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				Für meine Lehrer. 
Sie wussten zutiefst um 
die Kraft der Meditation und 
waren stets zuversichtlich, dass ich 
(und wir alle) es auch können.

				

			

		

	
		
			
				

				Einleitung

				Als Ben mit dem Meditieren anfing, war er Reservist der amerikanischen Streitkräfte und im aktiven Einsatz im Irak. Ich wurde seine Lehrerin und unterrichtete ihn per E-Mail. Er sagte, er habe das Gefühl, Meditation könne ihm helfen, mit dem Stress, den traumatischen Situationen jedes Tages fertigzuwerden und dem treu zu bleiben, was ihm zutiefst wertvoll war.

				Sarah wollte eine gute Stiefmutter sein. Sie dachte, wenn sie lernen würde zu meditieren, könnte sie vielleicht besser zuhören und sich in den verwickelten Beziehungen in ihrer neuen Patchworkfamilie leichter zurechtfinden.

				Diane nahm an einem Meditationskurs teil, den ich bei einem Medienkonzern gab, in dem sie den Posten einer Ressortchefin bekleidet. Sie suchte einen besseren Ausgleich zwischen der Arbeit und ihrem Privatleben, sagte sie, und sie wollte zu einer klaren und ruhigen Kommunikation mit ihren Kollegen finden, auch wenn es im Büro noch so hoch herging.

				Jerry ist Feuerwehrmann. Ihn bedrängen heute noch seine Erlebnisse am 11. September, dem Tag, an dem er als einer der ersten das World Trade Center erreichte. Elena wollte sich besser auf ihre Lernarbeit für die Prüfung als Immobilienmaklerin konzentrieren. Rosie machte sich Hoffnung, mit ihren chronischen Rückenschmerzen besser zurechtzukommen. Lisa, Inhaberin eines kleinen Cateringbetriebs, erzählte mir, sie wolle sich nicht mehr so fühlen, als würde sie die meiste Zeit schlafwandeln. »Ich funktioniere irgendwie automatisch, ich habe keinen Bezug mehr zu mir selbst«, sagte sie. »Ich mache mir so viele Sorgen um alles, was zu tun ist, oder um die Zukunft, dass ich gar nicht mehr mitbekomme, was jetzt gerade ist. Es fühlt sich an, als würde sich mein Leben hinter meinem Rücken abspielen.«

				Die Namen und Umstände habe ich bei manchen meiner Schüler abgeändert, aber was sie antreibt, gebe ich exakt wieder. Das gilt genauso für die vielen Verbesserungen in ihrem Leben, die sie durch Meditation erreicht haben.

				Im Laufe der vergangenen sechsunddreißig Jahre habe ich Tausende von Menschen in die Meditation eingeführt, sowohl an dem 1975 von mir mitbegründeten Retreatzentrum der Insight Meditation Society in Barre, Massachusetts, als auch überall auf der Welt in Schulen, Firmen, Behörden und Gemeinschaftszentren. Ich habe die Methoden, die Sie in diesem Buch kennenlernen werden, sehr unterschiedlichen Gruppierungen nahegebracht – Unternehmern im Silicon Valley, Lehrern, Polizisten, Sportlern, Teenagern, Militärgeistlichen und Sanitätern, Ärzten, Krankenpflegern, Verbrennungspatienten, Strafgefangenen, Sozialarbeitern in Häusern für die Opfer von familiärer Gewalt sowie frischgebackenen Mamis und Papis. Unter meinen Schülern befinden sich Menschen jeglicher Herkunft, ethnischen Zugehörigkeit und Religion.1

				Und sie künden von einem in den Vereinigten Staaten landesweiten Trend. 2007 ergab eine Erhebung des National Center for Health Statistics, dass mehr als Zwanzigmillionen Amerikaner  in den vergangenen zwölf Monaten meditiert hatten. Sie nannten den Forschern Gründe wie diese: Sie wollten sich insgesamt besser fühlen; sie suchten Unterstützung gegen Stress, Angst, Schmerzen, Depression und Schlaflosigkeit; sie wollten mit den Symptomen und psychischen Belastungen chronischer Krankheiten, wie zum Beispiel Herzerkrankungen und Krebs, besser umgehen lernen.

