbringen praktisch Ihre gesamte wache Zeit damit, von einer Aufgabe, von einem Projekt oder von einer Aktivität zum nächsten zu hetzen. Erinnern Sie sich daran, wie es ist, einfach nur zu sein, wie Sie es als Baby oder als kleines Kind waren, als Sie einen Nachmittag im Sommer damit verbrachten, zu spielen oder im Gras zu liegen. Vollziehen Sie diesen entscheidenden Schritt vom Tun zum Sein mit der Meditation.
          

        

      

    


    
      
        Entspannen Sie sich!
      


      
        
          Die psychosomatische Medizin erinnert uns daran, was Yogis und Weise seit Jahrtausenden sagen: Ihr Körper, Ihr Geist und Ihr Herz bilden ein untrennbares Ganzes. Wenn Ihre Gedanken unaufhörlich von Sorge zu Sorge springen, reagiert Ihr Körper mit Anspannung, insbesondere der Kehle, des Herzens, des Solarplexus und des Bauches. Wenn das Unbehagen sehr intensiv wird, erleben Sie es als Emotion – vielleicht als Angst, Ärger oder Traurigkeit.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0008.jpg]Falls Sie Ihren Körper noch nie absichtlich entspannt haben, beginnen Sie die Meditation in dem Einschub Tiefe Entspannung weiter hinten in diesem Kapitel. Sie bringt Ihnen bei, wie Sie Ihren Körper nach und nach entspannen können. Wenn Sie diese Übung einige Male ausgeführt haben, verfügt Ihr Körper über eine Erinnerung an den Zustand der tiefen Entspannung. Sie können dann zu einer der Fünf-Minuten-Entspannungen übergehen, die im Folgenden beschrieben werden.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Kleine Helferlein – in fünf Minuten entspannt
        


        
          
            Weil Sie sich in der Meditation auf Ihre direkten Erfahrungen konzentrieren, entspannt sich Ihr Körper ganz natürlich, während Sie Ihren Geist fokussieren. Als Anfänger werden Sie diese natürliche Entspannung bei den ersten Übungen vielleicht nicht erfahren. Deshalb kann es hilfreich sein, eine der Techniken in der folgenden Liste zu üben, bevor Sie meditieren, insbesondere wenn Sie sich oft merklich anspannen. (Wenn Sie zu den wenigen Menschen gehören, die meist so entspannt sind, dass sie beim geringsten Anlass einschlafen, können Sie diese Übung auslassen.)
          

        


        
          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Entspannungsdusche: Stellen Sie sich vor, Sie nehmen eine warme Dusche. Das an Ihrem Körper und Ihren Beinen hinunterfließende Wasser wäscht das ganze Unbehagen und alle Sorgen hinweg, und Sie fühlen sich erfrischt und belebt.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Friedvoller Ort: Stellen Sie sich einen sicheren, friedlichen Ort vor – vielleicht einen Wald, eine Wiese oder einen Strand. Erfahren Sie den Ort mit all Ihren Sinnen. Beobachten Sie, wie ruhig und entspannt Sie sich hier fühlen.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Körperbeobachtung: Beobachten Sie – beginnend bei Ihrer Schädeldecke – Ihren Körper von oben bis unten. Wenn Sie zu einem Bereich der Spannung oder des Unbehagens kommen, geben Sie ihm sanft Gelegenheit, sich zu öffnen und weich zu werden; gehen Sie dann weiter.
            

          

        

      


      
        
          Tiefe Entspannung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0009.jpg]Die folgende Übung können Sie ausführen, wenn Sie fünfzehn oder zwanzig Minuten Zeit haben und einen Teil der Spannung loswerden wollen, die sich in Ihrem Leben angestaut hat. Sie ist auch eine sehr gute Methode, sich auf andere Meditationen vorzubereiten.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Legen Sie sich an einer bequemen Stelle nieder. Ziehen Sie Ihre Schuhe aus, lockern Sie Gürtel und enge Kleidung und strecken Sie sich lang auf dem Rücken aus, die Arme an den Seiten liegend und die Beine leicht geöffnet.
            

          


          
            
              2. Nehmen Sie Ihren Körper insgesamt wahr, einschließlich der Stellen, an denen er die Oberfläche des Bettes oder des Fußbodens berührt.
            

          


          
            
              3. Schließen Sie die Augen und richten Sie Ihre Achtsamkeit auf Ihre Füße. Wackeln Sie mit den Zehen, beugen Sie die Füße und lassen Sie dann alle Spannung abfließen, sodass Ihre Füße mit der Unterlage »verschmelzen«.
            

          


          
            
              4. Verlagern Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Unterschenkel, Oberschenkel und Hüften. Stellen Sie sich vor, dass sie schwer werden, sich entspannen und mit dem Boden verschmelzen. Falls Ihnen das Bild des Verschmelzens nicht gefällt, versuchen Sie es mit dem Versinken.
            

          


          
            
              5. Richten Sie Ihr Bewusstsein auf den Unterleib. Stellen Sie sich vor, wie alle Spannung abfließt, Ihr Atem sich vertieft, Ihr Bauch sich öffnet und weich wird. Richten Sie Ihr Bewusstsein auf Ihren Oberkörper, Brust, Nacken und Hals, und fühlen Sie, wie sie sich öffnen und weich werden.
            

          


          
            
              6. Richten Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Schultern, Oberarme, Unterarme und Hände. Stellen Sie sich vor, wie sie schwer werden, sich entspannen und mit dem Boden verschmelzen.
            

          


          
            
              7. Richten Sie Ihr Bewusstsein auf Ihren Kopf und das Gesicht. Fühlen Sie, wie die Spannung von Ihrem Gesicht über Ihren Kopf in den Boden fließt.
            

          


          
            
              8. Beobachten Sie Ihren Körper vom Kopf bis Fuß und suchen Sie nach verbleibenden Bereichen mit Spannung oder Unbehagen. Entspannen Sie diese vollkommen.
            

          


          
            
              9. Erfahren Sie Ihren Körper als pure Entspannung – ohne einzelne Teile oder scharfe Kanten.
            

          


          
            
              10. Bleiben Sie in diesem Zustand fünf, zehn Minuten oder länger. Beginnen Sie dann langsam, mit Ihren Fingern und Zehen zu wackeln. Strecken Sie Ihre Glieder, öffnen Sie die Augen und setzen Sie sich langsam auf.
            

          

        


        
          
            Spüren Sie in sich hinein und beobachten Sie, wie Sie sich fühlen. Sind Sie entspannter? Fühlt sich Ihr Körper leichter oder ausgedehnter an? Wirkt die Welt anders auf Sie? Stehen Sie jetzt vorsichtig auf und gehen Sie Ihrer täglichen Arbeit nach.
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      Achtsamkeit entwickeln
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Sich auf den Atem konzentrieren
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Sich auf die Empfindungen konzentrieren
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Im Nebel gehen, mit dem Atem eins werden und andere Zen-Rätsel
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Dieses Kapitel hebt einen Ansatz zur Meditation hervor, der als Achtsamkeit bezeichnet wird. Dabei wird das Bewusstsein darauf gerichtet, wie sich Ihre Erfahrung von Moment zu Moment entfaltet. Weil die Achtsamkeit wie ein Haus auf einem Fundament der Konzentration emporwächst, müssen Sie Ihre Konzentration stärken und stabilisieren, bevor Sie zur kompletten Übung der Achtsamkeit übergehen können. Deshalb legen die ersten Meditationen den Fokus auf ein bestimmtes Konzentrationsobjekt – Ihren Atem.
      

    


    
      
        Achtung: Atem
      


      
        
          Paradoxerweise führt die sich wiederholende und scheinbar belanglose Aktivität, auf den Atem zu achten, mit der Zeit zu all den Vorteilen der Meditation. Die Verringerung von Stress, die Steigerung der Leistung und die höhere Wertschätzung und Freude am Leben sind inbegriffen. Auch eine tiefere Verbindung mit dem eigenen Wesenskern und fortgeschrittene meditative Zustände sind eine Folge davon.
        

      

    


    
      
        Ihre Erwartungen loslassen
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0010.jpg]Ob Sie an der Börse investieren oder im Fitnessstudio trainieren, Sie erwarten Ergebnisse – und Sie verfolgen die Kurse oder die Waage, um festzustellen, welchen Erfolg Sie haben. Doch mit dieser Einstellung kommen Sie bei der Meditation nicht ans Ziel, denn Sie sollen Ihre Gedanken ganz aufgeben und einfach im Hier und Jetzt sein. Es gehört zu den großen Absurditäten der Meditation, dass Sie die Vorteile nicht ernten können, bevor Sie nicht alle Erwartungen aufgegeben haben und die Dinge so akzeptieren, wie sie sind.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Am Anfang fragen Sie natürlich immer wieder, ob Sie alles richtig machen. Aber keine Bange, es gibt keine falsche Methode des Meditierens – außer vielleicht zu sitzen und zu versuchen zu messen, wie gut Sie abschneiden. Eines Tages werden Sie sich vielleicht so fühlen, als seien Sie im Zenit der Welt – Sie sind voller Energie, Ihr Geist ist klar, und Sie können Ihren Atem mit relativer Ruhe beobachten. »Toll, jetzt habe ich es gepackt«, denken Sie. Am nächsten Tag werden Sie so von Gedanken oder Emotionen überwältigt, dass Sie zwanzig Minuten sitzen, ohne Ihren Atem ein einziges Mal zu bemerken. Willkommen beim Meditieren! Es geht nicht darum, es richtig zu tun, sondern darum, es einfach zu tun – immer wieder!
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0011.jpg]Einer meiner Zen-Lehrer verglich die Meditation gern damit, an einem warmen Sommertag durch Nebel zu gehen; obwohl Sie nicht darauf achten, was um Sie herum vorgeht, ist Ihre Kleidung ziemlich bald von Tau durchnässt.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Das Ziel der Achtsamkeitsmeditation besteht darin, die Fähigkeit zu entwickeln, vollkommen für alles gegenwärtig zu sein, was hier und jetzt passiert. Wenn Sie Ihre Konzentration durch das Fokussieren auf Ihren Atem stabilisiert haben, können Sie Ihre Achtsamkeit auf die gesamten Körperempfindungen ausweiten – und schließlich können Sie einfach alles willkommen heißen, was sich in Ihrem Erfahrungsbereich präsentiert. Obwohl sie höchst einfach ist, kann es Jahre der geduldigen Übung dauern, um diese fortgeschrittene Technik zu meistern, aber sicher erleben Sie bereits nach wenigen Wochen regelmäßiger Meditation erste Einblicke in ein erweitertes Bewusstsein.
        

      


      
        
          Auf den Atem fokussieren
        


        
          
            Verglichen damit, im Internet zu surfen oder im Kino einen Action-Film zu sehen, mag das Beobachten des Atems wie ein langweiliger Zeitvertreib erscheinen. Tatsache ist, dass uns die Medien zu Stimulationsjunkies konditioniert haben, indem sie unsere Sinne mit Lasergeschwindigkeit mit computerisierten Bildern und synthetisierten Geräuschen bombardieren.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie dagegen Ihre Aufmerksamkeit auf das Kommen und Gehen Ihres Atems richten, wird Ihr Geist so verlangsamt, dass er sich der Geschwindigkeit und den Rhythmen des Körpers anpasst. Anstatt mit sechs verschiedenen Bildern pro Sekunde überladen zu werden, atmen Sie durchschnittlich 12 bis 16 Mal pro Minute. Und die Empfindungen sind weit feiner als alles, was Sie im Fernsehen sehen oder hören – eher wie die Bilder und Geräusche in der Natur, aus der Sie und Ihr Körper ursprünglich stammen.
          

        


        
          

        


        
          
            Außerdem hat der Atem als Fokus der Meditation die Eigenschaft, dass er immer zur Verfügung steht, sich laufend ändert und doch immer mehr oder weniger derselbe ist. Wenn Ihr Atem bei jedem Mal vollkommen anders wäre, würde er nicht die Stabilität bieten, die Sie benötigen, um Ihre Konzentration zu kultivieren. Wenn er sich nie ändern würde, würden Sie schnell einschlafen und nie Gelegenheit haben, die Neugier und Wachheit zu entwickeln, die für die Übung der Achtsamkeit so wesentlich sind.
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                Die Bedeutung des Atems
              

            


            
              
            


            
              
                Traditionelle Kulturen setzen den Atem mit der Lebenskraft gleich, die alle Dinge belebt. Das lateinische Wort spiritus (die Wurzel von spirituell), das griechische Wort anima (von dem wir die Wörter Animation und animieren ableiten), das hebräische Wort ruach und das Sanskrit-Wort brahman klingen ziemlich unterschiedlich, aber sie haben eines gemeinsam – sie bedeuten alle sowohl Atem als auch Geist oder Seele.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Wenn Sie Ihren Atem bewusst beobachten, bringen Sie nicht nur Ihren Körper und Ihren Geist in Einklang, was Ihnen das Empfinden der inneren Harmonie und Ganzheit vermittelt, sondern Sie erkunden auch die Grenze, an der sich Körper, Geist und Seele treffen, und Sie stimmen sich auf eine spirituellere Dimension des Seins ein.
              

            

          

        


        
          
            Als Vorbereitung auf die Übung, Ihren Atem zu beobachten, sollten Sie einige Wochen oder Monate damit verbringen, einfach Ihre Atemzüge zu zählen. Dies ist eine Methode, um die Konzentration aufzubauen – und stellt eine vorgegebene Struktur zur Verfügung, die Sie dauernd daran erinnert, wenn Sie abschweifen. Als Anfänger im Zen kann es passieren, dass Sie Jahre damit verbringen, Ihre Atemzüge zu zählen, bevor Sie zu einer fortgeschrittenen Übung übergehen können. Aber wenn Sie sich abenteuerlustiger fühlen oder bereits ein gewisses Vertrauen in Ihre Konzentration entwickelt haben, fangen Sie auf jeden Fall damit an, Ihren Atem zu beobachten. Vertrauen Sie auf Ihre Intuition, um die Methode auszuwählen, die für Sie geeignet ist.
          

        

      


      
        
          Die Atemzüge zählen
        


        
          
            Suchen Sie sich zunächst eine bequeme Sitzhaltung, die Sie zehn oder fünfzehn Minuten beibehalten können. (Eine ausführliche Beschreibung der Sitzposition bei der Meditation, einschließlich Abbildungen, finden Sie in Kapitel 4.) Atmen Sie dann ein paar Mal tief ein, und atmen Sie langsam aus. Ohne zu versuchen, Ihren Atem zu kontrollieren, erlauben Sie ihm, seine eigene natürliche Tiefe und seinen Rhythmus zu finden. Atmen Sie immer durch die Nase, außer Sie können dies aus irgendeinem Grund nicht.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0013.jpg]Beginnen Sie jetzt, jedes Einatmen und Ausatmen zu zählen, bis Sie zehn erreichen. Fangen Sie dann wieder bei eins an. Anders ausgedrückt: Wenn Sie einatmen, zählen Sie »eins«, wenn Sie ausatmen, zählen Sie »zwei«. Wenn Sie wieder einatmen, zählen Sie »drei« und so weiter bis zehn. Wenn Sie abschweifen oder durcheinanderkommen, kehren Sie zu eins zurück und fangen wieder von vorn an.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Als Konzentrationshilfe sollten Sie ausprobieren, die Zahl im Geist auf die gesamte Dauer des Einatmens oder Ausatmens auszudehnen, anstatt sie einmal kurz zu denken und dann fallen zu lassen. Ziehen Sie »e-e-i-i-n-s« so lange hin, wie das Einatmen dauert, »z-w-e-i-i« so lange, wie das Ausatmen dauert, usw. Vielleicht hilft es Ihnen – insbesondere am Anfang – auch, die Zahlen zu subvokalisieren, indem Sie ganz leise »eins« flüstern, wenn Sie einatmen, »zwei«, wenn Sie ausatmen, usw.
          

        


        
          

        


        
          
            Diese Übung mag beim ersten Lesen ziemlich banal erscheinen. Deshalb sind Sie vielleicht überrascht, wenn Sie entdecken, dass Sie es nie schaffen, bis zehn zu kommen, ohne mit dem Zählen durcheinanderzukommen. Sie müssen das Geplapper in Ihrem Geist nicht anhalten. Aber wenn Sie von Ihren Gedanken abgelenkt werden und mit der Zählung der Atemzüge durcheinanderkommen, müssen Sie zu eins zurückkehren und neu anfangen.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie das Zählen Ihrer ein- und ausgehenden Atemzüge – vielleicht nach einem oder zwei Monaten der regelmäßigen Übung – im Griff haben, können Sie dazu übergehen, nur die ausgehenden Atemzüge zu zählen. Wenn Ihr Geist jedoch beim Einatmen abzuschweifen beginnt, kehren Sie zu der ersten Methode zurück, bis Sie sich bereit dazu fühlen, wieder weiterzugehen. Schließlich können Sie die Übung sogar noch stärker vereinfachen, indem Sie einfach »ein« beim Einatmen und »aus« beim Ausatmen denken.
          

        


        
          

        


        
          
            Keine Bange – Sie machen nichts falsch. Sie müssen nur einen leichteren, sanfteren Umgang mit Ihrer Achtsamkeit entwickeln, sodass Sie Ihren Atem nur beobachten, aber nicht kontrollieren. Es ist in etwa damit zu vergleichen, das Fahrradfahren zu lernen – Sie fallen immer wieder herunter, bis Sie eines Tages wie durch ein Wunder einfach weiterfahren. Von dem Zeitpunkt an wird es zur zweiten Natur.
          

        


        
          

        


        
          
            Vielleicht hilft es Ihnen, mit der Beobachtung Ihres Atems zu beginnen, ohne unbedingt zu versuchen, ihn von Atemzug zu Atemzug zu verfolgen. Beginnen Sie damit, darauf zu achten, was passiert, wenn Sie atmen – wie sich Ihr Brustkorb hebt und senkt, wie sich Ihr Bauch bewegt, wie die Luft durch die Nasenlöcher herein- und hinausströmt.
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                Die eigene Atmung kennenlernen
              

            


            
              
            


            
              
                Wenn Sie in einer ersten Übung damit anfangen, Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu lenken, sind Sie vielleicht überrascht und etwas frustriert, wenn Sie entdecken, dass sich Ihr Körper anspannt und Ihre Atmung steif, gezwungen und unnatürlich wird. Plötzlich können Sie sich nicht mehr daran erinnern, wie man atmet, obwohl Sie dies problemlos seit Ihrem ersten Atemzug nach Ihrer Geburt getan haben.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Vielleicht stellen Sie fest, dass einige Atemzüge länger und tiefer, andere dagegen kürzer und flacher sind. Einige reichen vielleicht ganz tief in Ihren Bauch hinunter, während andere kaum den oberen Teil der Lungen erreichen, bevor sie wieder hinausgehen. Einige mögen grob oder stark, andere weich oder schwach sein.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Verbringen Sie fünf oder zehn Minuten damit, Ihre Atmung mit der Neugier eines Kindes zu betrachten, das zum ersten Mal eine Blume oder einen Schmetterling sieht. Was haben Sie entdeckt, das Sie vorher noch nicht kannten? Wie unterscheidet sich jeder neue Atemzug vom vorangegangenen? Nachdem Sie sich mit Ihrer Atmung vertraut gemacht haben, können Sie mit der Übung anfangen, Ihre Atemzüge zu zählen oder Ihrem Atem zu folgen.
              

            

          

        

      


      
        
          Ihren Atemzügen folgen
        


        
          
            Beginnen Sie damit, dass Sie sich hinsetzen und genauso atmen, wie Sie es beim Zählen Ihrer Atemzüge tun. Nachdem Sie ruhig geworden sind, erlauben Sie Ihrer Aufmerksamkeit, sich beim Atmen entweder auf das Empfinden des Kommens und Gehens Ihres Atems durch Ihre Nasenlöcher oder auf das Heben und Senken Ihres Bauches zu richten. (Obwohl Sie natürlich Ihren Fokus von einer Sitzung zur nächsten wechseln können, ist es am besten, während der gesamten Meditation einen bestimmten Fokus beizubehalten – und schließlich ist es günstiger für Sie, beim Meditieren jedes Mal denselben Fokus zu verwenden.)
          

        


        
          

        


        
          
            Richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit so auf das Kommen und Gehen Ihres Atems, wie eine Mutter die Bewegungen ihres kleinen Kindes verfolgt – liebevoll, jedoch beharrlich, sanft, jedoch präzise, mit einem entspannten, jedoch fokussierten Bewusstsein. Wenn Sie erkennen, dass Ihr Geist abgeschweift ist und Sie mit Planungen, Gedanken oder Tagträumen beschäftigt sind, bringen Sie ihn sanft, aber nachdrücklich zu Ihrem Atem zurück.
          

        


        
          

        


        
          
            Am Ende eines Ausatmens (und bevor Sie wieder einatmen) gibt es häufig eine Pause, während der Ihr Atem nicht mehr wahrnehmbar ist. In diesem Moment können Sie Ihrer Aufmerksamkeit erlauben, auf einem vorher festgelegten Berührungspunkt, auf Ihrem Nabel oder auf Ihren Händen, zu ruhen, bevor Sie zu Ihrem Atem zurückkehren, wenn er wieder aufgenommen wird.
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                Auf den Körper statt auf den Atem achten
              

            


            
              
            


            
              
                Für manche Menschen scheint es praktisch unmöglich zu sein, ihre Atemzüge zu zählen oder ihrem Atem zu folgen. Stattdessen finden sie es hilfreich, sich auf ihren Körper insgesamt zu fokussieren, wenn sie meditieren.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Sie können damit beginnen, indem Sie Ihr Bewusstsein langsam durch Ihren Körper von Ihrem Kopf zu Ihren Füßen wandern lassen. Gehen Sie dann dazu über, Ihren ganzen Körper auf einmal in Ihrem Bewusstsein zu halten. Wenn Ihr Geist abschweift, kehren Sie einfach zu Ihrem Körper zurück.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Sie können auch die Zen-Methode verwenden, sich auf einen bestimmten Teil des Körpers zu fokussieren, etwa auf den unteren Teil des Rückens oder des Unterleibs. Wenn Sie einen Fokus finden, mit dem Sie erfolgreich arbeiten können, sollten Sie jedoch dabei bleiben. Es geht darum, Ihre Achtsamkeit zu entwickeln, und nicht darum, durch Ihren Körper zu wandern, um eine Stelle zum Meditieren zu finden.
              

            

          

        


        
          
            Gedanken und Bilder werden definitiv weiter durch Ihren Geist spuken und wirbeln, wenn Sie meditieren, aber keine Bange. Kehren Sie einfach geduldig und beharrlich zu Ihrem Atem zurück. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie allmählich von all den kleinen Empfindungen fasziniert sind – wie sich Ihr Bauch und Ihr Brustkorb beim Atmen verschieben, öffnen und ihre Form ändern oder wie Ihr Atem Ihre Nasenspitze liebkost, Ihre Nasenlöcher kitzelt und Ihre Nasengänge beim Hinein- und Hinausströmen kühlt.
          

        


        
          

        


        
          
            Oder Sie stellen fest, dass Ihr Geist dazu neigt, sich entweder beim Ausatmen oder beim Einatmen zu beruhigen, oder Ihr Denken dazu tendiert, sich bei einer bestimmten Atembewegung zu ändern. Indem Sie sich beim Meditieren auf eine feinere Stufe der Erfahrung einstimmen, können Sie Ihre Wertschätzung für die feineren Momente des sich entfaltenden Lebens entwickeln.
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                Halten Sie die Dinge einfach
              

            


            
              
            


            
              
                Bei der Meditation geht es darum, den einfachen, aber bedeutsamen Wechsel vom Tun zum Sein zu vollziehen. Machen Sie nicht den Fehler, Ihre Meditationsübung als weiteren wichtigen Punkt auf Ihre Aufgabenliste zu setzen. Verwenden Sie sie stattdessen als willkommene Oase im Tun, als Gelegenheit zu sein, ohne Strategie oder Agenda.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Anders ausgedrückt: Halten Sie die Dinge einfach. Probieren Sie zunächst einige Techniken aus und entscheiden Sie sich dann für die Technik, die zu Ihnen passt. Bleiben Sie dann bei der gewählten Technik. Es spielt wirklich keine Rolle, welche Methode Sie verwenden – sie führen alle dazu, dass Sie im Hier und Jetzt ankommen.
              

            

          

        

      

    


    
      
        Achten Sie auf Ihre Empfindungen
      


      
        
          Nachdem Sie Leichtigkeit bei der Verfolgung Ihres Atems entwickelt haben, können Sie Ihr Bewusstsein beim Meditieren auf alle Empfindungen sowohl innerhalb als auch außerhalb Ihres Körpers ausdehnen – Gefühle, Gerüche, Hören, Sehen. Stellen Sie sich vor, dass Ihr Bewusstsein wie das Zoomobjektiv eines Fotoapparats funktioniert. Bis jetzt haben Sie sich ausschließlich auf Ihren Atem konzentriert. Jetzt können Sie einen Schritt zurücktreten, um die Empfindungen zu erweitern, die Ihren Atem umgeben.
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              Schritt für Schritt
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie es schwierig finden, Ihr Bewusstsein auf einmal zu erweitern, können Sie damit beginnen, eine Empfindung zu untersuchen, wenn diese ihre Aufmerksamkeit auf sich lenkt. Nehmen Sie an, dass Sie Ihrem Atem folgen, wenn ein Schmerz in Ihrem Rücken nach
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Ihrer Aufmerksamkeit schreit. Anstatt den Fokus auf Ihren Atem zu halten, wie Sie es vorher getan hätten, können Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Schmerz richten und ihn ausführlich untersuchen, bis er nicht mehr Ihre Erfahrungen beherrscht. Kehren Sie dann zu Ihrem Atem zurück.
            

          

        

      


      
        
          Mit dem Bewusstsein arbeiten
        


        
          
            Sie können auch versuchen, Ihr Bewusstsein auf bestimmte Empfindungen auszuweiten, wie Körpergefühle oder Geräusche. Sie können eine komplette Meditation damit verbringen, nur auf die Geräusche zu hören, die Sie umgeben, ohne sich auf bestimmte Geräusche zu konzentrieren. So können Sie die hochkonzentrierte Achtsamkeit, die Sie zur Beobachtung Ihres Atems benötigen, mit dem eher rezeptiven, allumfassenden Bewusstsein in Einklang bringen, das notwendig ist, um alle Empfindungen willkommen zu heißen. Diese Mischung aus Fokus und Rezeptivität bildet den Kern der Übung der Achtsamkeit.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn Sie die Technik beherrschen, Empfindungen in Ihre Meditationen einzuschließen, können Sie ausprobieren, Ihr Bewusstsein auf alle Sinne auszudehnen. Beginnen Sie damit, Ihrem Atem zu folgen, und machen Sie dann Ihre Linse ganz weit auf und lassen Sie es zu, wie die Empfindungen in Ihrem Bewusstsein entstehen und vergehen.
          

        

      


      
        
          Alles willkommen heißen, was auftaucht
        


        
          
            Wenn Sie sich daran gewöhnt haben, Ihre Empfindungen einzuschließen, können Sie die Tore Ihres Bewusstseins weit öffnen und jede beliebige Erfahrung, selbst Gedanken und Emotionen, ohne Urteil oder Bewertung willkommen heißen.
          

        


        
          

        


        
          
            Vielleicht stellen Sie zunächst fest, dass Ihre Aufmerksamkeit wie eine Taschenlampe hierhin und dorthin gezogen wird und ein Objekt nach dem anderen untersucht. Aber bleiben Sie einfach dabei, zu dem weiträumigen, himmelsgleichen Geist zurückzukehren. (Seien Sie jedoch gewarnt: Obwohl diese Übung höchst einfach erscheint, ist sie recht fortgeschritten und erfordert eine gut entwickelte Konzentrationskraft, um länger ausgeführt zu werden.)
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      Den Geist disziplinieren
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
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        Wie ein eigensinniger junger Hund meint es Ihr Geist gut – er hat einfach nur seinen eigenen Willen und einige ziemlich dumme Gewohnheiten, die er verlernen muss. So wie Sie einen jungen Hund nicht schlagen, wenn er auf den Teppich pinkelt, sondern ihn geduldig zurück zu seinem kleinen Papierhaufen tragen, müssen Sie Ihren wandernden Geist geduldig ohne Ärger oder Gewalt oder irgendeine Beurteilung zurück zum Fokus Ihrer Konzentration führen.
      

    


    
      
        Geduld ist der Schlüssel
      


      
        
          Ihr Geist verdient sogar mehr Geduld als ein junger Hund, weil er aufgrund einer lebenslangen schlechten Erziehung die Neigung entwickelt hat, zu fantasieren, sich zu sorgen und sich obsessiv mit bestimmten Themen zu befassen.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie üben, freundlich und geduldig mit Ihrem Geist zu sein, öffnen und entspannen Sie sich auf natürliche Weise für den gegenwärtigen Augenblick – was schließlich das ist, worum es in der Meditation geht. Wenn Sie andererseits Ihren Geist zwingen, sich zu konzentrieren, wie ein Feldwebel seine Truppe drillt, erzeugen Sie nur Spannung und Unbehagen – und Sie verlieren wahrscheinlich Ihre Motivation, weiter zu meditieren.
        

      

    


    
      
        Mit dem Geist arbeiten
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0018.jpg]Im Moment mag die Vorstellung, mit Ihrem Geist zu arbeiten, ganz unbegreiflich erscheinen. Schließlich können Gedanken Ihren Kopf wie Nebel füllen, und Sie können nicht die leiseste Spur des blauen Himmels jenseits der Gedanken erkennen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Sie müssen Ihrem Geist keine Aufmerksamkeit widmen – wenigstens anfänglich nicht. Bleiben Sie einfach dabei, Ihren Atem zu beobachten; und wenn Sie sich in Gedanken verlieren, was immer wieder passieren wird, kehren Sie sanft zum Atem zurück. Es geht nicht darum, Ihren Geist anzuhalten – eine Aufgabe, die unlösbar ist –, sondern auf den Atem fokussiert zu bleiben, egal was Ihr Geist tut.
        

      


      
        

      


      
        
          Nach Wochen und Monaten regelmäßiger Übung werden Sie feststellen, dass Ihr Geist während Ihrer Meditationen schneller zur Ruhe kommt und dass weniger Gedanken Ihre Konzentration stören. Auf jeden Fall wird sich die Qualität Ihres Geistes von Tag zu Tag und von Meditation zu Meditation verändern.
        

      


      
        

      


      
        
          Hier geht es nicht darum, die Arbeitsweise Ihres Geistes zu ändern, sondern langsam, aber sicher Ihre Konzentration zu stärken und zu stabilisieren. Schließlich werden Sie bemerken, dass Ihr Geist nicht mehr dieselbe Macht wie früher über Sie hat und dass Sie Momente tiefen Friedens und einer ungeheuren Ruhe erleben. Vertrauen Sie mir – es wird passieren.
        

      


      
        
          Üben, üben, üben
        


        
          
            Das Erlernen der Meditation lässt sich recht gut mit dem Üben eines Musikinstruments vergleichen. Zunächst müssen Sie sich einige grundlegende Techniken aneignen. Dann müssen Sie immer wieder dieselben Tonleitern üben. Das Spielen von Tonleitern kann wie die Beobachtung des Atems unglaublich langweilig sein, aber Woche um Woche werden Sie unmerklich besser, bis Sie eines Tages einfache Melodien spielen dürfen. Und je mehr Sie üben, desto mehr Feinheiten entdecken Sie und desto interessanter wird sogar das Spielen einfacher Tonleitern – oder die Beobachtung Ihres Atems.
          

        

      


      
        
          Nicht übertreiben
        


        
          
            Buddha verglich das Meditieren mit dem Stimmen einer Laute. Wenn Sie die Saiten zu stramm spannen, reißen sie, und Sie können das Instrument überhaupt nicht spielen. Wenn Sie sie zu locker spannen, können Sie nicht die richtigen Töne spielen.
          

        


        
          

        


        
          
            Auf ähnliche Weise müssen Sie auf Ihr Instrument – Ihren Körper und Ihren Geist – achten, wenn Sie meditieren, um herauszufinden, welche Art des Stimmens Sie benötigen. Wenn Sie gespannt sind, sollten Sie mit Übungen zur tiefen Entspannung beginnen. Wenn Sie schläfrig sind oder vor sich hin dösen, sollten Sie sich gerade aufrichten, aufmerksam sein und Ihre Konzentration verstärken.
          

        

      

    


    
      
        Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Geist
      


      
        
          Wenn Sie Ihren jungen Hund sanft immer wieder zurückbringen, bemerken Sie auch die Themen und Geschichten, die Ihre Aufmerksamkeit immer wieder ablenken. Vielleicht kehrt Ihr Geist immer wieder zu Sorgen über die Sicherheit Ihres Jobs oder zu Streitereien mit Ihrem Partner oder zu sexuellen Fantasien oder bestimmten Melodien zurück. Was immer die Lieblingsknochen sein mögen, auf denen Ihr junger Hund herumkaut – allmählich werden Sie mit ihnen vertraut, wenn Sie beobachten, wie Sie von ihnen abgelenkt werden.
        

      


      
        

      


      
        
          Nach Wochen und Monaten der regelmäßigen Übung entwickeln Sie ein tieferes Verständnis dafür, wie Ihr Geist funktioniert – und wie er Leiden und Stress verursacht. Und wie Schlagermelodien, die Ihnen zuerst gefallen, die Sie aber schließlich nicht mehr hören können, verlieren dieselben alten Geschichten allmählich ihre Macht, Sie zu stören, und Sie entwickeln einen größeren Gleichmut und mehr Geistesruhe.
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              Zu Ihrem Atem zurückkehren
            

          


          
            
          


          
            
              Stellen Sie Ihre Uhr oder einen Wecker zu jeder vollen Stunde. Wenn der Alarm ertönt, unterbrechen Sie Ihre aktuelle Tätigkeit und beobachten Ihren Atem 60 Sekunden mit ungeteilter Aufmerksamkeit. Wenn Sie etwas tun, was sich nicht unterbrechen lässt, wie Autofahren oder ein Gespräch mit Ihrem Chef, beobachten Sie Ihren Atem so aufmerksam, wie Sie können, während Sie die Aktivität ausführen.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil II
    


    
      Die richtige Haltung und einiges mehr
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Nun beginnen wir mit der Meditation. Sie können sich jetzt vielleicht noch nicht vorstellen, eine ganze Weile stillzusitzen, das auch noch in anscheinend unbequemen Stellungen, und sich in sich selbst zu versenken. Doch keine Angst, Langeweile (oder Schmerzen!) werden nicht aufkommen! Ich gebe Ihnen die richtigen Kniffe an die Hand, mit denen Sie ohne Probleme stundenlang (oder auch nicht ganz so lange) in einer angenehmen Sitzposition mit aufrechtem Rücken verbringen können, und zeige Ihnen, wie Sie auch mit kleineren Problemen umgehen können.
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      Einfach nur sitzen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Die Vorteile und Probleme des stillen Sitzens
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Einige althergebrachte Tricks, um aufrecht zu sitzen
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        Vielleicht kennen Sie einige Meditationstechniken, aber haben noch nicht ernsthaft damit begonnen, sie auszuüben, weil Sie nicht länger als ein paar Minuten still sitzen können. Vielleicht fangen Ihr Rücken oder Ihre Knie an zu schmerzen, und Sie sorgen sich, dass Sie sich einen nicht reparablen Schaden zufügen. Oder Ihr Körper beginnt an den seltsamsten Stellen zu jucken. Oder jedes Geräusch erreicht Ihre Ohren mit tausendfacher Verstärkung – in Dolby-Surround, darunter geht es nicht.
      

    


    
      
        Die hohe Kunst des stillen Sitzens
      


      
        
          Es stimmt – der einfache Gedanke an stilles Sitzen führt bei den meisten Menschen zu Unruhe. Und es stimmt auch, dass die Meditation am besten funktioniert, wenn Sie Ihren Körper relativ bewegungslos und Ihren Rücken gerade halten können. Was also können Sie tun? Üben! Und keine Angst: Es wird weder langweilig noch unangenehm.
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              Zähme die Schlange!
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn einer meiner ersten Meditationslehrer, der Zen-Meister Shunryu Suzuki, über die Übung des stillen Sitzens sprach, sagte er, dass die beste Methode, um einer Schlange ihre wahre Natur zu zeigen, darin bestehe, sie in einen hohlen Bambusstab zu stecken. Was könnte er wohl damit gemeint haben?
            

          

        

      


      
        
          Stellen Sie sich vor, Sie würden als Schlange in einem Bambusstab stecken. Wie fühlt sich das an? Jedes Mal, wenn Sie versuchen, sich zu schlängeln, was Schlangen schließlich tun möchten, stoßen Sie an die Wände Ihres pfeilgeraden Hauses. Wenn Sie aufmerksam sind, beginnen Sie festzustellen, wie sehr Sie auf diese schlängelnde Bewegung aus sind.
        

      


      
        

      


      
        
          Die Übung, in einer gewissen Haltung zu sitzen und dabei Ihren Körper relativ still zu halten, übernimmt gewissermaßen die Funktion eines solchen Bambusstabes. Sie werden erfahren, wie rastlos Ihr Körper sein kann – und wie hyperaktiv Ihr Geist, der die eigentliche Quelle der Unruhe Ihres Körpers ist.
        

      


      
        

      


      
        
          Das Komische dabei ist, dass Sie stundenlang in derselben Haltung ausharren können, wenn Sie glücklich in eine Lieblingsaktivität vertieft sind, wenn Sie sich einen Film anschauen oder sich mit einem Hobby beschäftigen. Aber wenn Sie versuchen, etwas zu tun, das Sie langweilig oder unangenehm finden, dann scheint sich plötzlich jede Minute zu einer Stunde auszudehnen.
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              Konzentrieren Sie sich auf Ihren Geist!
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie dauernd in Reaktion auf Gedanken und äußere Reize handeln und reagieren, haben Sie keine Gelegenheit herauszufinden, wie Ihr Geist funktioniert. Wenn Sie still sitzen wie die Schlange, die in einem Bambusstab steckt, haben Sie einen Spiegel, der Ihnen zeigt, wie rastlos und ungreifbar Ihr Geist sein kann.
            

          

        

      


      
        
          Je weniger physische Ablenkungen Sie haben, desto einfacher wird es für Sie, Ihren Atem zu beobachten oder Ihre gewählte Meditationstechnik zu praktizieren. Jedoch noch ein Wort der Warnung: Diese Anweisungen zum Sitzen verfolgen nicht den Zweck, Ihren Körper in einen Stein zu verwandeln – genauso wenig wie der Bambusstab aus der Schlange einen Stock machen soll. Es geht darum, Ihren Vorsatz zu stärken, still zu sitzen und zu beobachten, was passiert.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0022.jpg]Buddha verwendete gern die Metapher einer Laute – wenn die Saiten zu locker sind, können Sie sie nicht spielen, und wenn sie zu stramm sind, reißen sie! Wenn Sie zu streng mit sich sind, gleiten Sie ins Elend – aber wenn Sie Ihren Körper immer wieder hierhin und dorthin verlagern, können Sie Ihren Geist nie so weit konzentrieren und beruhigen, um die Vorteile der Meditation zu ernten.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Wie man aufrecht sitzt
      


      
        
          Die Meditationshaltungen in den großen spirituellen Traditionen der Welt haben eines gemeinsam: die unerschütterliche Stabilität eines Berges oder Baumes. Betrachten Sie die knienden Pharaonen in den ägyptischen Pyramiden oder die mit gekreuzten Beinen sitzenden Buddhas in den indischen Höhlen oder japanischen Tempeln. Sie sitzen auf einem breiten Fundament, das tief in der Erde verwurzelt zu sein scheint, und sie haben eine geerdete Gegenwart, die sagt: »Ich lasse mich nicht herumschieben. Ich bin hier, und ich bleibe hier.«
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0023.jpg]Wenn Sie aufgerichtet wie ein Berg oder ein Baum sitzen, agiert Ihr Körper wie ein Bindeglied zwischen Himmel und Erde und verbindet – um bei der Analogie zu bleiben – Ihre physische, verkörperte Existenz mit der heiligen oder spirituellen Dimension des Seins.
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              Wenn es einmal schmerzt
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie längere Zeit in derselben Haltung sitzen, werden Sie physischen Schmerz oder Unbehagen erfahren. Hier ein Ziehen im Rücken, dort ein Schmerz im Knie, ein Stechen in der Schulter – die Liste der Beschwerden ist beinahe endlos. Und je länger Sie sitzen, desto intensiver kann das Unbehagen werden – und desto stärker die Versuchung, sich zu bewegen oder zu zappeln, um es zu vermeiden.
            