				Nach meiner Erfahrung wenden sich Menschen auch deshalb der Meditation zu, weil sie kluge Entscheidungen treffen, schlechte Gewohnheiten durchbrechen und sich nach Enttäuschungen schneller wieder fangen möchten. Sie möchten sich Angehörigen und Freunden näher fühlen, sie möchten sich in ihrem eigenen Körper und Geist zu Hause und behaglich fühlen, sie möchten sich als Teil von etwas Größerem fühlen. Sie kommen zur Meditation, weil sie in einem Leben voller realer, potenzieller und eingebildeter Gefahren Sicherheit, Zuversicht, Ruhe und Weisheit suchen. Hinter diesen sehr vielfältigen Beweggründen steht, dass wir uns alle Glück wünschen und nie vor Schmerzen oder unvorhersehbaren Veränderungen sicher sind.

				Und immer wieder erlebe ich, wie Neulinge der Meditation ganz allmählich ihr Leben von Grund auf ändern, selbst wenn sie anfangs skeptisch waren oder sich regelrecht widersetzten. Meditation lässt uns innere Stille finden. Sie hilft uns, mehr Anschluss an unsere Gefühle bekommen und Ganzheit zu erleben. Wir werden fähig, unsere Beziehungen zu festigen und uns den eigenen Ängsten zu stellen. Mir ist es so ergangen.

				Ich habe als achtzehnjährige College-Studentin 1971 mit dem Meditieren begonnen, als ich ein Studienjahr in Indien absolvierte. Ich war auf der Suche nach praktischen Mitteln gegen den seelischen Schmerz und die Verwirrung, die mich alle Tage als Folge einer sehr unglücklichen und chaotischen Kindheit begleiteten. Mein Vater ging weg, als ich vier war, und als meine Mutter starb, war ich neun und lebte von da an zunächst bei meinen Großeltern. Zwei Jahre später starb mein Großvater, und mein Vater tauchte kurzzeitig wieder auf, bis er nach einem Selbstmordversuch für immer in der Psychiatrie verschwand.

				Als ich schließlich mit dem College begann, hatte ich in fünf unterschiedlich zusammengesetzten Haushalten gelebt, und am Beginn der Veränderungen hatte jedes Mal ein Verlust gestanden. Die Erfahrung des Verlassenseins hatte sich mir tief eingeprägt. Die Menschen, die mich aufzogen, waren fürsorglich, aber nicht in der Lage, offen über all das zu sprechen, was mir widerfahren war. So festigte sich bei mir der Eindruck, dass mir in diesem Leben eigentlich nicht viel zustand. All den Kummer, die Wut und Verwirrung behielt ich für mich, und das verstärkte noch mein Gefühl, nicht liebenswert zu sein. Wie sehr ich mich danach sehnte, irgendwo hinzugehören und dort Liebe und Geborgenheit zu finden!

				Mit sechzehn schrieb ich mich zum Vorstudium an der State University of New York in Buffalo ein. Im zweiten Jahr lernte  ich in einem Kurs über östliche Philosophie den Buddhismus kennen. Hier wurde die Realität des Leidens so ungezwungen und freimütig anerkannt, dass ich mich sofort angezogen fühlte. Jetzt musste ich mich nicht mehr gar so allein fühlen, ich war nicht die Einzige, die litt!

				Buddha, ein um das Jahr 563 v. Chr. geborener Spross eines nordindischen Herrscherhauses, aus dem ein großer spiritueller Lehrer wurde, sagte: »Und würdest du auch die ganze Welt absuchen, nie fändest du einen, welcher deiner Liebe würdiger wäre als du.« Buddha bestätigte nicht nur die Möglichkeit der Selbstliebe, sondern ging noch weiter und sagte, es sei notwendig, diese Liebe zu uns selbst zu nähren, denn nur dann könnten wir andere lieben und für andere da sein. Solche Gedanken gaben mir Zuversicht, sie linderten meine Ratlosigkeit und Verzweiflung. Sicher, es blieben Zweifel, aber die bloße Aussicht, vom Selbsthass zur Selbstliebe zu gelangen, zog mich unwiderstehlich an. Ich war nicht auf eine neue Religion aus, ich wollte einfach, dass all das Unglück von mir genommen wurde.