          

        

      


      
        
          Anstatt sofort Ihre Haltung zu verändern oder darum zu kämpfen, Ihr Unbehagen zu ignorieren, sollten Sie sanft versuchen, Ihre Achtsamkeit auf Ihr Unbehagen auszudehnen, während Sie weiter Ihren Atem oder ein anderes Meditationsobjekt beobachten. Wenn der Schmerz stark ist, können Sie ihn direkt mit derselben achtsamen, mitfühlenden Aufmerksamkeit untersuchen, die Sie Ihrem Atem zuwenden.
        

      


      
        

      


      
        
          Beachten Sie, wie Ihr Geist auf Ihr Unbehagen reagiert. Spinnt er sich eine Geschichte über Ihr Unbehagen zusammen: »Ich sitze nicht richtig; mit meinem Rücken muss etwas nicht stimmen; vielleicht schade ich meinen Knien?« Und verstärkt er Ihr Unbehagen, indem er es als schlecht oder unerwünscht beurteilt und Sie dadurch zusätzlich in Spannung versetzt?
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie Ihr Bewusstsein für Ihren Schmerz öffnen und beobachten, wie Ihr Geist darauf reagiert, können Sie im Hinblick auf den Schmerz nachgiebiger und weniger angespannt werden – wobei Sie vielleicht feststellen, dass der Schmerz dementsprechend nachlässt.
        

      


      
        

      


      
        
          Weil physischer und emotionaler Schmerz unvermeidlich sind, stellt Ihnen die Sitzmeditation ein Labor zur Verfügung, um neue Techniken auszuprobieren, in jedem Bereich Ihres Lebens mit Leiden und Unbehagen umzugehen – und sie letztlich zu überwinden.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0025.jpg]Nebenbei bemerkt: Sie können sich auch (mit Achtsamkeit) bewegen, wenn der Schmerz oder das Unbehagen zu intensiv wird. Loten Sie Ihre eigenen Grenzen zwischen dem Öffnen und dem Widerstehen aus.
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              Probieren Sie es aus
            

          


          
            
          


          
            
              Und denken Sie daran, dass gewisse Arten von Schmerz Ihre sofortige Aufmerksamkeit verdienen – insbesondere einschießende Schmerzen, Schmerzen, die unmittelbar beginnen, sobald Sie anfangen zu sitzen, sowie scharfe (im Gegensatz zu dumpfen) Schmerzen in Ihren Knien. In solchen Fällen ist es besser, wenn Sie eine andere Sitzhaltung ausprobieren.
            

          

        

      


      
        
          Was von der Taille abwärts zu tun ist
        


        
          
            So wie ein Baum tiefe Wurzeln entwickeln muss, wenn er wächst, um nicht umzufallen, müssen Sie eine bequeme Haltung für den unteren Teil Ihres Körpers finden, die Sie fünf oder zehn Minuten (oder sogar länger) beibehalten können, wenn Sie wollen.
          

        


        
          

        


        
          
            Nach mehreren Jahrtausenden des Experimentierens haben die großen Meditierenden ein paar traditionelle Haltungen herausgearbeitet, die besonders gut zu funktionieren scheinen. So unterschiedlich sie auch scheinen, diese Haltungen haben eines gemeinsam: Das Becken ist leicht nach vorn geneigt und betont die natürliche Krümmung des unteren Rückens.
          

        

      

    


    
      
        Die traditionellen Sitzhaltungen
      


      
        
          Die folgenden Haltungen sind mehr oder weniger in der Reihenfolge ihrer Schwierigkeit angeordnet, obwohl der Schwierigkeitsgrad von Ihrem Körper und seiner Flexibilität abhängt. So scheint der klassische Lotussitz (dessen Name von seiner Ähnlichkeit mit der Blume abgeleitet ist) für einige Menschen die natürliche Sitzhaltung zu sein.
        

      


      
        

      


      
        
          Der Lotussitz ist für normale Menschen zwar schwierig, aber er hat einige Vorteile (siehe den Einschub Warum Buddha in der Lotushaltung saß weiter hinten in diesem Kapitel). Sie können sich an diese Haltung heranarbeiten, indem Sie Ihre Hüften mit den Yogaübungen dehnen, die im Abschnitt Den Körper auf das Sitzen vorbereiten weiter hinten in diesem Kapitel beschrieben werden. Probieren Sie einfach verschiedene Haltungen aus, bis Sie die für Sie passende gefunden haben.
        

      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Auf einem Stuhl sitzen: Beachten Sie, dass ich sitzen, nicht rumhängen sage (siehe Abbildung 4.1). Der Trick besteht darin, das Gesäß etwas höher als die Knie zu positionieren, wodurch das Becken leicht nach vorn geneigt wird und Sie dabei unterstützt werden, Ihren Rücken gerade zu halten. Altmodische Küchenstühle aus Holz eignen sich besser hierfür als gepolsterte Stühle. Legen Sie versuchsweise ein kleines Kissen unter Ihr Gesäß.

            
              
                
                  Abbildung 4.1: Wenn Sie auf einem Stuhl meditieren, müssen Sie einige alte Gewohnheiten überprüfen.
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            [image: e9783527637805_coche.jpg] Knien (mit oder ohne Bank): Das Knien war eine beliebte Haltung im Alten Ägypten und im traditionellen Japan, wo es als Seiza bezeichnet wurde (siehe Abbildung 4.2). Knien kann die Knie stark belasten, wenn Sie sie nicht angemessen unterstützen. Schieben Sie ein Kissen unter Ihr Gesäß und zwischen Ihre Füße – oder verwenden Sie eine Seiza-Bank, vorzugsweise mit einem weichen Kissen zwischen Ihrem Körper und dem Holz. Andernfalls könnten Ihr Gesäß und andere empfindliche Körperteile einschlafen.

            
              
                
                  Abbildung 4.2: Verwenden Sie ein Kissen oder eine Bank, damit Ihre empfindlichen Körperteile beim Knien nicht einschlafen.
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            [image: e9783527637805_coche.jpg] Burmesische Haltung: Diese Haltung wird in Südostasien verwendet. Dabei werden die Knöchel und Füße voreinander auf den Boden gelegt (siehe Abbildung 4.3). Obwohl diese Haltung weniger stabil ist als die verschiedenen Lotushaltungen, ist sie – besonders für Anfänger – einfacher zu meistern.

            
              
                
                  Abbildung 4.3: Die burmesische Position ist eine einfache Alternative, bei der man mit gekreuzten Beinen sitzt.
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                    Achtung!
                  

                


                
                  
                


                
                  
                    Bei allen Haltungen mit gekreuzten Beinen sollten Sie zuerst Ihr Bein in einer Linie mit dem Oberschenkel am Knie beugen, bevor Sie den Oberschenkel zur Seite drehen. Sonst laufen Sie Gefahr, Ihre Knie zu verletzen. Diese sind so gebaut, dass sie nur in einer Richtung beweglich sind. Im Gegensatz dazu kann sich das Kugelgelenk der Hüfte in einem weiten Bewegungsbereich drehen.
                  

                

              

            

          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Viertel-Lotus: Diese Haltung entspricht dem halben Lotus, nur ruht Ihr Fuß auf der Wade des gegenüberliegenden Beins, nicht auf dem Oberschenkel (siehe Abbildung 4.4).

            
              
                
                  Abbildung 4.4: Der Viertel-Lotus ist nur einen Bruchteil so schwierig wie der volle Lotus.
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            [image: e9783527637805_coche.jpg] Halber Lotus: Diese Haltung ist leichter auszuführen als der berühmte volle Lotus und fast genauso stabil. Setzen Sie sich auf ein Kissen, legen Sie einen Fuß auf den gegenüberliegenden Oberschenkel und den anderen auf den Fußboden unter den gegenüberliegenden Oberschenkel (siehe Abbildung 4.5). Beide Knie sollten den Boden berühren, und Ihre Wirbelsäule sollte gerade sein. Um den Druck auf Ihren Rücken und Ihre Beine zu verteilen, sollten Sie die Beine bei jeder Sitzung wechseln, wenn Sie können.

            
              
                
                  Abbildung 4.5: Im halben Lotus sollten Sie Ihre Beine zwischen den Sitzungen wechseln.
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            [image: e9783527637805_coche.jpg] Voller Lotus: Diese Haltung gilt als der Mount Everest der Sitzhaltungen. Setzen Sie sich auf ein Kissen, legen Sie den linken Fuß auf den rechten Oberschenkel und den rechten Fuß über Kreuz auf den linken Oberschenkel (siehe Abbildung 4.6). Sie sollten auch hier die Beine wechseln, um den Druck gleichmäßig zu verteilen.
          

        

      


      
        
          
            Abbildung 4.6: Im vollen Lotus sitzen Sie wie ein Berg, um sich zu erden und um Stabilität zu gewinnen.
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          Sie sollten diese stabilste aller Sitzhaltungen nur ausprobieren, wenn Sie besonders gelenkig sind – und selbst dann sollten Sie sich mit einigen Streckungen, die am Ende dieses Kapitels beschrieben werden, darauf vorbereiten.
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              Warum Buddha in der Lotushaltung saß
            

          


          
            
          


          
            
              Leider haben wir es als Kinder nicht gelernt, mit gekreuzten Beinen auf dem Fußboden zu sitzen, wie es die meisten Inder und viele andere Asiaten traditionell tun. Daher mag es für Sie am Anfang schwierig sein, mit gekreuzten Beinen zu sitzen, und Sie sind versucht, lieber in der scheinbaren Ruhe und Behaglichkeit eines Stuhls zu meditieren.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Ich möchte Sie dazu ermutigen, das Sitzen mit gekreuzten Beinen einmal auszuprobieren, wenn Ihr Körper und Ihre Beweglichkeit dies zulassen. Es ist nicht so schwierig oder schmerzhaft, wie es scheinen mag – und außerdem bietet es einige Vorteile.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Zum einen erzeugt das Kreuzen der Beine ein solides, stabiles Fundament für den Rest des Körpers und sorgt meist dafür, dass sich das Becken genau im richtigen Winkel nach vorn neigt, um die Wirbelsäule zu unterstützen. Außerdem hat diese Art, wie die großen Meditierenden vergangener Zeiten zu sitzen, etwas an sich, das Ihrer Meditation eine gewisse Macht und Autorität verleiht – als ob Sie durch das Kreuzen der Beine in einen Strom des Bewusstseins eintauchen, der seit Tausenden von Jahren fließt.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Schließlich verbindet Sie diese Haltung, bei der Ihr Gesäß direkt oder dicht auf der Erde sitzt, mit der Schwerkraft und den anderen Energien der Erde – und sie verleiht Ihrer Meditation ein Gefühl des Geerdetseins und der Stärke.
            

          

        

      


      
        
          Die Wirbelsäule gerade machen
        


        
          
            Nachdem Sie sich bequem hingesetzt und Ihr Becken leicht nach vorn gebeugt haben, können Sie Ihre Aufmerksamkeit darauf richten, Ihren Rücken gerade zu machen – eigentlich eine unpassende Bezeichnung für die Wirbelsäule, weil ein gesunder Rücken mehrere deutliche Kurven aufweist: eine im Lendenbereich, eine andere beim Brustkorb und eine dritte im Nacken.
          

        


        
          

        


        
          
            Leider werden diese natürlichen Krümmungen häufig durch Computerarbeitsplätze und durch andere sitzende Tätigkeiten zu stark ausgeprägt, wenn Sie mit gebeugten Schultern sitzen, wobei Ihr oberer Rücken in sich zusammenfällt und Hals und Kopf wie die eines Geiers nach vorn gekrümmt sind.
          

        


        
          

        


        
          
            Vielleicht schaffen Sie es nicht, Ihre Sitzgewohnheiten in einigen Sitzungen der Meditation abzulegen, aber Sie können ausprobieren, Ihre Wirbelsäule auszudehen – eine korrektere Bezeichnung als gerade machen – und langsam, aber sicher die Krümmungen Ihres Rückens aufweichen, bis sie wieder ihre natürliche, anmutige Biegung haben.
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                Bildhaft
              

            


            
              
            


            
              
                Probieren Sie eines oder alle drei der folgenden Bilder aus, um herauszufinden, wie sich eine aufgerichtete oder ausgedehnte Wirbelsäule anfühlt. Schauen Sie nicht in den Spiegel, um sich mit einem Ideal zu vergleichen, das Sie einem Buch entnommen haben (selbst dem vorliegenden nicht). Wichtig ist, wie sich Ihr Körper anfühlt. Sie sollten sich zentriert, stabilisiert, geerdet und mit dem Zug der Schwerkraft in Einklang fühlen.
              

            

          

        


        
          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] An einem Faden am Kopf in der Luft hängen: Stellen Sie sich vor, dass Ihr Körper an einem Faden in der Luft hängt, der an Ihrer Krone befestigt ist. (Die Krone ist der höchste Punkt auf Ihrem Schädel.) Wenn Sie fühlen, wie der Faden Ihren Kopf in die Luft zieht, achten Sie darauf, wie sich Ihre Wirbelsäule natürlich ausdehnt, wie sich Ihr Becken nach vorn neigt, wie Ihr Kinn nach unten geht und wie Ihr Nacken etwas flacher wird.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Die Wirbel übereinanderstapeln: Stellen Sie sich vor, dass Ihre Wirbel wie Ziegelsteine übereinandergestapelt sind. Beginnen Sie mit dem ersten Wirbel an der Basis der Wirbelsäule. Fühlen Sie, wie Ihre Wirbelsäule dem Himmel wie ein Wolkenkratzer Ziegelstein für Ziegelstein entgegenwächst.
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                Über Ihre Haltung meditieren
              

            


            
              
            


            
              
                Als Alternative zur Beobachtung des Atems, insbesondere wenn Sie Ihren Geist beruhigen wollen, bevor Sie sich der Übung der Achtsamkeit zuwenden (siehe Kapitel 2), können Sie die altbewährte Zen-Technik verwenden, sich auf einen bestimmten Teil Ihres Körpers zu konzentrieren. Versuchen Sie, Ihren Geist in Ihre Handflächen zu legen, wenn Ihre Hände in der Zen-Mudra (symbolische Geste; siehe Abbildung 4.6) gefaltet sind, oder sich auf Ihren Bauch auf einen Punkt etwa fünf Zentimeter unter dem Nabel (der von den Japanern Hara genannt wird) zu konzentrieren.
              

            

          

        


        
          
            Wenn Sie diese Übung eine Zeit lang praktizieren und sich Ihre Aufmerksamkeit stabilisiert, können Sie Ihren Fokus auf Ihren Körper ausweiten und dabei dasselbe Maß an Zen-Konzentration beibehalten.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Wie ein Berg oder ein Baum sitzen: Stellen Sie sich Ihren Körper als Berg oder Baum vor, der eine breite Basis hat, die tief in die Erde reicht, und einen Stamm oder Wipfel, der sich in den Himmel reckt. Beachten Sie, wie stabil, geerdet und autark Sie sich fühlen.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Nachdem Sie ein Gefühl für die aufrechte Haltung mit einer gedehnten Wirbelsäule entwickelt haben, können Sie Ihren Körper wie ein Pendel von einer Seite zur anderen schaukeln, erst in weiten, dann in enger werdenden Bögen, bis Sie im Zentrum zur Ruhe kommen. Danach können Sie Ihr Becken leicht nach vorn bewegen, um die natürliche Krümmung Ihres unteren Rückens zu betonen, und sich dann von der Taille an vor-und zurücklehnen (dabei den Rücken gerade halten), bis Sie zentriert sind. Heben Sie schließlich Ihr Kinn in eine gerade Position und nehmen Sie den Kopf leicht zurück. Jetzt sind Sie bereit!
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                Was Sie mit den Augen, dem Mund und den Händen tun sollten
              

            


            
              
            


            
              
                Als ich mit dem Meditieren begann, wusste ich nicht, was ich mit meinen Augen tun sollte. Sie bewegten sich immer wieder unkontrolliert hin und her. Ich hatte mir vorher nie Sorgen darüber gemacht, was ich mit meinen Augen tun sollte! Schließlich vergaß ich sie, und sie haben mich nie wieder beschäftigt.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Augen: Zu Anfang müssen Sie entscheiden, ob Sie mit geschlossenen, weit offenen oder halb geöffneten Augen sitzen wollen. Dann können Sie Ihre Augen einfach vergessen und sie tun lassen, was sie wollen. Jede Alternative hat ihre Vor-und Nachteile. Das Schließen der Augen hilft Ihnen, sich auf Ihre innere Erfahrung zu fokussieren. Die Augen weit zu öffnen ist die schwierigste Position, weil sie sowohl die inneren als auch die äußeren Erfahrungen anspricht. Der Nachteil besteht darin, dass Sie leicht abgelenkt werden können. Ich empfehle, mit halb geöffneten Augen im Zen-Stil zu meditieren und dabei locker einen etwa einen bis anderthalb Meter vor Ihnen liegenden Punkt auf dem Boden zu fokussieren. Falls Sie sich rastlos oder abgelenkt fühlen, können Sie die Augen etwas mehr (oder ganz) schließen. Wenn Sie schläfrig oder gelangweilt sind, können Sie sie weiter öffnen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Hände: Sie können Ihre Hände in jede Haltung bringen, in der Sie sich wohlfühlen, solange Sie sie für die gesamte Sitzung an dieser Stelle lassen können. Erfahrene Meditierende legen ihre Hände entweder in ihren Schoß (die linke Handfläche liegt in der rechten, die Daumen berühren sich) oder auf ihre Oberschenkel.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Mund: Halten Sie ihn sanft geschlossen (aber nicht zusammengepresst) und atmen Sie durch die Nase. Ihre Zunge sollte den Gaumen leicht berühren, damit sie nicht laufend im Mund herumwandert, wie Zungen das so an sich haben.
              

            

          

        

      


      
        
          Sitzen wie die Yogis: exotisches Zubehör
        


        
          
            Je nach der Meditationstradition, der Sie sich angeschlossen haben, werden Sie wahrscheinlich auf verschiedene Sitzhilfen stoßen. Einige Yogis, die ich kenne, sitzen gerne auf einem rechteckigen Beutel mit Reis darin. Viele Zen-Leute und andere Buddhisten ziehen ein großes rundes Kissen vor, das als Zafu bezeichnet wird (japanisch für Sitzkissen), und kombinieren es bei Bedarf mit einem flachen, quadratischen Kissen, das mit Baumwolle gefüllt ist, um zusätzliche Höhe zu gewinnen (siehe Abbildung 4.7).
          

        


        
          
            
              Abbildung 4.7: Verschiedene Hilfsmittel: Zafu, unterstützendes Kissen und gepolsterte Bank
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            Bevor Sie ein Zafu kaufen, sollten Sie verschiedene Formen und Größen ausprobieren. Achten Sie auf die Bequemlichkeit, die Stabilität und die Höhe. Sie sollten so sitzen können, dass beide Knie den Boden berühren und Ihr Becken leicht nach vorn geneigt ist.
          

        


        
          

        


        
          
            Menschen, die auf einem Stuhl sitzen, sollten schlichte Stühle mit gerader Lehne wählen – exotisches Zubehör wird hier nicht benötigt. Achten Sie nur darauf, dass Ihr Gesäß etwas höher als Ihre Knie positioniert ist.
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      Den Körper auf das Sitzen vorbereiten
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Was tun, wenn der Körper protestiert
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Yogaübungen zur Vorbereitung auf die Meditation
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn Sie jeden Tag zehn oder fünfzehn Minuten ohne Unbehagen sitzen und meditieren können, beglückwünsche ich Sie! Sie müssen keine zusätzliche Zeit dafür aufwenden, um zu lernen, wie Sie Ihren Körper strecken und stärken können – es sei denn, Sie haben Spaß daran.
      

    


    
      

    


    
      
        Statuen in Indien und Südostasien zeigen den Buddha, wie er meditiert, während er auf der rechten Seite liegt und seinen Kopf mit der Hand abstützt. Yogis und Asketen meditieren im Stehen, manchmal auf einem Bein. Und die Gehmeditation wird immer noch auf der ganzen Welt praktiziert, in den Zen-Klöstern Japans und den Waldklöstern Thailands bis zu christlichen Einsiedeleien in Europa.
      

    


    
      

    


    
      
        Bei den meisten Menschen fängt der Körper früher oder später an, lautstark Aufmerksamkeit zu fordern. Vielleicht stellen Sie fest, dass sich Ihr Rücken beim regelmäßigen Sitzen gelegentlich anspannt.
      

    


    
      

    


    
      
        Einige gut gewählte Hatha-Yoga-Stellungen können Wunder wirken – und das Sitzen für Sie insgesamt sehr viel bequemer machen! (Falls Sie mehr über Yoga erfahren wollen, lesen Sie Yoga für Dummies von Georg Feuerstein und Larry Payne.)
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            Vier altbewährte Meditationshaltungen – und einige mehr
          

        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie in keiner der normalen Sitzhaltungen bequem sitzen können, probieren Sie die buddhistische Tradition, die vier akzeptable Alternativen bietet:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Sitzen
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Gehen
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Stehen
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Liegen
            

          

        


        
          
            Die Sufis kennen eine fünfte Haltung – den Drehtanz der Derwische –, und die Taoisten lehren die Kampfkunst des Tai-Chi als Bewegungsmeditation. Einige Christen praktizieren kontemplatives Gehen in einem spiralförmigen Labyrinth.
          

        


        
          
            Es gibt keine Methode, die für jeden richtig ist – probieren Sie aus, was bei Ihnen funktioniert.
          

        

      

    


    
      
        Den Körper strecken
      


      
        
          Die folgenden Abschnitte beschreiben sechs Yogastellungen (sogenannte Asanas), die Sie auf das Sitzen vorbereiten. Die ersten drei helfen Ihnen, den unteren Rücken zu strecken und zu stärken. Die anderen drei arbeiten daran, Ihre Hüften zu öffnen und flexibler zu machen.
        

      


      
        

      


      
        
          Nachdem Sie die Haltungen gewählt haben, die für Sie am besten geeignet sind, führen Sie sie sanft und vorsichtig aus. Genießen Sie das Strecken, aber nehmen Sie sich sanft zurück, wenn Sie Schmerzen verspüren.
        

      


      
        
          Stellung der Katze mit Variationen
        


        
          
            Wenn Sie beobachten, wie sich eine Katze nach einem Nickerchen streckt, verstehen Sie, woher diese Stellung ihren Namen hat. Sie streckt und stärkt nicht nur Ihre Wirbelsäule für das Sitzen, sondern eignet sich auch dazu, den Tag zu beginnen. Versuchen Sie einmal, sich morgens aus dem Bett zu rollen, sich als Erstes mit der Katzen-Stellung geschmeidig zu machen, einige Minuten zu meditieren und dann Ihrem Tagewerk nachzugehen (siehe Abbildung 5.1).
          

        


        
          
            
              Abbildung 5.1: Üben Sie, Ihren Rücken wie eine Katze zu biegen.
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            Und so führen Sie die Katze aus:
          

        


        
          
            
              1. Knien Sie sich hin, die Wirbelsäule horizontal und die Arme und Oberschenkel senkrecht zum Boden (wie ein Tier auf seinen vier Füßen).
            

          


          
            
              2. Biegen Sie Ihre Wirbelsäule beim Ausatmen langsam wie eine Katze nach oben. Beginnen Sie die Streckung mit dem Steißbein. Fühlen Sie, wie sich Ihre Wirbelsäule Wirbel um Wirbel streckt.
            

          


          
            
              3. Ziehen Sie auf dem Höhepunkt der Streckung das Kinn leicht ein.
            

          


          
            
              4. Biegen Sie beim Ausatmen Ihre Wirbelsäule nach unten. Beginnen Sie mit dem Steißbein und heben Sie am Ende der Streckung den Kopf leicht an. Führen Sie dieses Atmen und Strecken 10 bis 15 Atemzüge lang aus.
            

          

        

      


      
        
          Stellung der Kobra
        


        
          
            Diese Asana leitet ihren Namen von ihrer Ähnlichkeit mit der anmutigen Schlange ab. Sie sorgt für eine Rückwärtsstreckung der Wirbelsäule – und wirkt der Tendenz entgegen, nach vorn zusammenzusinken. Sie dürfen diese Übungen nicht mit dem unteren Rücken anfangen (und ihn dabei vielleicht zu stark biegen), sondern Sie müssen mit dem Strecken am oberen Rücken anfangen und allmählich die Wirbelsäule hinuntergehen (siehe Abbildung 5.2).
          

        


        
          
            
              Abbildung 5.2: Als Gegenmittel gegen eine krumme Haltung sollten Sie Ihren oberen Rücken wie eine Schlange heben.
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            Führen Sie diese Streckung folgendermaßen aus:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf den Bauch und berühren Sie mit der Stirn den Boden.
            

          


          
            
              2. Legen Sie die Hände unter die Schultern, die Fingerspitzen nach vorn gerichtet und die Außenkanten der Hände auf Schulterbreite.
            

          


          
            
              3. Ziehen Sie die Ellbogen so an, dass die Arme die Seiten des Rumpfes berühren.
            

          


          
            
              4. Halten Sie die Füße zusammen und pressen Sie die Beine und Oberschenkel auf den Boden.
            

          


          
            
              5. Heben Sie den Brustkorb langsam vom Boden weg. Heben und dehnen Sie, vom oberen Rücken ausgehend, den Kopf und Nacken in Ausrichtung mit der Wirbelsäule.
            

          


          
            
              6. Am Anfang stellen Sie vielleicht fest, dass Sie Ihre Brust nicht sehr weit heben können, zwingen Sie sich jedoch nicht. Ihr Rücken wird allmählich flexibler werden.
            

          


          
            
              7. Lassen Sie die Schultern entspannt, drücken Sie den Brustkorb sanft nach oben und nach vorn. Öffnen Sie den Unterleib, während Sie das Schambein auf den Boden pressen.
            

          


          
            
              8. Atmen Sie tief und weich und halten Sie die Stellung fünf bis zehn volle Atemzüge.
            

          


          
            
              9. Lösen Sie beim Ausatmen die Stellung langsam Wirbel für Wirbel auf, bis Sie wieder mit dem Gesicht nach unten liegen und die Stirn den Boden berührt. Drehen Sie den Kopf zu einer Seite und entspannen Sie sich vollkommen.
            

          

        

      

    


    
      
        Seien Sie flexibel!
      


      
        
          Nun zeige ich Ihnen weitere Streckübungen, die Sie für ausgedehnte Meditationssitzungen fit machen.
        

      


      
        
          Ausfallstellung
        


        
          
            Obwohl diese Asana als Rückenstreckung gilt, öffnet sie auch die Hüften und die Leistengegend (siehe Abbildung 5.3). Wenn Sie nur für wenige Stellungen Zeit haben, kombinieren Sie diese Stellung mit den Stellungen der Katze und des Schmetterlings zu einer Mini-Übungsreihe.
          

        


        
          
            
              1. Gehen Sie in den Vierfüßler-Stand, die Wirbelsäule horizontal und die Arme und Oberschenkel senkrecht zum Boden.
            

          


          
            
              2. Ziehen Sie das linke Knie nach vorn und legen Sie den linken Unterschenkel auf den Boden, die Ferse nahe an der rechten Leiste.
            

          


          
            
              3. Strecken Sie das rechte Bein gerade nach hinten, das Knie nach unten.
            

          


          
            
              4. Bewegen Sie das Schambein näher zum Boden, während Sie den Brustkorb sanft nach oben und nach vorn bewegen. Verlagern Sie dabei das Gewicht auf die Arme und das rechte Bein. Achten Sie darauf, dass jede Drehspannung in dem gebeugten Bein im Hüftgelenk und nicht im Knie erfolgt. Fühlen Sie die Streckung im unteren Rücken, im Hüftgelenk des gebeugten Beins und in der Leiste, in der Hüfte und in dem Oberschenkel des gestreckten Beins. Halten Sie die Streckung fünf bis zehn Atemzüge lang. Wiederholen Sie die Übung dann auf der anderen Seite.
            

          

        


        
          
            
              Abbildung 5.3: Üben Sie das Strecken des unteren Rückens und das Öffnen der Hüften mit einem sanften Ausfall.
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          Stellung des Schmetterlings
        


        
          
            Diese Asana streckt die inneren Oberschenkel, die Leiste und die Hüfte. Wie ihre Form nahelegt, öffnet sie allmählich Ihre »Flügel« und hilft Ihnen dabei, in gekreuzten Haltungen mit den Knien den Boden zu erreichen (siehe Abbildung 5.4).
          

        


        
          
            Führen Sie diese Übung folgendermaßen aus:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine nach vorn. Wenn Sie Schwierigkeiten haben, den Rücken gerade zu halten, schieben Sie sich ein Kissen unter das Gesäß, sodass Ihr Becken leicht nach vorn geneigt ist.
            

          


          
            
              2. Beugen Sie die Knie und legen Sie die Sohlen der Füße zusammen, wobei die Außenkanten der Füße auf dem Fußboden liegen.

              
                
                  
                    Abbildung 5.4: Nehmen Sie die Herausforderung an: Strecken Sie die Hüften und die Leistengegend.
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              3. Verschränken Sie die Hände, greifen Sie beide Füße, ziehen Sie die Fersen in Richtung Leistengegend und drücken Sie Knie sanft auf den Boden, während Sie die Wirbelsäule ausdehnen. Fühlen Sie die Streckung in der Leistengegend, den Oberschenkeln, den Hüften und dem unteren Rücken. Widerstehen Sie der Versuchung, mit den Beinen zu federn oder sie zu zwingen.
            

          


          
            
              4. Halten Sie die Streckung fünf bis zehn Atemzüge lang und atmen Sie dabei tief in den Unterleib. Lassen Sie Ihre Füße beim Ausatmen los, strecken Sie die Beine nach vorn aus und entspannen Sie sich.
            

          

        

      


      
        
          Wiegenstreckung
        


        
          
            Wie der Name nahelegt, wiegen Sie hierbei ein Bein wie ein Baby in den Armen. Dabei werden die Hüften geöffnet und gestreckt (siehe Abbildung 5.5). Heben Sie das Bein langsam und sanft – denken Sie daran, dass Sie strecken, nicht verrenken.
          

        


        
          
            
              Abbildung 5.5: Schaukeln Sie mit den Beinen sanft von einer Seite zur anderen, um Ihre Hüften zu öffnen.
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              1. Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine nach vorn aus.
            

          


          
            
              2. Beugen Sie ein Knie, drehen Sie den Oberschenkel auf die Seite. Verschränken Sie die Hände und legen Sie den Unterschenkel mit dem Knie in die Beuge des einen Ellbogens und den Fuß in die Beuge des anderen Ellbogens.
            

          


          
            
              3. Halten Sie die Wirbelsäule gestreckt und den Kopf aufrecht. Wiegen Sie das Bein horizontal sanft von einer Seite zur anderen, wobei Sie sich in der Hüfte drehen.
            

          


          
            
              4. Führen Sie dieses Schaukeln fünf bis zehn Atemzüge durch. Atmen Sie tief und weich. Legen Sie dann das Bein ab und führen Sie dieselbe Streckung mit dem anderen Bein durch.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil III
    


    
      Wie meditiere ich am besten?
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          In diesem Teil gebe ich Ihnen praktische Tipps für Ihre täglichen Meditationssitzungen. Sie erfahren, wie Sie sich die Übungen durch Kleinigkeiten erleichtern: Welche Kleidung Sie am besten tragen, welcher der beste Ort für eine Meditation ist, wann und wie lange Sie meditieren sollten, ob und was Sie vor Ihren Übungen essen sollten.
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      Praktische Hinweise für die Meditation
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Warme und bequeme Kleidung
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Meditations-Chic
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Zeit für die Meditation finden
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Als ich im College anfing zu meditieren, fuhr ich einmal in der Woche mit der U-Bahn quer durch die Stadt zu einem kleinen Zen-Zentrum. Jedes Mal, wenn ich durch die Eingangstür trat, erinnerte mich der Geruch von Weihrauch und japanischen Strohmatten sowie ein einfacher Altar und die dunklen Roben der Mitglieder des Zentrums daran, dass ich einen besonderen Ort betreten hatte – einen Ort, der dem Meditieren gewidmet war. Ich konnte fühlen, wie sich mein Atem vertiefte und mein Geist sich beruhigte. Und zu Hause ich war frustriert, dass es mir nicht gelang, diese Qualität der Meditation auch auf das enge, kleine Apartment zu übertragen, das ich mit drei Freunden teilte.
      

    


    
      

    


    
      
        Im Laufe der Jahre habe ich gelernt, dass die Umgebung Ihrer Meditation – wie und wo Sie sitzen, was Sie tragen und welche Energie Sie investieren – großen Einfluss auf die Qualität Ihrer Meditation haben kann. Den Atem in einem lauten Büro zu zählen, kann Spaß machen, aber natürlich kommen Sie schneller weiter, wenn Sie an einem Platz meditieren, der diesem Zweck gewidmet ist.
      

    


    
      
        Die passende Kleidung: bequem!
      


      
        
          Diese Hinweise mögen trivial erscheinen, aber Sie wären überrascht, wie viele Leute mit Designer-Jeans und hautengen Tops zum Meditieren kommen! Dies macht es ihnen praktisch unmöglich, zu atmen oder die Beine zu kreuzen.
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              Wie bequem
            

          


          
            
          


          
            
              Der Schlüssel zum bequemen Sitzen ist weite und lockere Kleidung, die die Atmung und den Kreislauf nicht behindert. Trainingskleidung eignet sich sehr gut zum Sitzen. Falls Sie mehr Meditations-Chic suchen, gibt es auch bunte, schön geschnittene, aber elastische und bequeme Sportkleidung.
            

          

        

      


      
        
          Weil die Körpertemperatur und der Blutdruck beim Meditieren normalerweise sinken, frieren Sie eher als sonst. Nehmen Sie sich deshalb einen Pullover oder eine Wolldecke mit.
        

      

    


    
      
        Der richtige Zeitpunkt zum Meditieren: immer
      


      
        
          Wenn Sie sehr beschäftigt sind, sollten Sie feste Meditationszeiten einplanen, wann immer es zeitlich passt. Aber wenn Sie in dem Luxus leben, wählen zu können, oder wenn Sie so oft meditieren wollen, wie Sie können, nennen Ihnen die folgenden Hinweise einige der besten Zeiten zum Sitzen – und denken Sie daran, dass jeder Moment und jede Aktivität eine Gelegenheit zur Achtsamkeit bieten kann. (Nähere Informationen über die Achtsamkeit im Alltag finden Sie in Kapitel 9.)
        

      


      
        
          Am Morgen
        


        
          
            Traditionell gelten die ersten beiden Stunden nach dem Aufwachen – möglichst etwa zur Zeit des Sonnenaufgangs – als die beste Zeit zum Meditieren. Ihr Geist und Körper sind durch den tiefen Schlaf frisch und energiereich, und Sie sind noch nicht mit Ihren normalen Alltagssorgen beschäftigt.
          

        


        
          

        


        
          
            Deshalb fällt es Ihnen vielleicht leichter, sich zu fokussieren und in der Gegenwart zu bleiben. Wenn Sie mit der Meditation anfangen, legen Sie auch die Stimmung für den Rest des Tages fest und können die gewonnene Geistesruhe auf Ihre anderen Aktivitäten übertragen.
          

        


        
          

        


        
          
            Einige Menschen benötigen ein bis zwei Stunden, um aus dem träumerischen Nebel des Schlafes aufzuwachen. Andere haben gerade genug Zeit, sich aus dem Bett zu rollen, einen Kaffee zu trinken und sich in den morgendlichen Pendelverkehr zu stürzen. Wenn Sie nach dem Aufstehen erschöpft sind oder schnell in die Gänge kommen müssen, sobald Ihre Füße den Boden berühren, versuchen Sie, abends vor dem Schlafengehen zu meditieren.
          

        

      


      
        
          Am Abend
        


        
          
            Dies ist eine gute Methode, sich auf den Schlaf vorzubereiten, weil sie Ihrem Geist ermöglicht, sich zu beruhigen und mit Ruhe vom Wachen in den Schlummer hinüberzugleiten. Menschen, die vor dem Schlafengehen meditieren, berichten häufig, dass ihr Schlaf ruhiger ist und sie weniger Schlaf benötigen.
          

        

      


      
        
          Nach der Arbeit
        


        
          
            Obwohl diese Zeit nicht so verlässlich wie der Morgen oder die Zeit vor dem Schlafgehen ist, weil sie häufig durch Besorgungen, frühes Abendessen oder familiäre Dinge in Anspruch genommen wird, kann der Übergang zwischen Arbeit und Zuhause ein passender Moment sein, um einige tiefe Atemzüge zu machen und Körper und Geist zur Ruhe kommen zu lassen – anstatt nach der Zeitung zu greifen oder die Glotze anzustellen.
          

        

      


      
        
          In den Pausen
        


        
          
            Wenn Sie ein eigenes Büro haben und eine bestimmte Zeit für das Mittagessen oder das Kaffeetrinken reserviert haben, essen und trinken Sie direkt zu Beginn der Pause und verbringen den Rest der Zeit mit dem Meditieren. Sie könnten sogar einen besonderen Ort in Ihrem Büro für diesen Zweck reservieren.
          

        

      


      
        
          Beim Warten
        


        
          
            Warten auf die Kinder und bei anderen vorhersehbaren Ausfallzeiten? Vielleicht verbringen Sie wie viele Eltern jede Woche Stunden damit, Ihre Kinder von einer Aktivität oder einer Verabredung zur nächsten zu bringen, und sitzen im Auto oder machen Besorgungen, während Sie darauf warten, dass die Kinder fertig werden.
          

        


        
          
            Anstatt zu einer Zeitschrift zu greifen oder Nachrichten zu hören, können Sie es mit dem Meditieren versuchen. (Sie können dies natürlich auch tun, wenn Sie im Wartezimmer beim Arzt oder Zahnarzt sitzen.) Die Umgebung mag nicht die beste sein, und Ihre Haltung mag nicht ideal sein, aber es ist wertvolle freie Zeit. Nutzen Sie sie weise.
          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527637805_i0046.jpg]

            
              
                Mit Musik meditieren
              

            


            
              
            


            
              
                Wenn Sie einfach zu hektisch sind, um sich hinsetzen und achtsam sein zu können, kann Ihnen Musik helfen, sich auf einen langsameren, weniger aufgeregten Rhythmus einzustimmen, bevor Sie zu meditieren beginnen. Wählen Sie eine Musik nach Ihrem Geschmack aus – was auch immer Sie als entspannend empfinden! Sie können aus dem Anhören der Musik selbst eine Meditation machen. Richten Sie Ihre Achtsamkeit auf die Musik, so wie Sie sonst auf Ihren Atem achten würden. Anstatt zu denken oder Ihren Tagträumen nachzuhängen, hören Sie mit voller Aufmerksamkeit auf die Töne, die sich entfalten. Wenn Ihr Geist abschweift, kehren Sie zur Musik zurück. Gelegentlich könnten Sie sich sogar in dem Sound verlieren, sodass Sie, als Zuhörer, verschwinden und das Hören bleibt. Solche Momente der tiefen Meditation ermöglichen Ihnen einen flüchtigen Blick auf Ihren Wesenskern, der vom Geist nicht verstanden werden kann, aber der trotzdem eine heilende Wirkung entfalten kann.
              

            

          

        

      


      
        
          Gehmeditation
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0047.jpg]Diese Übung ist nicht nur eine Unterbrechung des ununterbrochenen Sitzens, sondern eine tolle Meditation – und eine gute Methode, um die Achtsamkeit, die Sie auf Ihrem Kissen oder Stuhl lernen, auf die Welt der Bewegung und Aktivität auszuweiten.
            

          

        


        
          
        


        
          
            In einigen Zen-Klöstern ähnelt die Gehmeditation einem beherrschten, bewussten Laufen. Folgende gemäßigte Übung können Sie nicht nur zwischen den Pausen der Sitzmeditation ausführen, sondern auch dann, wenn Sie sich beruhigen wollen. Falls es das Wetter zulässt, sollten Sie im Freien gehen.
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie damit, normal zu gehen, und beobachten Sie dabei das Ein- und Ausatmen.
            

          


          
            
              2. Koordinieren Sie Ihre Atmung mit Ihren Schritten. So können Sie drei Schritte für jede Einatmung und drei Schritte für jede Ausatmung machen. Vielleicht fällt Ihnen auf, dass dies langsamer ist, als die meisten Leute gehen.
            

          


          
            
              3. Achten Sie neben Ihrer Atmung darauf, wie Sie Ihre Füße und Beine heben und bewegen. Achten Sie darauf, wie Ihre Füße den Boden berühren. Blicken Sie in einem Winkel von 45 Grad auf den Boden vor sich. Gehen Sie entspannt, locker und bequem.
            

          


          
            
              4. Genießen Sie Ihr gleichmäßiges Gehen, solange Sie wollen. Wenn Ihre Aufmerksamkeit abschweift oder Sie anfangen zu eilen, bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit zum Gehen zurück.
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      Wie, wo und wie lange?
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Wie lange soll man meditieren?
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Essen und Trinken und Ihre Lieblingssüchte
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Meditation und der Fernseher
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Meditation hat einiges mit Sex gemeinsam: Manchmal mögen Sie es lieber kurz und schnell, manchmal lange und langsam. Doch was immer Ihre Vorliebe sein mag – sicherlich stimmen Sie damit überein, dass ein schneller Sex mit Ihrem oder Ihrer Liebsten besser ist als überhaupt kein Sex. Wenn Sie diese Aussage auf die Meditation anwenden, verstehen Sie, in welche Richtung es geht: Wenn Sie keine halbe Stunde Zeit haben, dann meditieren Sie eben nur einige Minuten.
      

    


    
      
        Von Quickies und langen Sitzungen
      


      
        
          Es ist viel besser, fünf oder zehn Minuten jeden Tag zu sitzen, als einmal in der Woche eine Stunde zu meditieren – obwohl Sie beides kombinieren können und sollten. Auch hier gilt wie bei allen Tipps in diesem Buch: Probieren Sie die verschiedenen Möglichkeiten aus, bis Sie die für Sie am besten passende finden.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527637805_i0048.jpg]

          
            
              Auf die Sekunde
            

          


          
            
          


          
            
              Mit einer digitalen Armbanduhr können Sie genau und einfach die Dauer Ihrer Meditation überwachen, ohne ständig auf die Uhr schauen zu müssen. Außerdem können Sie den Anfang und das Ende Ihrer Meditation mit einer kleinen Glocke signalisieren, so wie es in vielen Kulturen getan wird.
            

          

        

      


      
        
          Fünf Minuten
        


        
          
            Wenn Sie gerade anfangen zu meditieren, können Ihnen einige Minuten wie eine Ewigkeit vorkommen. Beginnen Sie deshalb mit kurzen Zeiten und verlängern Sie Ihre Sitzungen, wie es Ihnen gefällt. Wenn die Sitzung zu kurz zu sein scheint, können Sie die Dauer beim nächsten Mal etwas verlängern. Wenn Sie geübter sind, werden Sie feststellen, dass selbst fünf Minuten richtig erfrischend wirken können.
          

        

      


      
        
          Zehn bis fünfzehn Minuten
        


        
          
            Die meisten Menschen benötigen einige Minuten am Anfang der Meditation, um zur Ruhe zu kommen, und am Ende, um sich wieder zu orientieren – was bedeutet, dass Ihnen bei zehn bis fünfzehn Minuten wenig Zeit zur Verfügung steht, um Ihre Konzentration zu vertiefen oder Ihre Achtsamkeit auszudehnen. Wenn Sie es geschafft haben, versuchen Sie, mehrere Wochen lang fünfzehn Minuten pro Tag durchzuhalten, und beobachten Sie, wie Ihre Konzentrationskraft wächst.
          

        

      


      
        
          Zwanzig Minuten bis zu einer Stunde
        


        
          
            Je länger Sie sitzen, desto mehr Zeit haben Sie zwischen dem »Vorspann« und dem »Abspann«, um mit einem fokussierten und entspannten Geist zu sitzen. Falls Sie die Motivation aufbringen und die Zeit finden können, sollten Sie jeden Tag 40 Minuten bis eine Stunde meditieren. Sie werden den Unterschied bemerken – und Sie werden verstehen, warum die meisten Meditationslehrer empfehlen, so lange an einem Stück zu sitzen. Vielleicht liegt es an der menschlichen Aufmerksamkeitsspanne.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0049.jpg]Doch vergessen Sie nicht: Es ist besser, konstant und regelmäßig zu üben, als an einem Tag sehr viel und den Rest der Woche nichts zu tun.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Sie können gern ausprobieren, sich einfach zum Meditieren hinzusetzen, wenn Ihnen danach ist, und aufzustehen, wenn Sie fertig sind. Aber es gibt einige triftige Gründe dafür, vor der Meditation festzulegen, wie lange Sie meditieren wollen, und dann diese Zeit unbedingt einzuhalten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Warum zeitliche Begrenzungen wichtig sind?
              

            


            
              
            


            
              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Ihr Geist lässt sich gern verführen: Wenn Sie nicht beschließen, eine bestimmte Zeit sitzen zu bleiben, findet Ihr Geist alle möglichen überzeugenden Gründe dafür, dass Sie aufstehen und andere Dinge tun sollten. Stattdessen können Sie beobachten, wie Ihr Geist sich windet, ohne sich verführen zu lassen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Sie können die Zeit vergessen: Wenn Sie beschlossen haben, wie lange Sie sitzen werden, müssen Sie nicht mehr laufend an die Zeit denken – und Sie können sich entspannen und sich stattdessen auf die Übung konzentrieren.
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Sie können Regelmäßigkeit entwickeln: Wie beim Muskelaufbau können Sie mit fünf Minuten beginnen und die Zeit allmählich auf 15 oder 20 Minuten ausdehnen. So wird die Meditation durch das regelmäßige Sitzen zur gleichen Tageszeit allmählich in Ihren natürlichen biologischen Rhythmus eingebaut, was Ihnen dabei hilft weiterzumachen.
                

              

            

          

        

      

    


    
      
        Essen und Trinken vor der Meditation
      


      
        
          Große Mahlzeiten können Sie schläfrig machen, besonders wenn sie viele Kohlenhydrate enthalten. Deshalb sollten Sie nur ein leichtes Mahl zu sich nehmen oder gar nichts essen, bevor Sie sitzen. Sie können auch eine Stunde nach einem größeren Essen warten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0050.jpg]Sie können sogar die traditionelle Zen-Empfehlung beachten, so viel zu essen, bis Sie zu zwei Dritteln satt sind, anstatt aus den Nähten zu platzen. Dies ist auch für Ihren Bauchumfang nicht schlecht.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Genussmittel meiden
            

          


          
            
          


          
            
              Folgende Vorschläge beziehen sich auf das Trinken (und Rauchen). Ich kenne erfahrene Meditierende, die vor dem Sitzen gern einen Cappuccino trinken, und wenigstens einen Zen-Meister, der am Morgen zuallererst meditiert, wenn er am Abend zuvor zu viel Sake getrunken hat. Aber es ist am besten, vor dem Meditieren auf alles zu verzichten, was das Bewusstsein ändern kann (zum Beispiel Kaffee, Alkohol, Tabak und Ähnliches).
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      Einen Raum zum Meditieren schaffen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] An ungewöhnlichen Orten meditieren
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Eine Meditationsnische schaffen
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Die Schönheit des Lebens sehen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Vielleicht haben Sie schon einmal ein chinesisches Gemälde gesehen, auf dem ein bärtiger Weiser in fließendem Gewand in tiefer Kontemplation am Fuße eines majestätischen Berges sitzt. Vielleicht haben Sie sich schon manchmal gewünscht, Sie könnten dieser Weise werden, in den Bergen verschwinden und in Ruhe für den Rest Ihrer Tage meditieren.
      

    


    
      
        
          
        


        
          [image: e9783527637805_i0051.jpg]Anstatt sich den Kopf zu rasieren und in die Berge zu gehen, können Sie jedoch einigen einfachen Tipps folgen, um sich einen besonderen Platz zum Meditieren zu schaffen. Sie werden feststellen, dass der Raum, den Sie reservieren, Ihr Leben bereichern wird, wie Sie es sich nicht vorstellen konnten.
        

      

    


    
      
    


    
      
        In der Natur meditieren
      


      
        
          Vielleicht ist es Ihnen schon aufgefallen, dass die Natur Ihren Körper entspannen und Ihren Geist beruhigen kann. Wenn Sie am Strand sitzen und auf die Brandung hören oder in den Bergen zwischen Felsen wandern, müssen Sie keine Meditationstechnik ausüben – Sie müssen nur Ihre Sinne öffnen und sich der Magie der Natur ergeben. Ohne Anstrengung beginnen Sie zu spüren, wie Ihr Geist sich beruhigt, Ihre Sorgen sich auflösen, Ihre Atmung sich vertieft und verlangsamt, Ihre Spannung wegschmilzt und Ihr Herz sich mit Dankbarkeit und Liebe füllt.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0052.jpg]Wenn Sie in der Natur meditieren, sind Sie dort angekommen, wo Sie hingehören, und die Ruhe und Vertrautheit, die Sie dort fühlen, lädt Sie ein, zu sich selbst nach Hause, zu Ihrer innersten »Natur« zurückzukehren. Wenn Sie sich in die Natur begeben, können Sie den Geist auf Kurs halten, sodass Sie die Gegenwart von etwas Tieferem und Sinnvollerem spüren können.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          
[image: e9783527637805_i0053.jpg]

          
            
              Der Ruf der Natur
            

          


          
            
          


          
            
              Bemühen Sie sich, so oft es geht in der Natur zu meditieren, und achten Sie darauf, welche Wirkung das auf Ihren Geist und Ihre Gefühle hat. Selbst wenn Sie in der Stadt leben, können Sie einen Park oder Garten oder ein Fleckchen mit Bäumen oder Wasser finden. Dann können Sie sich, wenn Sie wieder zu Hause meditieren, die Stimmung in der Natur vergegenwärtigen, um Ihre Übung zu vertiefen.
            

          

        

      


      
        
          Warum es am besten ist, an einer Stelle zu bleiben
        


        
          
            So wie es hilft, zu regelmäßigen Zeiten zu meditieren, sind auch einige Vorteile damit verbunden, Tag für Tag am gleichen Platz zu sitzen, anstatt von einem Ort zum anderen zu ziehen. Dazu zählen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Weniger Ablenkungen: Als Anfänger müssen Sie schon mit genug inneren und äußeren Ablenkungen zurechtkommen. Warum sollten Sie sich noch einen dauernden Umgebungswechsel aufladen? Wenn Sie sich an die kleinen Flecken auf dem Teppich und die Risse in der Wandfarbe gewöhnt haben, können Sie Ihre Aufmerksamkeit für Ihre eigentliche Aufgabe frei machen: die Meditation.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Gute Schwingungen: Je häufiger Sie an einem Ort sitzen, desto stärker werden dieser Ort und seine Umgebung von der Energie Ihrer Bemühungen durchdrungen – Ihren guten Schwingungen, wenn Sie so wollen. Wenn Sie an diesen Platz zurückkommen, gibt die investierte Energie Ihrer Meditation Auftrieb, so wie Sie sich in Ihrem Lieblingssessel besonders entspannt fühlen.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Friedvolle Erinnerungen: Wenn Sie einen Platz ausgewählt haben, beginnen Sie, ihn mit dem Meditieren zu assoziieren, insbesondere wenn Sie Ihren Altar oder Ihre Sitzausrüstung in der Nähe aufbewahren. Selbst wenn Sie nur daran vorbeigehen, werden Sie daran erinnert, zum Meditieren zurückzukehren, sobald Sie Gelegenheit dazu haben.
            

          

        

      

    


    
      
        Den richtigen Platz wählen
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0054.jpg]Wenn Sie mit einem Partner eine kleine Wohnung teilen oder Ihre Familie jeden Quadratmeter in Ihrem Zuhause beansprucht hat, wählen Sie die einzige leer stehende Ecke und machen sie zu Ihrer eigenen. Wenn Sie mehrere Möglichkeiten haben, sollten Sie folgende Tipps für die Wahl Ihres Platzes beachten. Und vergessen Sie nicht: Selbst ein bescheidenes Fleckchen Boden, das diese Kriterien erfüllt, ist besser als eine luxuriöse Suite, die dies nicht tut.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Abseits der Laufwege: Vermeiden Sie die stark frequentierten Schnellstraßen in Ihrem Zuhause. Wenn Sie verhindern wollen, dass Sie beim Sitzen aus Versehen von jemandem angestoßen werden, sagen Sie Ihren Mitbewohnern einfach, dass Sie anfangen zu meditieren – sie werden es verstehen. Und wenn nicht ... nun ja, das ist ein anderes Problem, dem Sie sich irgendwann stellen müssen.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Abseits der Arbeit: Wenn Sie zu Hause arbeiten oder einen Schreibtisch haben, an dem Sie oft sitzen, halten Sie ihn aus Ihrem Blickfeld – und Geist – heraus, wenn Sie meditieren. Vergessen Sie nicht, das Telefon abzuschalten. Es gibt kaum etwas, was Ihren Geist mehr ablenkt als der Gedanke, wer gerade versuchen könnte, Sie ausgerechnet jetzt zu erreichen!
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Relativ ruhig: Wenn Sie in der Stadt leben, können Sie wahrscheinlich die normalen Hintergrundgeräusche nicht ausschalten – das Dröhnen des Verkehrs, das Rufen und Lachen der Kinder auf der Straße, das Brummen des Kühlschranks. Aber Sie sollten möglichst hörbare Gespräche vermeiden, besonders zwischen Menschen, die Sie kennen, sowie die Geräusche des Fernsehers und des Radios. Außerdem sollten Sie keine Musik hören oder sich anders ablenken. Erkennbare Geräusche dieser Art können Ihren Geist von der zugewiesenen Aufgabe ablenken, insbesondere wenn Sie gerade anfangen.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Nicht zu dunkel oder zu hell: An einem hellen, sonnigen Platz zu sitzen kann zu energiespendend und ablenkend sein, so wie es Sie zum Einschlafen bringen kann, im Dunkeln zu sitzen. Passen Sie die Beleuchtung an Ihre Aufmerksamkeit an: Wenn Sie schläfrig sind, öffnen Sie die Vorhänge oder schalten Sie eine zusätzliche Lampe ein. Wenn Sie angespannt sind, drehen Sie die Helligkeit entsprechend herunter.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Frische Luft: Da wir es hier auch mit dem Atem zu tun haben, ist es hilfreich, wenn Sie beim Meditieren frische Luft bekommen. Vermeiden Sie muffige Keller und fensterlose Kammern. Sie sind nicht nur schlecht für Ihre Gesundheit, sondern verringern auch Ihre Energie (und Ihre Sauerstoffversorgung) und machen Sie schläfrig.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] In der Nähe zur Natur: Wo Sie meditieren, muss kein Baum oder Garten vor dem Fenster sein, aber Sie sollten möglichst eine Pflanze oder eine Vase mit Blumen oder einige Steine in der Nähe haben. Sie sollen sie beim Sitzen nicht anschauen, aber natürliche Objekte strahlen eine besondere Energie aus, die Ihre Übung unterstützt.
          

        

      


      
        
          Einen Altar einrichten – warum das hilfreich sein könnte
        


        
          
            Bei vielen Menschen ist das Wort Altar mit Assoziationen überladen. Vielleicht erinnern Sie sich an Ihre Zeit als Messdiener – oder Sie denken an Altäre, die Sie bei besonderen Ereignissen, wie Hochzeiten oder Begräbnissen oder Gedenkstunden, gesehen haben.
          

        


        
          

        


        
          
            Ich benutze das Wort Altar für eine Sammlung von Objekten, die für Sie eine besondere Bedeutung haben und die in Ihnen etwas auslösen, die Sie an einer Stelle zusammenstellen und als Inspiration für Meditationen benutzen. Falls Sie Christ sind, kann es auf Ihrem Altar ein Kreuz oder eine Taube geben. Wenn Sie Buddhist sind, könnten Sie eine Statue von Buddha oder ein Bild Ihres Lehrers aufstellen. Und wenn Sie keiner bestimmten Religion angehören, könnten Sie auch einige Steine, eine Kerze und eine Topfpflanze wählen.
          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527637805_i0055.jpg]

            
              
                Ihr Rückzugsort
              

            


            
              
            


            
              
                Obwohl ein Altar nicht unbedingt zum Meditieren benötigt wird, kann er als kreativer und sich entwickelnder Ausdruck Ihres inneren Lebens dienen, eine Reflexion Ihrer tiefsten Bestrebungen, Werte und Glaubenssätze. Ein Blick auf Ihren Altar, bevor Sie sich hinsetzen, kann Ihre Verbindung mit einer spirituellen Dimension des Seins herstellen – oder er kann Sie daran erinnern, warum Sie hier sind: um Ihre Konzentration zu entwickeln, sich zu entspannen, Ihr Herz zu öffnen und Ihren Körper zu heilen.
              

            

          

        


        
          
            Folgende Gegenstände sind auf den meisten Altären zu finden: Kerzen, Blumen, Weihrauch, Glocken, Dinge aus der Natur, Statuen (von inspirierenden Personen), Bilder (von der Natur oder von inspirierenden Personen), heilige Texte.
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil IV
    


    
      Meditation im Alltag
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Ich zeige Ihnen, wie Sie die Meditation auf jeden Bereich Ihres Lebens ausdehnen können. Denn welchen Sinn hat es, eine halbe Stunde lang still zu sitzen und sich zu entspannen und dann den Rest des Tages unter Stress zu leiden? Wenn Sie in der Gegenwart achtsam bleiben und allem, was Ihnen begegnet, offen gegenüberstehen – selbst wenn Sie mit Ihrem Partner streiten, während der Stoßzeit Auto fahren, mit einem schreienden Kind oder einem ärgerlichen Chef umgehen müssen – Sie haben gelernt, überall zu meditieren, egal wo Sie sind. Ich gebe Ihnen ein paar wertvolle Tipps, wie Sie Familie, Freunde, Arbeit und Ihre täglichen Entspannungsübungen unter einen Hut bekommen. Sie sehen, wie Sie tägliche Aktivitäten anders erleben und steuern können und wie Sie die Meditation mit Ihrer Familie teilen können.
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      Jeden Tag mit Meditation erleben
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Tipps zur Ausdehnung der Meditation auf normale Aktivitäten
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Die eigenen Reaktionen in allen möglichen Situationen beobachten – und das Leben entsprechend anpassen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Mit der Meditation lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Erfahrung und entdecken, wie Sie Frieden, Liebe und Glück kultivieren können. Doch all dies hat nur begrenzten Wert, solange Sie die Meditation nicht auf Situationen und Probleme des wirklichen Lebens anwenden können.
      

    


    
      

    


    
      
        Die Fähigkeiten, Einsichten und friedvollen Gefühle, die Sie auf Ihrem Meditationskissen haben, bringen Sie nicht sehr weit, wenn Sie sie nicht auch auf Ihre Tätigkeiten außerhalb Ihrer Meditationszeiten übertragen können. Meditation soll Ihnen helfen, ein glücklicheres, erfülltes und stressfreies Leben zu führen!
      

    


    
      
        
          
        


        
          [image: e9783527637805_i0056.jpg]Wenn Sie durch Meditation Ihre Achtsamkeit steigern, verbessert sich auch Ihre achtsame Aufmerksamkeit, mit der Sie allem begegnen, auch im Alltag. Dennoch können Ihnen einige Tipps helfen, wie Sie die Übung der Achtsamkeit ausweiten können, um stets offen, gegenwärtig und aufmerksam zu bleiben, selbst wenn Sie sich in schwierigen Umständen befinden – bei unangenehmen Aufgaben oder stressreichen Situationen bei der Arbeit. Außerdem können Sie erfahren, wie Sie mit der Meditation Ihr Familienleben und Ihre Beziehungen verbessern.
        

      

    


    
      
    


    
      
        Jeden Schritt in Frieden tun: Meditation auf das Handeln ausdehnen
      


      
        
          Das folgende Zitat drückt den Geist der Meditation-in-Aktion besser aus als alles, was ich sagen könnte. Es stammt von dem vietnamesischen Mönch Thich Nhat Hanh, einer der bekanntesten buddhistischen Persönlichkeiten unserer Zeit.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527637805_i0057.jpg]

          
            
              Meditation in Aktion
            

          


          
            
          


          
            
              »Jeden Morgen, wenn wir aufwachen, haben wir 24 neue Lebensstunden vor uns. Was für ein kostbares Geschenk! Wir haben die Fähigkeit zu leben, so zu leben, dass diese 24 Stunden uns und anderen Frieden, Freude und Glück bringen: Jeder Atemzug und jeder Schritt kann mit Frieden, Freude und Heiterkeit gefüllt sein. Wir müssen nur wach und lebendig im gegenwärtigen Augenblick leben.«
            

          

        

      


      
        
          Das hat kein Einsiedler geschrieben. Thich Nhat Hanh hatte Erfahrung darin, die Achtsamkeit in schwierigen Zeiten zu praktizieren. Während des Vietnamkriegs hat er unermüdlich versucht, die kriegführenden Parteien in seinem Heimatland zu versöhnen. Er gründete und leitete die buddhistische Delegation bei den Friedensverhandlungen in Paris. Für seine Bemühungen schlug Martin Luther King ihn für den Friedensnobelpreis vor.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0058.jpg]Thich Nhat Hanh empfiehlt, dass Sie in jedem Augenblick wach und gegenwärtig sein sollen – schließlich ist es der einzige Moment, den Sie haben. Sogar Erinnerungen an die Vergangenheit und Gedanken an die Zukunft stellen sich genau jetzt, in der Gegenwart, ein. Falls Sie nicht aufwachen und den Duft der Blumen riechen, Ihr Essen schmecken und das Licht in den Augen Ihres geliebten Partners oder Ihrer geliebten Partnerin sehen, versäumen Sie die Schönheit und Kostbarkeit Ihres Lebens, während es sich entfaltet.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Achtsam in der Gegenwart
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0059.jpg]Im Alltag können Sie Ihren Stress nur reduzieren, wenn Sie Ihren Kopf frei machen, in dem alle stressreichen Gedanken und Emotionen um Ihre Aufmerksamkeit kämpfen, und sich dem öffnen, was im Hier und Jetzt passiert. Nachdem Sie beim Meditieren gelernt haben, in der Gegenwart zu bleiben, müssen Sie immer wieder, Minute für Minute, in der Gegenwart bleiben – sonst fallen Sie einfach in Ihre alten stressreichen Gewohnheiten zurück. Außerdem bietet Ihnen das achtsame Bewusstsein erhebliche Vorteile:
            


            
              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Einen stärkeren Fokus sowie größere Effizienz und Präzision
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Die Erfahrung der Mühelosigkeit, des Flusses und der Harmonie
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Weniger Stress, weil der Geist nicht von Ihren Bedenken und Sorgen abgelenkt wird
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Genuss der Reichhaltigkeit und Fülle des Lebens
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Die Fähigkeit, Ihr Herz zu öffnen und sich von anderen berühren zu lassen und auf sie einzugehen
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Tiefere Verbindungen mit geliebten Personen und Freunden
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_coche.jpg] Offenheit gegenüber der spirituellen Dimension des Lebens
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                Achtsam, achtsam
              

            


            
              
            


            
              
                Sie müssen kein buddhistischer Mönch sein, um Achtsamkeit zu praktizieren – Sie können aufwachen und bei der profansten Tätigkeit achtsam sein. Aber dabei können Sie ganz gewiss einige der in den folgenden Abschnitten beschriebenen Techniken und Tricks der großen Meditationslehrer zu Ihrem Vorteil einsetzen.
              

            

          

        

      


      
        
          Genießen Sie Ihr Mahl durch achtsames Essen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0061.jpg]Haben Sie schon einmal eine Mahlzeit beendet und sich gefragt, was denn aus Ihrem Essen geworden ist? Sie bemerken, dass Sie höchstens die ersten Bissen noch bewusst geschmeckt haben – plötzlich ist Ihr Teller leer, und Sie erinnern sich an keinen einzigen Bissen. Vielleicht haben Sie die ganze Zeit mit einem Freund geredet, Zeitung gelesen oder sich Gedanken über Ihr Bankkonto gemacht.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Entwickeln Sie auch beim Essen Achtsamkeit! Sie werden nicht nur Ihre Nahrung wie nie zuvor genießen, das achtsame Essen erleichtert auch Ihre Verdauung, indem es die Spannung oder den Stress vermindert, die beziehungsweise den Sie mit an den Tisch bringen.
          

        


        
          
            
              1. Bevor Sie anfangen zu essen, sollten Sie sich einen Moment Zeit nehmen, um Ihr Essen zu würdigen. Sie können im Zen-Stil an die Erde und den Sonnenschein denken, die dieser Nahrung Leben gaben, und an die Menschen und Anstrengungen, die sie auf Ihren Tisch gebracht haben. Sie können auch Ihren Dank Gott oder der geistigen Kraft gegenüber zum Ausdruck bringen – oder schweigend sitzen und ein Gefühl der Dankbarkeit für das empfinden, was Sie haben.
            

          


          
            
              2. Richten Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Hand, wenn Sie den ersten Bissen zum Mund führen. Sie können das ausprobieren, was in bestimmten klösterlichen Traditionen geübt wird, und langsamer essen als üblich
            

          


          
            
              3. Nehmen Sie bewusst wahr, wenn der Bissen in Ihrem Mund landet und Ihre Geschmacksknospen mit Empfindungen überflutet. Achten Sie auf die Neigung des Geistes, den Geschmack zu bewerten: »Ist es zu scharf oder zu salzig?« oder »Es ist nicht das, was ich erwartet habe.« Achten Sie auch auf die Gefühle, die vielleicht ausgelöst werden. Nehmen Sie bewusst die Freude oder Wärme oder andere physische Empfindungen wahr. Genießen Sie Ihr Essen!
            

          


          
            
              4. Falls Sie beim Essen reden, achten Sie darauf, welchen Einfluss das Reden auf Sie hat. Verursachen Ihnen bestimmte Themen Spannungen oder Magenverstimmungen? Stört das Reden Ihren Genuss der Mahlzeit oder können Sie beides gleichzeitig?
            

          


          
            
              5. Bleiben Sie mit Ihrer Achtsamkeit bei jedem Bissen, während Sie essen. Dieser Teil ist wahrscheinlich am schwersten zu erfüllen, weil die meisten Menschen dazu neigen abzuschweifen, nachdem sie gekostet haben, wie das Essen schmeckt. Aber Sie können den Geschmack weiter genießen, Bissen für Bissen.
            

          


          
            
              6. Um Ihre Achtsamkeit zu stärken, sollten Sie gelegentlich schweigend essen. Vielleicht ist das für Sie anfangs unangenehm oder unbequem, aber vielleicht stellen Sie auch fest, dass dies eine Unterbrechung des permanenten Drucks des Lebens ist.
            

          

        

      


      
        
          Sich von der Tyrannei der Zeit befreien
        


        
          
            Viele Menschen haben das Gefühl, dass ihr Leben von ihrem Terminkalender bestimmt wird und ihnen keinen Raum lässt, Verbindung mit sich selbst oder den Menschen aufzunehmen, die sie lieben. Aber Sie müssen Ihr Leben nicht von der Stechuhr lenken lassen. Vielleicht können Sie Ihren Zeitplan nicht großzügiger gestalten, aber Sie können definitiv Ihre Beziehung zur Zeit freier gestalten.
          

        


        
          

        


        
          
            Folgende Hinweise können Ihnen helfen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Leben Sie so weit wie möglich im Augenblick. Sobald Sie anfangen, die Zukunft zu planen oder die Vergangenheit zu bedauern, sind Sie dem Druck der Zeit ausgesetzt.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Meditieren Sie jeden Tag. Die Meditation lehrt Sie, wie Sie präsent sein können, und ist ein Eingang in das Zeitlose.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Vereinfachen Sie Ihr Leben. Wenn Sie Ihr Leben mit Beschäftigungen und Gewohnheiten füllen, die Zeit vergeuden, ist es kein Wunder, dass Sie nicht genug Zeit für die Dinge haben, die wirklich wichtig für Sie sind. Machen Sie eine Bestandsaufnahme Ihrer Tätigkeiten im Laufe eines Tages und erwägen Sie, einige Aktivitäten aufzugeben, die Ihrer tieferen Absicht im Wege stehen, die Hektik zu reduzieren und sich mit sich selbst zu verbinden.
            

          


          
            
              [image: e9783527637805_coche.jpg] Denken Sie daran, dass Ihr Leben Ihnen gehört. Selbst wenn Sie sich um Ihre Familie kümmern müssen oder einen anstrengenden Job haben, vergessen Sie nicht, dass Sie das Recht haben, Ihre Zeit zu verwenden, wie Sie wollen.
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                Mach’ mal langsam
              

            


            
              
            


            
              
                Sie können damit anfangen, Ihre Tätigkeit kurz zu unterbrechen und sich auf das Kommen und Gehen Ihres Atems zu konzentrieren. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Heben und Senken Ihrer Bauchdecke, während Sie atmen. Sie können auch auf das Gefühl Ihres Atems achten, wie er durch Ihre Nasenlöcher ein- und ausströmt. Achten Sie vier oder fünf Atemzyklen lang auf diese Empfindungen, genießen Sie die Einfachheit und Direktheit der Erfahrung.
              

            

          

        


        
          
            Wenn Sie bewusst atmen, sind Sie im gegenwärtigen Augenblick bewusst wach und lebendig. Nehmen Sie dann Ihre normalen Aktivitäten wieder auf, während Sie weiter achtsam Ihren Atem beobachten. (Falls Sie dieses mehrdimensionale Bewusstsein zu verwirrend oder kompliziert finden, können Sie sich einfach daran erinnern, gelegentlich zu Ihrem Atem zurückzukehren.)
          

        

      


      
        
          Auf die Glocke des Bewusstseins hören
        


        
          
            Klöster verwenden Glocken und Gongs, um die Mönche und Nonnen daran zu erinnern, ihre Aktivität zu unterbrechen, ihre Gedanken und Tagträume loszulassen und mit ihrer Aufmerksamkeit sanft zum gegenwärtigen Augenblick zurückzukehren. Da die meisten Menschen keine Glocken in der Nähe haben, schlägt Thich Nhat Hanh vor, dass wir die wiederkehrenden Geräusche in unserer Umgebung dazu verwenden sollen, um uns daran zu erinnern, aufzuwachen und achtsam zu sein.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie können den Alarm Ihrer Digitaluhr zu jeder vollen Stunde ertönen lassen. Wenn er ertönt, können Sie Ihre Aktivität unterbrechen, Ihre Atmung einige Minuten genießen und dann Ihre normalen Aktivitäten wieder aufnehmen. Sie können die Glocke Ihres Bewusstseins auch im Läuten des Telefons oder im Geräusch Ihres Computers beim Hochfahren hören. Erinnern Sie sich einfach daran, innezuhalten, Ihre Atmung zu genießen und dann mit einem wacheren Bewusstsein und einer größeren Lebendigkeit fortzufahren.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0063.jpg]Selbst nicht akustische Signale eignen sich sehr gut als Erinnerungsstützen. Sie können sich, wenn Sie an einer roten Ampel stehen, anstatt Ihrer Frustration freien Lauf zu lassen, daran erinnern, sich einzustimmen, bewusst zu atmen, und Ihre Spannung und Hektik loslassen. Sie können sich auch von Momenten der Schönheit helfen lassen aufzuwachen – von einer schönen Blume oder von einer heißen Tasse Tee.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Einen Ausdruck wiederholen, um die Achtsamkeit zu unterstützen
        


        
          
            Buddhisten verwenden kurze Verse, die sie ermutigen, zur Einfachheit des Seins in jedem Moment zurückzukehren. Christen sprechen vor den Mahlzeiten, vor dem Schlafengehen und bei anderen Gelegenheiten ein Dankgebet. Im Gegensatz zu Mantras – Wörtern oder kurzen Ausdrücken, die laufend wiederholt werden – unterscheiden sich diese Verse oder Gebete von einer Situation zur anderen und verkünden eine besondere Botschaft.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0064.jpg]Thich Nhat Hanh empfiehlt, die folgenden Verse schweigend zu intonieren, um die Achtsamkeit zu verbessern und aus dem bewussten Atmen eine Gelegenheit zu machen, sich zu entspannen und das Leben zu genießen:
            


            
              

            


            
              Einatmend beruhige ich meinen Körper. Ausatmend lächle ich.
            


            
              Im gegenwärtigen Augenblick ruhend weiß ich, dass dies ein wundervoller Augenblick ist.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Koordinieren Sie die erste Zeile mit der Einatmung, die zweite Zeile mit der Ausatmung usw. – und führen Sie aus, was Sie sagen. Das heißt, beruhigen Sie Ihren Körper, lächeln Sie sich selbst zu (siehe Ein halbes Lächeln praktizieren in Kapitel 11) und schätzen Sie diesen gegenwärtigen Augenblick. Wenn Sie diese Übung beherrschen, können Sie einfach sagen: »Beruhigen, Lächeln, gegenwärtiger Augenblick, wundervoller Moment.«
          

        

      


      
        
          Beachten Sie, wie Situationen Sie beeinflussen
        


        
          
            Wenn Sie anfangen, Ihre Achtsamkeitsübung von Ihrer Atmung auf all Ihre sinnlichen Erfahrungen zu erweitern (siehe Kapitel 2), können Sie dieses innere Bewusstsein auch auf Ihre anderen Aktivitäten übertragen.
          

        


        
          

        


        
          
            Anstatt den Kontakt mit sich selbst zu verlieren, wenn Sie Fernsehen gucken, Auto fahren oder am Computer arbeiten, können Sie das aufrechterhalten, was einer meiner Lehrer als duales Bewusstsein bezeichnet – damit ist ein Zustand gemeint, in dem Sie sich gleichzeitig dessen bewusst sind, was um Sie herum vorgeht und wie die Situation oder Aktivität auf Sie wirkt.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527637805_i0065.jpg]Allmählich bemerken Sie vielleicht, wie zu schnelles Autofahren Sie anspannt oder wie bestimmte Fernsehsendungen Sie nervös machen. Sie müssen Ihre Entdeckungen nicht beurteilen. Nehmen Sie es einfach nur zur Kenntnis. Wenn Sie die Vorteile der Meditation erfahren möchten, die Sie so gewissenhaft üben, werden Sie feststellen, dass Sie ganz von allein Situationen (sowie Gewohnheiten, Freizeitbeschäftigungen, Menschen und Arbeitsumgebungen) meiden, die Ihnen Stress verursachen, und sich zu Situationen hingezogen fühlen, in denen Sie sich ruhig, entspannt, harmonischer und mit sich selbst und anderen verbunden zu fühlen.
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                Beim Arbeiten meditieren
              

            


            
              
            


            
              
                Die heutige Arbeitswelt übt einen hohen Druck auf die Mitarbeiter aus. Doch Sie können Ihren Stress reduzieren, indem Sie folgende Tipps für das Meditieren bei der Arbeit befolgen:
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Bevor Sie morgens das Haus verlassen, verstärken Sie Ihren Vorsatz, so ruhig und entspannt wie möglich zu bleiben. Falls Sie können, meditieren Sie kurz, bevor Sie aus dem Haus gehen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Wenn Sie Ihre Erfahrungen achtsam beobachten, können Sie die Situationen entdecken, die Ihnen wirklich Stress verursachen – und sie dann vermeiden oder, soweit es in Ihrer Macht steht, ändern.
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Beachten Sie, wie Ihr Geist den Stress vermehrt – indem er Sie mit negativen Selbstbeurteilungen füttert, wie zum Beispiel »Ich kann das nicht«. Schieben Sie solche Hirngespinste sanft beiseite und gehen Sie mit achtsamer Aufmerksamkeit zu Ihrer Tätigkeit zurück.
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Essen Sie mit gleichgesinnnten Menschen – oder nehmen Sie Ihr Mittagessen in Ruhe allein zu sich. Sie können auch spazieren gehen oder eine andere Übung während Ihrer Pause ausführen – eine gute Methode, um Ihren Stress zu reduzieren.
                

              


              
                
                  [image: e9783527637805_cochegrise.jpg] Wenn Sie Kontakt mit anderen haben, tun Sie es mit einer warmen und freundlichen Einstellung.
                

              

            

          

        

      

    


    
      
        Bei alltäglichen Aktivitäten meditieren
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0067.jpg]Alles, was Sie tun oder erfahren, kann Ihnen Gelegenheit geben, Ihre Achtsamkeit zu üben. Aber Sie sollten möglichst mit einigen alltäglichen Aktivitäten beginnen – und zwar solchen, die Sie automatisch erledigen, während Sie tagträumen oder Ideen nachhängen. Selbst die routinemäßigsten Aufgaben können angenehm und belebend wirken, wenn Sie sie aufmerksam ausführen.
          


          
            
              
                [image: e9783527637805_coche.jpg] Geschirr spülen: Wenn Sie Ihr Urteil beiseite schieben, dass Sie mit Ihrer Zeit etwas Sinnvolleres anfangen könnten, als einfach nur das Geschirr zu spülen, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie diese Aktivität genießen. Fühlen Sie die Umrisse der Teller und Schüsseln, während Sie sie säubern. Beachten Sie den Geruch des Spülmittels und das befriedigende Gefühl, das Geschirr sauber wegzustellen.
              

            


            
              
                [image: e9783527637805_coche.jpg] Am Computer arbeiten: Wenn die Informationen Sie fesseln, die über den Bildschirm flackern, stellen Sie fest, dass Sie den Kontakt zu Ihrem Körper und Ihrer Umgebung verlieren. Machen Sie ab und an eine Pause, um Ihren Atem zu beobachten und darauf zu achten, wie Sie sitzen.
              

            


            
              
                [image: e9783527637805_coche.jpg] Autofahren: Was könnte stressreicher sein, als mit dem Auto durch dichten Verkehr zu fahren? Doch Sie erhöhen den Stress, wenn Sie Ihr Ziel schneller erreichen wollen, als es möglich ist. Üben Sie beim Fahren Achtsamkeit! Atmen Sie ein paar Mal tief durch, bevor Sie losfahren, und kehren Sie immer wieder zu Ihrer Atmung zurück, während Sie die Spannung und den Stress loslassen. Fühlen Sie das Lenkrad in Ihren Händen, den Druck Ihrer Füße auf den Pedalen, das Gewicht Ihres Körpers auf dem Sitz. Achten Sie auf jede Neigung, ärgerlich oder ungeduldig zu werden. Wenn Sie aufmerksam sind, erkennen Sie vielleicht überrascht, dass Sie eine mehrere Zentner schwere Maschine aus Metall mit verletzlichen Insassen lenken. Verspüren Sie den Wunsch, achtsamer und sicherer zu fahren?
              

            


            
              
                [image: e9783527637805_coche.jpg] Fernsehen: Beim Fernsehen können Sie genauso leicht vergessen, dass Sie einen Körper haben wie bei der Arbeit am Computer. (Nähere Informationen über Meditation und Fernsehen finden Sie in Kapitel 7.) Machen Sie während der Werbung eine Pause, drehen Sie den Ton leise, beobachten Sie Ihren Atem und richten Sie Ihr Bewusstsein auf den gegenwärtigen Augenblick.
              

            


            
              
                [image: e9783527637805_coche.jpg] Sport: Körperliche Betätigung ist eine gute Gelegenheit, Ihr Bewusstsein von Ihrem Geist auf die einfachen, wiederholten Bewegungen Ihres Körpers zu richten. Wenn Sie das nächste Mal Sport machen, beobachten Sie Ihren Atem, so gut Sie können. Oder achten Sie auf die Bewegungen Ihres Körpers.
              

            

          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Zu Ihrem Atem zurückkehren
      


      
        
          Manchmal haben Sie vielleicht das Gefühl, dass Sie sich einfach zu schnell bewegen und mit zu vielen Dingen auf einmal befassen, und Sie wissen nicht, wie (oder wo) Sie dabei auch noch achtsam bleiben sollen. Vielleicht fragen Sie sich, wo Sie Ihre Aufmerksamkeit unterbringen sollen, wenn die Dinge so schnell passieren. So wie Sie die formelle Übung der Achtsamkeitsmeditation beginnen können, indem Sie Ihren Atem zählen oder beobachten, können Sie immer zu der direkten und einfachen Erfahrung des Atmens zurückkehren, selbst unter den kompliziertesten Umständen. Egal wie viele andere Dinge Sie möglicherweise tun, Sie atmen immer – und die körperliche Erfahrung des Einatmens und Ausatmens bietet Ihrer Aufmerksamkeit auch in stressreichen Zeiten einen verlässlichen Anker. Dann können Sie, wenn Sie begonnen haben, Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu richten, Ihr achtsames Bewusstsein allmählich auf Ihre anderen Aktivitäten ausweiten.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie Ihre achtsame Aufmerksamkeit sanft auf Ihren Atem richten, beruhigt sich außerdem allmählich Ihr Geist, indem das Bewusstsein von den Gedanken weggeht und sich Ihr Geist verlangsamt und sich an die Geschwindigkeit und den Rhythmus Ihres Körper anpasst. Wenn Ihr Geist und Körper synchron arbeiten, beginnen Sie eine natürliche Ruhe und eine innere Harmonie und Frieden zu fühlen, die durch externe Umstände nicht so leicht gestört werden können.
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      In der Familie meditieren
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Meditation mit Kindern
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Partner und Familie in die Meditation einbinden
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Falls Sie gerade erst anfangen zu meditieren, ist das Familienleben eine doppelte Herausforderung. Einerseits möchten Sie vielleicht Ihre Lieben dazu einladen, mit Ihnen zu meditieren. Andererseits stellen Sie fest, dass die Menschen, die Ihnen am nächsten stehen, Ihre neu gefundene Geistesruhe stören, wie es sonst niemand kann.
      

    


    
      

    


    
      
        Vermutlich kennt nur Ihr Partner genau die Worte, die Ihren Ärger wecken oder Sie verletzen. Und Ihre Kinder können eine einzigartige Fähigkeit haben, Ihre Geduld zu strapazieren oder die Neigung aus Ihnen herauszukitzeln, jede Situation kontrollieren zu wollen.
      

    


    
      

    


    
      
        Sie können sicher einen Weg finden, die Meditation in Ihre engsten Beziehungen einzubauen, solange Ihre Angehörigen Ihre Bemühungen unterstützen. Letztlich kann das Familienleben Ihr Herz wie kein anderer Umstand öffnen.
      

    


    
      
        Mit Kindern meditieren
      


      
        
          Wenn Ihre Begeisterung für die Meditation wächst, verspüren Sie vielleicht den Wunsch, ihre Vorteile an Ihre Kinder weiterzugeben. Vielleicht stellen sie fest, dass Sie jeden Tag einige Zeit damit verbringen, ruhig zu sitzen, und möchten sich dazugesellen. (Insbesondere jüngere Kinder imitieren einfach alles, was ihre Eltern tun.)
        

      


      
        
          Falls Ihre Kinder ihre Neugier zum Ausdruck bringen, geben Sie ihnen eine kurze Anweisung und laden Sie sie ein, mit Ihnen zu meditieren – aber erwarten Sie nicht, dass sie dabeibleiben. Kinder haben eine begrenzte Aufmerksamkeitsspanne, und Jugendliche haben andere Interessen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0068.jpg]Vielleicht haben Sie bemerkt, dass Kinder unter sechs oder sieben Jahren sich auf eine ganz spezielle, unverbrauchte Art wundern und freuen. Anstatt ihnen beizubringen zu meditieren, können Sie sie dort aufsuchen, wo sie sind! Lenken Sie ihre Aufmerksamkeit auf die kleinen Dinge des Lebens und ermutigen Sie sie, diese zu beobachten, ohne sie zu interpretieren. Heben Sie ein Blatt auf und betrachten Sie es genau mit ihnen, beobachten Sie die Ameisen auf der Erde, schauen Sie zusammen in den Nachthimmel. Um natürliche Meditationsfähigkeit zu schützen, begrenzen Sie ihren Fernsehkonsum, der die Neugier und Fantasie erstickt.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Wenn ältere Kinder Interesse zeigen, können Sie sie in formelle Meditationspraktiken einführen – in die Beobachtung des Atems oder in das Rezitieren eines Mantras. Vermitteln Sie aber die Anweisungen so locker und erfreulich wie möglich – und lassen Sie die Kinder nach ihrer Neigung entscheiden, ob sie die Übungen praktizieren wollen oder nicht. Meditation übt ihren größten Einfluss auf Ihre Kinder aus, indem sie Sie ruhiger, glücklicher, liebevoller und weniger reaktiv macht. Wenn sie Ihren Wandel zum Besseren beobachten, werden Ihre Kinder zur Meditation hingezogen, weil sie dieselben Vorteile auch für sich selbst erlangen wollen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Vorbehaltlos umarmen
            

          


          
            
          


          
            
              Anstatt mit Ihren Kindern zu meditieren, können Sie die einfache, alltägliche Umarmung als Gelegenheit benutzen, zu atmen und gegenwärtig zu sein. Wenn Sie Ihre Kinder das nächste Mal umarmen, achten Sie darauf, wie Sie sie halten. Verspannen Sie sich oder halten Sie sie auf Distanz? Halten Sie Ihren Atem an, schweifen Sie ab oder halten Sie Ihre Liebe zurück, weil Sie irritiert oder verstimmt sind? Wollen Sie die Umarmung schnell hinter sich bringen, damit Sie mit anderen, »wichtigeren« Dingen weitermachen können? Vielleicht überrascht Sie, was Sie entdecken.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Anstatt sich selbst zu beurteilen, sollten Sie einfach eine andere Art Umarmung üben. Wenn Sie das nächste Mal Ihre Kinder umarmen (oder Ihren Partner oder Freunde oder andere Familienmitglieder), halten Sie einen Moment inne, entspannen Ihren Körper und atmen bewusst drei- oder viermal ein und aus. Falls Sie wollen, können Sie mit Ihrem Bewusstsein in Ihrem Herzen verweilen und ihnen bewusst Ihre Liebe senden. Vielleicht stellen Sie fest, dass Sie die Umarmung mehr genießen – und dass sich Ihre Kinder damit mehr geliebt und unterstützt fühlen.
            

          

        

      

    


    
      
        Mit Partnern und Familienmitgliedern meditieren
      


      
        
          Die Meditation kann – wie das Gebet – eine Familie enger zusammenschließen. Wenn Sie schweigend zusammensitzen, selbst nur wenige Minuten, stimmen Sie sich auf eine tiefere Stufe des Seins ein, auf der Differenzen und Konflikte nicht so wichtig erscheinen. Sie können auch spezielle Techniken praktizieren, indem Sie üben, Ihre Herzen zu öffnen und Liebe zu senden und zu empfangen.
        

      


      
        

      


      
        
          Falls die Mitglieder Ihrer Familie gewillt sind, können Sie meditative Praktiken auch in Ihren Tagesablauf aufnehmen – indem Sie vor dem Essen eine Weile ruhig zusammensitzen oder vor dem Schlafengehen über die guten Dinge reden, die während des Tages passiert sind.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0069.jpg]Familienrituale sind eine schöne Gelegenheit, Achtsamkeit zu üben und eine tiefere, mehr aus dem Herzen kommende Verbindung zu Ihren Lieben herzustellen. Wenn Sie die Mitglieder Ihre Familie dazu einladen, mit Ihnen zu kochen oder achtsam im Garten zu arbeiten, bemerken diese die Qualität Ihrer Aufmerksamkeit und folgen Ihrem Beispiel.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Natürlich können Sie auch vorschlagen, anders zu kochen, zu essen oder zu arbeiten (vielleicht ziehen Sie es vor, Worte wie Liebe und Fürsorge anstelle von Bewusstsein zu verwenden), aber Ihr Beispiel wird einen größeren Einfluss ausüben als Anweisungen, die Sie geben. Sie können gelegentlich auch die Essmeditation mit Ihrer Familie praktizieren (siehe den Einschub Genießen Sie Ihr Mahl durch achtsames Essen in Kapitel 9) – achten Sie aber darauf, spielerisch, liebevoll und entspannt zu bleiben.)
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Sich tiefer mit einem Partner oder Freund verbinden
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Ihr Partner meditieren kann, haben Sie vielleicht Freude daran, regelmäßig zusammen zu üben. Falls Sie danach die Abenteuerlust packt und Sie sich tiefer verbinden wollen, können Sie folgende Übung ausprobieren. Falls Ihr Partner nicht meditiert, aber offen dafür ist, es zu lernen, eignet sich diese Übung als Einführung:
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich mit dem Gesicht zueinander gewandt hin, Ihre Knie eng beisammen. Legen Sie Ihre Hände vor sich hin und berühren Sie die Hände Ihres Partners – die rechten Hände oben, die linken Hände unten.
              

            


            
              
                2. Schließen Sie die Augen, machen Sie einige tiefe Atemzüge und entspannen Sie sich beim Ausatmen.
              

            


            
              
                3. Stimmen Sie sich auf das Atmen Ihres Partners ein und synchronisieren Sie Ihre Ein- und Ausatmung mit seiner. Lassen Sie das Gefühl der Harmonie und Verbundenheit zu, die dieser gemeinsame Rhythmus hervorruft.
              

            


            
              
                4. Beginnen Sie nach ein paar Minuten, Ihre Einatmungen und Ausatmungen abzuwechseln. Atmen Sie Liebe, Licht oder heilende Energie aus und senden Sie sie zu Ihrem Partner. Atmen Sie die Liebe und Energie ein, die er oder sie an Sie sendet, und schließen Sie sie in Ihr Herz ein. Um die Verbindung zu verstärken, blicken Sie einander in die Augen und lassen die Liebe durch Ihren Blick fließen.
              

            


            
              
                5. Wenn Sie das Gefühl haben, fertig zu sein, stellen Sie sich vor, dass sich die Liebe, die Sie zwischen sich erzeugt haben, ausdehnt und jeden einschließt, den Sie lieben, und ihn einhüllt und belebt.
              

            


            
              
                6. Beenden Sie dann die Meditation, indem Sie sich voreinander verbeugen oder sich umarmen. Sie können sich danach gegenseitig massieren oder, falls Sie ein Liebespaar sind, gemeinsam ein heißes Bad nehmen oder sich einfach körperlich nahe sein.
              

            

          

        

      

    


    
      
        Meditative körperliche Liebe
      


      
        
          Vielleicht fragen Sie sich: »Warum sollte ich meditieren wollen, während ich Sex habe? Ich verstehe mich bereits jetzt bestens mit meinem Partner – was könnte es noch geben, um die Erfahrung zu bereichern?« Meine Antwort soll zugleich eine Einladung sein: Sie können Ihr körperliches Zusammensein mit Ihrem Partner erheblich verbessern, wenn Sie ihm Ihre vorbehaltlose und ungeteilte Aufmerksamkeit widmen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0070.jpg]Menschen, die sich meditativ sexuell lieben, berichten von einer größeren Empfindsamkeit und von befriedigenderen Orgasmen. Ein vorbehaltloses, achtsames Bewusstsein hilft Ihnen, den Liebesakt mit mehr Liebe zu durchdringen und einen tieferen oder engeren Kontakt zu Ihrem Partner herzustellen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Die folgenden Weisungen sollen Ihnen helfen, Ihre sexuelle Liebe meditativer zu gestalten. Sprechen Sie auf jeden Fall mit Ihrem Partner darüber, falls er oder sie Interesse daran hat.
        

      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Vergegenwärtigen Sie sich das Gefühl der Liebe, die zwischen Ihnen besteht.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Konzentrieren Sie sich auf den Augenblick – und kehren Sie zurück, wenn Sie abdriften.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Vergessen Sie nicht zu atmen.
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Wenn die Energie sich ihrem Höhepunkt nähert, halten Sie einen Moment inne, atmen Sie zusammen und entspannen Sie sich.
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil V
    


    
      Der Top-Ten-Teil
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Hier finden Sie Tipps, wie Sie Ihre täglichen Meditationsübungen abwechselnd gestalten können. Diese zehn Meditationsarten sollen Ihnen den Spaß an der Meditation erhalten und Ihnen helfen, immer neue Seiten an ihr zu entdecken. Außerdem beantworte ich die häufigsten Fragen zur Meditation.
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      Zehn beliebte Allzweck-Meditationen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Entspannungsübungen für jeden Geschmack
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Mit liebender Güte das Herz öffnen
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Sich erden
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Den Geist erweitern
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Hier finden Sie zehn meiner Lieblingsmeditationen. Ich habe sie nicht nur gewählt, weil sie mir gefallen, sondern auch um Ihnen Gelegenheit zu geben, verschiedene Praktiken auszuprobieren, von umfangreichen Visualisierungen bis zu einfachen Achtsamkeitstechniken. (Mehr Informationen über die Achtsamkeit finden Sie in Kapitel 2.) Bei regelmäßiger Übung vermitteln sie Ihnen einen Eindruck von der meditativen Erfahrung.
      

    


    
      
        Sich entspannen
      


      
        
          Um Stress zu reduzieren und die anderen Vorteile der Entspannung zu genießen, können Sie folgende Übung jeden Tag 15 oder 20 Minuten praktizieren.
        

      


      
        
          
            1. Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie ruhig und ungestört sitzen können. Wie Sie sich eine Umgebung schaffen können, die die Meditation fördert, wird in Kapitel 8 beschrieben.
          

        


        
          
            2. Nehmen Sie eine Haltung ein, die Sie bequem für die Dauer Ihrer Meditation beibehalten können. Eine Beschreibung der Sitzhaltungen beim Meditieren, einschließlich Abbildungen, finden Sie in Kapitel 4.
          

        


        
          
            3. Wählen Sie ein Objekt, auf das Sie sich konzentrieren wollen. Bei diesem »Objekt« kann es sich um ein visuelles Symbol (eine geometrische Form) oder ein sogenanntes Mantra handeln, eine besondere Silbe, ein Wort oder einen Ausdruck, den Sie wiederholen.

            
              
                Objekte mit einer großen persönlichen oder spirituellen Bedeutung sind besonders wirksam. Halten Sie Ihre Aufmerksamkeit so weit wie möglich auf dieses Objekt fokussiert. Wenn Sie abgelenkt werden, kehren Sie zu Ihrem Fokus zurück.
              

            

          

        


        
          
            4. Bewahren Sie eine aufnahmebereite Einstellung. Lassen Sie Gedanken, Bilder und Gefühle durchziehen, ohne zu versuchen, sie festzuhalten oder zu interpretieren. Widerstehen Sie der Versuchung, Ihren Fortschritt zu bewerten. Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit einfach sanft zurück, wenn sie wandert.
          

        

      


      
        
          Bei regelmäßiger Übung stellen Sie vielleicht allmählich fest, dass Ihr Körper entspannter und Ihr Geist friedvoller ist – einer der vielen Vorteile der Meditation.
        

      

    


    
      
        Den Atem beobachten
      


      
        
          Diese grundlegende Meditationsübung stammt aus der Bewusstseinstradition des Buddhismus. Sie entwickelt die Konzentration und benutzt den Atem, um Sie zu lehren, wie Sie jederzeit gegenwärtig bleiben können, egal wo Sie sind oder was Sie gerade tun.
        

      


      
        
          
            1. Suchen Sie sich eine bequeme Sitzhaltung, die Sie 10 oder 15 Minuten beibehalten können. Atmen Sie dann ein paar Mal tief durch und atmen Sie langsam aus. Ohne zu versuchen, Ihren Atem zu kontrollieren, lassen Sie es zu, dass er seine eigene natürliche Tiefe und seinen Rhythmus findet. Atmen Sie immer durch die Nase, außer Sie können dies aus irgendeinem Grund nicht.
          

        


        
          
            2. Beobachten Sie Ihren Atem und fokussieren Sie Ihre Aufmerksamkeit entweder auf die Empfindungen in Ihren Nasenlöchern, die mit dem Kommen und Gehen Ihres Atems verbunden sind, oder auf das Heben und Senken Ihres Bauches. Obwohl Sie Ihren Fokus von einer Sitzung zur nächsten wechseln können, sollten Sie im Laufe einer Sitzung bei ein und demselben Fokus bleiben – und langfristig ist es auch besser, wenn Sie bei jeder Meditation denselben Fokus verwenden.
          

        


        
          
            3. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Kommen und Gehen Ihres Atems. Tun Sie es wie eine Mutter, die die Bewegungen ihres kleinen Kindes beobachtet – liebevoll, doch beharrlich, weich, doch genau, mit einem entspannten, doch fokussierten Bewusstsein.
          

        


        
          
            4. Wenn Sie erkennen, dass Ihr Geist abgeschweift ist und Sie gedanklich in Ihre Pläne, Ideen oder Tagträume verwickelt sind, bringen Sie Ihren Geist behutsam, aber bestimmt zu Ihrem Atem zurück. Sie müssen damit rechnen, dass immer mal wieder Gedanken und Bilder auftauchen und durch Ihren Geist wirbeln werden, wenn Sie meditieren, aber machen Sie sich keine Sorgen. Kehren Sie einfach geduldig und beharrlich zu Ihrem Atem zurück. Falls Sie es praktisch unmöglich finden, Ihren Atem zu beobachten, sollten Sie versuchen, Ihre Atemzüge zu zählen (siehe Kapitel 2).
          

        


        
          
            5. Führen Sie diese einfache (aber nicht leichte) Übung während der gesamten Meditation fort. Wenn Sie wiederholt üben, werden Sie feststellen, dass sich Ihr Geist schneller beruhigt – und dass Sie auch in anderen Bereichen Ihres Lebens gegenwärtiger und konzentrierter sind.
          

        

      

    


    
      
        Gehmeditation
      


      
        
          Falls Sie das Stillsitzen nicht mögen, können Sie versuchen, beim Gehen zu meditieren. Diese Technik ist eine gute Methode, um zu lernen, die Konzentration, die Sie beim Sitzen auf Ihrem Kissen oder Stuhl entwickeln, auf die gewöhnliche Welt der Bewegung und Aktivität zu übertragen.
        

      


      
        
          
            1. Gehen Sie mit Ihrer normalen Geschwindigkeit und beobachten Sie dabei Ihren Atem.
          

        


        
          
            2. Koordinieren Sie Ihre Atmung mit dem Gehen. Zum Beispiel können Sie drei Schritte für jede Einatmung und drei Schritte für jede Ausatmung machen – dies ist, wie Sie bemerken, beträchtlich langsamer, als die meisten Menschen gehen. Falls Sie die Geschwindigkeit Ihres Gehens ändern wollen, variieren Sie einfach die Anzahl der Schritte pro Atemzug. Aber behalten Sie während einer Übung dieselbe Geschwindigkeit bei. (Wenn Ihre Einatmung und Ausatmung unterschiedlich lang sind, passen Sie einfach Ihr Gehen entsprechend an.)
          

        


        
          
            3. Beobachten Sie neben Ihrer Atmung auch, wie Sie Ihre Füße und Beine heben, bewegen und senken. Achten Sie auf den Kontakt Ihrer Füße mit dem Boden. Schauen Sie vor sich. Ihr Blick sollte im Winkel von etwa 45 Grad nach unten gerichtet sein. Falls es für Sie zu kompliziert ist, den Atmen zu beobachten und gleichzeitig die Achtsamkeit auf die Füße zu lenken, wählen Sie einfach einen Fokus und bleiben dabei. Seien Sie beim Gehen entspannt, locker und bequem.
          

        


        
          
            4. Genießen Sie Ihr gleichmäßiges, achtsames Gehen solange Sie wollen. Falls Ihre Aufmerksamkeit wandert oder Sie anfangen zu eilen, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit sanft zum Gehen zurück.
          

        

      

    


    
      
        Liebende Güte kultivieren
      


      
        
          Die folgende Meditation hilft Ihnen, Ihr Herz zu öffnen und einen Fluss der vorbehaltlosen Liebe (auch liebende Güte genannt) zu sich selbst und zu anderen in Gang zu bringen. Beginnen Sie mit fünf oder zehn Minuten einer grundlegenden Meditation, wie mit der Entspannungsreaktion oder der Atembeobachtung, um Ihre Konzentration zu vertiefen und zu stabilisieren.
        

      


      
        
          
            1. Schließen Sie die Augen, atmen Sie ein paar Mal tief durch und entspannen Sie den Körper bei jedem Ausatmen ein wenig mehr.
          

        


        
          
            2. Erinnern Sie sich an eine Zeit, als Sie sich sehr geliebt gefühlt haben. Bleiben Sie einige Minuten bei dieser Erinnerung und geben Sie Ihrem Herzen Gelegenheit zu reagieren. Beachten Sie, wie Dankbarkeit und Liebe für die Person entstehen, die Sie geliebt hat.
          

        


        
          
            3. Lassen Sie zu, dass diese liebevollen Gefühle überfließen und allmählich Ihr ganzes Wesen durchdringen. Lassen Sie zu, dass Sie ganz mit Liebe gefüllt werden. Vielleicht möchten Sie auch die Wünsche und Absichten ausdrücken, die dieser Liebe zugrunde liegen. Sie können wie die Buddhisten zu sich selbst sagen: »Möge ich glücklich sein. Möge ich friedvoll sein. Möge ich frei von Leiden sein.« Benutzen Sie die Worte, die Ihnen passend erscheinen. Als Empfänger sollten Sie die Liebe genauso annehmen, wie Sie sie geben.
          

        


        
          
            4. Wenn Sie fühlen, dass Sie im Moment genug haben, dehnen Sie diese liebende Güte auf jemanden aus, den Sie lieben, oder auf einen lieben Freund. Verwenden dabei ähnliche Worte, um Ihre Absichten auszudrücken. Führen Sie die Übung nicht im Eiltempo durch. Geben Sie sich die Gelegenheit, die Liebe so weit wie möglich zu fühlen, anstatt sie sich einfach nur vorzustellen.
          

        


        
          
            5. Dehnen Sie diese liebende Güte auf alle Menschen und alle Wesen überall aus. Mögen alle Wesen glücklich sein. Mögen alle Wesen friedvoll und frei von Leiden sein.
          

        

      

    


    
      
        Den Bauch entspannen
      


      
        
          
            1. Setzen Sie sich bequem hin und atmen Sie ein paar Mal tief durch und richten Sie Ihr Bewusstsein auf Ihren Körper.
          

        


        
          
            2. Gehen Sie mit Ihrem Bewusstsein hinunter zu Ihrem Bauch und entspannen Sie ihn sanft. Lassen Sie bewusst jede Spannung oder Zurückhaltung los.
          

        


        
          
            3. Lassen Sie Ihren Atem in Ihren Bauch fließen. Wenn Sie einatmen, hebt sich Ihre Bauchdecke. Wenn Sie ausatmen, senkt sie sich.
          

        


        
          
            4. Entspannen Sie mit jedem Atemzug Ihren Bauch ein wenig mehr. Lassen Sie Ärger, Furcht, Schmerz oder Kummer los, den Sie vielleicht in Ihrem Bauch festhalten.
          

        


        
          
            5. Achten Sie, während Sie mit der Entspannung des Bauchs fortfahren, darauf, wie Ihr Herz reagiert.
          

        


        
          
            6. Führen Sie diese Meditation fünf Minuten oder länger durch. Öffnen Sie dann die Augen und gehen Sie Ihrem Tagewerk nach. Falls Sie feststellen, dass Sie sich wieder anspannen, atmen Sie sanft und entspannen Sie den Bauch.
          

        

      

    


    
      
        Sich erden
      


      
        
          Wenn Sie zerstreut oder abgelenkt sind oder wenn Sie das Gefühl haben, Ihre Verbindung mit der irdischen Ebene der Existenz verloren zu haben, könnte Ihnen folgende Meditation helfen, sich zu erden.
        

      


      
        
          
            1. Setzen Sie sich ruhig hin, schließen Sie die Augen und atmen Sie ein paar Mal tief durch. Falls möglich, setzen Sie sich auf den Boden und halten Sie Ihren Rücken relativ gerade (in Kapitel 4 finden Sie weitere Informationen über Sitzhaltungen).
          

        


        
          
            2. Fokussieren Sie Ihr Bewusstsein auf Ihren Unterleib und dort auf einen Punkt, der etwa fünf Zentimeter unterhalb Ihres Nabels und etwa vier Zentimeter innerhalb Ihres Körpers liegt. Kampfkünstler bezeichnen diesen Bereich als T’an T’ien. Sie glauben, dass dieser Punkt ein Fokus der Lebensenergie, des Chi, ist. Untersuchen Sie ihn mit achtsamer Aufmerksamkeit und nehmen Sie zur Kenntnis, wie er sich anfühlt.
          

        


        
          
            3. Lenken Sie Ihren Atem dorthin, dehnen Sie ihn aus, wenn Sie einatmen, und ziehen Sie ihn zusammen, wenn Sie ausatmen. Atmen Sie bewusst und absichtlich fünf Minuten oder länger in Ihren T’an T’ien und lassen Sie es zu, dass sich Ihr Bewusstsein und Ihre Energie dort konzentrieren. Beachten Sie, wie sich Ihr Zentrum der Schwerkraft vom oberen Teil Ihres Körpers in Ihren T’an T’ien verlagert.
          

        


        
          
            4. Fahren Sie fort, in Ihren T’an T’ien zu atmen, stellen Sie sich vor, dass Sie ein Baum sind, dessen Wurzeln tiefer in die Erde reichen. Fühlen Sie und stellen Sie sich vor, wie diese Wurzeln Ihrem T’an T’ien entspringen und durch die Basis Ihrer Wirbelsäule in den Boden und tief in die Erde wachsen.
          

        


        
          
            5. Fühlen Sie und stellen Sie sich vor, wie diese Wurzeln bei der Einatmung Energie aus der Erde in Ihren T’an T’ien emporziehen, und fühlen Sie, wie sich die Energie bei der Ausatmung durch die Wurzeln ausbreitet. Fahren Sie fünf oder zehn Minuten fort, diese Zirkulation der Energie zu fühlen und zu visualisieren – hinauf beim Einatmen, hinunter beim Ausatmen.
          

        


        
          
            6. Wenn sich Ihr T’an T’ien geladen und stark anfühlt, können Sie aufstehen und Ihrem Tagewerk nachgehen. Dann und wann können Sie einen Moment innehalten und sich Ihre Wurzeln noch einmal vergegenwärtigen.
          

        

      

    


    
      
        Ein halbes Lächeln praktizieren
      


      
        
          Der buddhistische Lehrer Thich Nhat Hanh sagt, dass Sie Ihre Stimmung heben und Ihr angeborenes Glück durch ein Lächeln bewusst wiederherstellen können, selbst wenn Ihre Laune schlecht ist.
        

      


      
        
          
            1. Nehmen Sie sich jetzt einen Moment Zeit, um Ihre Lippen zu einem halben Lächeln zu formen. Achten Sie darauf, wie andere Teile Ihres Körpers reagieren. Entspannt sich Ihr Bauch? Richtet sich Ihr Rücken ganz von allein ein wenig auf? Wandelt sich Ihre Stimmung auf subtile Weise? Achten Sie auch darauf, ob Sie irgendeinen Widerstand dagegen spüren zu lächeln, wenn »Ihnen nicht wirklich danach ist«.
          

        


        
          
            2. Behalten Sie dieses halbe Lächeln wenigstens zehn Minuten lang bei. Bemerken Sie eine Änderung in Ihrem Handeln oder in Ihren Reaktionen auf andere? Reagieren andere auf Ihr Lächeln, indem sie zurücklächeln?
          

        


        
          
            3. Wenn Sie beim nächsten Mal spüren, wie Ihre Stimmung sinkt, praktizieren Sie dieses halbe Lächeln eine halbe Stunde lang und achten Sie darauf, wie Sie sich fühlen.
          

        

      

    


    
      
        Mit Licht heilen
      


      
        
          Die folgende Übung soll die Leben spendende Macht des Lichtes auf Stellen innerhalb Ihres Körpers und Geistes lenken, die Heilung brauchen.
        

      


      
        
          
            1. Meditieren Sie wie gewohnt einige Minuten. Stellen Sie sich dann eine leuchtende Kugel aus weißem Licht vor, die über Ihrem Kopf und etwas vor Ihnen schwebt. Diese Kugel verkörpert und verströmt positive, heilende, harmonisierende Eigenschaften. Stellen Sie sich vor, wie Sie diese Eigenschaften mit dem heilenden Licht aufsaugen, als würden Sie ein Sonnenbad nehmen.
          

        


        
          
            2. Stellen Sie sich vor, wie dieses Licht in die entferntesten Ecken des Universums ausstrahlt und die Energien der wohlwollenden Kräfte zurück in die Kugel zieht.
          

        


        
          
            3. Die Kugel scheint wie das Licht von tausend Sonnen und sendet die positive, heilende Energie durch Ihren Körper. Stellen Sie sich vor, wie sie alle Negativität und Spannung, Sorge und Angst verjagt und sie durch Vitalität, Frieden und die anderen positiven Qualitäten ersetzt.
          

        


        
          
            4. Halten Sie das Bild dieses mächtigen, heilenden Lichts fest, das jede Zelle und jedes Molekül Ihres Wesen durchdringt, alle Verspannungen und Blockaden auflöst, die Ihnen bewusst sind, und Sie sauber, klar und ruhig zurücklässt.
          

        


        
          
            5. Stellen Sie sich vor, wie diese leuchtende Kugel allmählich in Ihr Herz hinabsteigt, wo sie weiterhin dieses mächtige Licht ausstrahlt.
          

        


        
          
            6. Stellen Sie sich selbst als leuchtendes Wesen mit einer Kugel aus Licht in Ihrem Herzen vor, die Klarheit, Harmonie und Reinheit ausstrahlt – erst zu jeder Zelle und jedem Partikel Ihres eigenen Wesens und dann durch Sie hindurch zu jedem anderen Wesen in allen Richtungen. Sie können die Gefühle und Bilder, die diese Übung hervorruft, den Rest des Tages mit sich herumtragen.
          

        

      

    


    
      
        Der Ort des Friedens
      


      
        
          Diese einfache Meditation entspannt den Körper schnell und leicht und kann auch zur Unterstützung von Heilungsprozessen verwendet werden.
        

      


      
        
          
            1. Setzen Sie sich bequem hin, schließen Sie die Augen und atmen Sie ein paar Mal tief durch.
          

        


        
          
            2. Stellen Sie sich vor, dass Sie sich an einem sicheren, geschützten, friedlichen Ort befinden. Dabei kann es sich um einen Ort handeln, den Sie gut kennen, um einen Ort, den Sie besucht haben, oder einfach um einen Ort in Ihrer Vorstellungskraft.
          

        


        
          
            3. Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie Sie brauchen, um sich diesen Ort so lebhaft wie möglich mit all Ihren Sinnen vorzustellen. Achten Sie auf die Farben, die Formen, die Geräusche, das Licht, die Empfindungen, die die Luft auf Ihrer Haut hervorruft, den Kontakt Ihrer Füße mit dem Untergrund.
          

        


        
          
            4. Geben Sie sich Gelegenheit, in den Gefühlen der Geborgenheit, der Sicherheit und der Ruhe zu verweilen, die dieser besondere Ort hervorruft.
          

        


        
          
            5. Verbringen Sie hier so viel Zeit, wie Sie wollen. Wenn Sie fertig sind, kehren Sie allmählich zum gegenwärtigen Augenblick zurück und öffnen die Augen, während Sie die angenehmen, positiven Gefühle weiterhin genießen, die diese Übung ausgelöst hat.
          

        

      

    


    
      
        Der Himmel des Geistes
      


      
        
          
            1. Setzen oder legen Sie sich an einem möglichst klaren Tag hin und schauen Sie in den Himmel. Schieben Sie Ihren Geist und alles, was Sie über den Himmel wissen und denken, für den Augenblick beiseite.
          

        


        
          
            2. Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um die Weite des Himmels zu betrachten, der sich endlos in alle Richtungen zu erstrecken scheint.
          

        


        
          
            3. Lassen Sie zu, dass sich Ihr Geist allmählich erweitert, um den Himmel zu füllen – nach oben und unten, Norden und Süden, Osten und Westen. Lassen Sie alles Empfinden von persönlichen Grenzen los, während Sie den Himmel mit Ihrem Bewusstsein füllen.
          

        


        
          
            4. Werden Sie vollkommen zum Himmel und verweilen Sie einige Minuten lang in dieser Erfahrung.
          

        


        
          
            5. Kehren Sie allmählich zu Ihrem normalen Empfinden von sich selbst zurück.
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      Fast zehn Antworten auf häufig gestellte Fragen über Meditation
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Meditation lenkt nicht ab
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Zeit finden für die Meditation
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Unruhe bekämpfen
          

        


        
          
            [image: e9783527637805_coche.jpg] Meditation und Religion
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Die meisten Menschen, die sich überlegen, ob sie anfangen sollen zu meditieren, haben normalerweise einige Fragen zum Thema Meditation – und wenn sie mit dem Meditieren angefangen haben, stellen sich weitere Fragen ein. Hier sind einige kurze Antworten auf sechs häufig gestellte Fragen.
      

    


    
      
        Entspannt mich die Meditation nicht zu sehr, lenkt sie mich nicht ab?
      


      
        
          Viele Menschen verbinden Meditation immer noch mit alternativen Lebensstilen und haben Angst, sie könnten sich in einen Hippie verwandeln, falls sie sich darauf einlassen, einige Minuten lang ruhig zu sitzen. In Wahrheit lehrt Sie die Meditation jedoch, wie Sie Ihren Geist fokussieren und Ablenkungen minimieren können, um effizienter zu arbeiten. Sie können, wenn Sie angespannt sind, keine Aufgabe besonders gut erledigen – und die Meditation hilft Ihnen, Ihren Körper zu entspannen und Stress zu reduzieren.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0071.jpg]Die meisten Meditationspraktiken sind eine Mischung aus Konzentration und rezeptivem Bewusstsein. Bei der Konzentration richten Sie Ihre Aufmerksamkeit konstant auf ein bestimmtes Objekt, wie beispielsweise Ihren Atem oder eine andere Körperempfindung. Schließlich können Sie diese Konzentration auf Ihre Arbeit, Sport oder andere Aktivitäten ausweiten.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Konzentration und rezeptives Bewusstsein schaffen die Art entspannter Wachheit, die man bei großen Schauspielern, Athleten und Kampfsportlern findet. Und die würden Sie doch sicher nicht als abgehoben oder unfähig bezeichnen, oder?
        

      

    


    
      
        Wie finde ich bei meinem engen Zeitplan Zeit zum Meditieren?
      


      
        
          Das ewige Thema: Zeit! Nun ja, die Meditation hat unter anderem die Eigenschaft, dass Sie nicht sehr viel Zeit benötigen. Wenn Sie sich die Grundlagen angeeignet haben, können Sie anfangen, fünf oder zehn Minuten pro Tag zu üben. Der Morgen ist im Allgemeinen am besten geeignet, wenigstens am Anfang. Doch egal welcher Zeitpunkt Ihnen am besten passt, das Wichtigste ist, dass Sie regelmäßig meditieren – möglichst jeden Tag. Wie das Gewichtheben oder das Üben eines Musikinstruments entfaltet das Praktizieren der Meditation seine Wirkung nur, wenn Sie es regelmäßig über längere Zeit hinweg tatsächlich tun.
        

      

    


    
      
        Kann ich auch auf einem Stuhl oder im Liegen meditieren?
      


      
        
          Ja, auf jeden Fall. Tatsächlich umfassen die traditionellen Meditationshaltungen mehrere Positionen: Sitzen, Stehen, Gehen, Liegen und rhythmische Bewegungen (beispielsweise Tai Chi oder Sufi-Tanz). Im Grunde ist jede Position, die Sie bequem für längere Zeit beibehalten können, für die Meditation geeignet. Doch speziell das Liegen hat gewichtige Nachteile: Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie einschlafen, ist viel größer. Deshalb müssen Sie sich möglicherweise sehr viel stärker anstrengen (natürlich ohne sich dabei zu verspannen), um wach zu bleiben und Ihre Konzentration zu bewahren. Außerdem ist es besser, auf einer Matte oder einem Teppich als in Ihrem Bett zu liegen – aus naheliegenden Gründen!
        

      

    


    
      
        Was kann ich gegen die Unruhe tun, die ich fühle, wenn ich versuche zu meditieren?
      


      
        
          Zunächst einmal ist es vielleicht ein kleiner Trost für Sie zu erfahren, dass Sie mit diesem Problem nicht allein sind. Jeder erfährt bei seiner Meditation von Zeit zu Zeit Unruhe oder Unbehagen. Tatsächlich funktioniert die Meditation wie ein Spiegel, der Ihnen Ihren Zustand zeigt. Ob Sie es glauben oder nicht, dies ist einer der Vorzüge der Meditation. Wenn Sie Ihr geschäftiges Leben einige Minuten lang unterbrechen und sich ruhig hinsetzen, bemerken Sie möglicherweise plötzlich die ganze nervöse Energie, durch die Sie die ganze Zeit über gestresst worden sind. Willkommen in der Welt der Meditation!
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0072.jpg]Anfänglich konzentrieren Sie bei der Meditation Ihre Aufmerksamkeit auf ein Objekt (beispielsweise Ihren Atem oder ein Wort oder einen Ausdruck, ein sogenanntes Mantra) und bringen Ihre Aufmerksamkeit wie einen übermütigen jungen Hund behutsam zurück, wann immer sie abschweift. Allmählich stellen Sie möglicherweise fest, dass sich Ihre Unruhe und Ihr Unbehagen ganz von selbst zu beruhigen beginnen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Nachdem sich Ihre Konzentration vertieft hat, können Sie Ihr Bewusstsein ausweiten und zunächst Ihre Empfindungen und dann Ihre Gedanken und Emotionen einschließen. Auf dieser Stufe können Sie beginnen, Ihre Unruhe und Ihr Unbehagen zu erforschen, sich mit ihnen anzufreunden und sie letztlich sogar zu akzeptieren.
        

      

    


    
      
        Was sollte ich tun, wenn ich beim Meditieren immer wieder einschlafe?
      


      
        
          Schläfrigkeit ist wie die Unruhe ein häufig auftretendes Hindernis auf der Reise der Meditation. Selbst die großen Meditierenden der Vergangenheit berichten von ihrem Kampf gegen den Schlaf – und einige von ihnen trafen extreme Maßnahmen, um sich wach zu halten, indem sie beispielsweise ihr Haar an der Decke festbanden oder am Rande einer Klippe meditierten. Daran kann man sehen, was Entschlossenheit ist!
        

      


      
        

      


      
        
          Normale Menschen können zu weniger spektakulären Mitteln greifen, um sich beim Meditieren wach zu halten. Zuerst können Sie die Schläfrigkeit etwas näher untersuchen. Wo erfahren Sie sie in Ihrem Körper? Handelt es sich einfach um eine mentale Dumpfheit, oder sind Sie auch körperlich müde? Vielleicht sollten Sie eher schlafen als meditieren!
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527637805_i0073.jpg]Falls Sie sich entschließen weiterzumachen, können Sie versuchen, die Augen weit zu öffnen und so gerade wie möglich zu sitzen, um Ihre Energie zu wecken. Falls Sie sich immer noch schläfrig fühlen, stehen Sie auf und gehen herum oder spritzen Sie sich kaltes Wasser ins Gesicht. In jedem Fall braucht Sie die Schläfrigkeit nicht unbedingt vom Meditieren abzuhalten – schließlich ist es besser, schläfrig als überhaupt nicht zu meditieren.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Muss ich meine religiösen Glaubenssätze aufgeben, um zu meditieren?
      


      
        
          Ganz sicher nicht. Tatsächlich können Sie, wie viele zeitgenössische Praktizierende der christlichen und jüdischen Kontemplation festgestellt haben, die grundlegenden Prinzipien und Techniken der Meditation (wie sie in diesem Buch gelehrt werden) in jeder spirituellen oder religiösen Tradition oder Orientierung anwenden. Meditieren bedeutet einfach, Ihr geschäftiges Leben zu unterbrechen, tief durchzuatmen, ruhig zu sitzen und Ihre Aufmerksamkeit nach innen zu wenden. Was Sie entdecken, ist nicht Zen oder Sufi oder Transzendentale Meditation, sondern Sie selbst – inklusive all Ihrer Glaubenssätze, Zugehörigkeiten und Charakterzüge!
        

      

    


    
      
        Kann die Meditation meine Gesundheit verbessern?
      


      
        
          Ja. Viele Studien zeigen, dass Menschen, die regelmäßig meditieren, weniger oft krank sind als nicht Meditierende. Meditierende haben einen niedrigeren Blutdruck und Cholesterinspiegel, eine niedrigere Herzfrequenz, langsamere Gehirnwellen (dies hängt mit der größeren Entspannung zusammen) und einen tieferen, langsameren Atmen. Sie erholen sich schneller von Stress und haben weniger Schmerzen.
        

      

    


    
      
        Woher weiß ich, dass Meditation funktioniert?
      


      
        
          Wenn Sie meditieren, sollten Sie den Perfektionisten in sich vergessen und mit Ihrem Fokus immer wieder sanft zum Hier und Jetzt zurückkehren. Die Erfahrungen, die Sie beim Meditieren machen können (Schläfrigkeit, unstete Gedanken, körperliches Unbehagen, Unruhe), sind kein Zeichen dafür, dass die Meditation nicht funktioniert!
        

      


      
        

      


      
        
          Sie werden subtile Veränderungen erkennen: Sie sind weniger reizbar oder gestresst als früher, oder Sie fühlen sich ohne ersichtlichen Grund immer wieder einmal glücklich oder friedvoll. Vertrauen Sie einfach auf den Prozess und lassen Sie die Änderungen für sich selbst sorgen.
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