				Als sich die Chance bot, an einem in Indien angebotenen Studienprogramm teilzunehmen, machte ich mich auf die Reise. Dort angekommen erfuhr ich von einem hoch angesehenen Lehrer, der ein Meditationsretreat leiten würde, an dem auch Anfänger teilnehmen konnten. Ich hatte mir Meditation als etwas sehr Exotisches vorgestellt und war dann ein wenig enttäuscht, als es keinerlei mystische Anleitungen gab, schon gar nicht in abgedunkelten Gelassen, die voll eines übernatürlichen Schimmers waren. Der Stapellauf meiner Meditationspraxis war vielmehr von diesen schlichten Worten begleitet: »Setzen Sie sich bequem hin und spüren Sie Ihren Atem.«

				Meinen Atem spüren?, dachte ich entrüstet. Um meinen Atem zu spüren, hätte ich in Buffalo bleiben können. Doch ich fand schnell heraus, wie unendlich viel in Bewegung kam, wenn ich mich einfach auf das Einatmen und Ausatmen sammelte. Wie nah meine Erfahrung mir da plötzlich war, wie anders – und wie viel freundlicher ich zu mir selbst sein konnte, wie viel offener anderen gegenüber!

				Als ich dann lernte, wie ich tief in mich hineinblicken konnte, stieß ich auf die mächtige Goldader des Guten und Wertvollen, die es in jedem von uns und eben auch in mir gibt. Sie kann so tief verborgen sein, dass man kaum noch an sie glaubt, aber sie kann nie ganz verloren gehen. So nahm ich schließlich von ganzem Herzen an, dass es mir zusteht, glücklich zu sein, dass es jedem Menschen zusteht. Wenn ich heute einem fremden Menschen begegne, fühle ich mich ihm verbunden, da ich weiß, wie viel wir gemein haben. Und wenn ich mir selbst in der Meditation begegne, kommt es mir nicht mehr so vor, als hätte ich eine Fremde vor mir.

				Meditation hat tief reichende und subtile Veränderungen meines Denkens bewirkt, und ich sehe mich heute anders in der Welt. Ich habe gelernt, dass ich nicht auf das beschränkt bleiben muss, was ich als Kind zu sein glaubte, nicht einmal auf das, was ich mir gestern, ja selbst vor einer Stunde zugetraut hätte. Die Meditationspraxis hat mich von der alten Definition als eines nicht liebenswerten Menschen befreit. Und ich bin, anders als in meinen Vorstellungen damals als Studentin, nicht in einen Zustand permanenter Glückseligkeit eingetreten. Ja, Meditation hat mich glücklich und liebevoll gemacht und mir Frieden geschenkt, aber nicht für alle Stunden des Tages. Ich erlebe nach wie vor gute und schlechte Augenblicke, Freude und Kummer. Ich kann Rückschläge jetzt besser verkraften, ohne von mir enttäuscht zu sein und mich als Versagerin zu fühlen. Meditation lehrt mich, die tiefe Wahrheit zu bejahen, dass sich alles ständig ändert.

				
					
						1	P.M. Barnes et al. »Complementary and Alternative Medicine Use Among Adults and Children: United States, 2007«, in National Health Statistics Reports Nr. 12, Hyattsville, Maryland: National Center for Health Statistics, 2008.

					

				

			

		

	
		
			
				

				Was ist Meditation?

				Oder: Wer atmen kann, 
der kann auch meditieren 

				Meditation, schlicht und einfach (wenn auch nicht unbedingt leicht), ist im Wesentlichen eine Schulung unserer Aufmerksamkeit mit dem Ziel, bewusster wahrzunehmen – und das betrifft nicht nur alles, was in uns vorgeht, sondern auch unsere Umwelt und das, was jeweils gerade in ihr vorgeht. Sobald wir klar sehen, was geschieht, können wir entscheiden, ob und wie wir auf das Gesehene reagieren.

				Im Laufe der nächsten vier Wochen werden wir uns mit den Prinzipien der Einsichtsmeditation vertraut machen, einer einfachen und direkten Form, Bewusstheit im Augenblick zu üben. Wir beginnen damit, dass wir unsere Aufmerksamkeit trainieren, bei einem einzigen Gegenstand – meist dem Atem – zu bleiben, und uns immer wieder von allem Ablenkenden abwenden und zu diesem einen Gegenstand zurückkehren. Später können wir unser Aufmerksamkeitsfeld dann erweitern und alles einschließen, was sich jeweils gerade an Gedanken, Gefühlen und Körperempfindungen zeigt.

				Seit Jahrtausenden haben es Menschen vermocht, sich durch Meditation geistig neu zu orientieren. In allen großen Weltreligionen finden wir irgendeine Form der Kontemplation, wobei es heute oft so ist, dass Meditation unabhängig von der religiösen Orientierung praktiziert wird. Es gibt verschiedene Formen der Meditation – in Ruhe und Stille, von der menschlichen Stimme oder anderen Klängen begleitet, aber auch unter Einsatz des Körpers und in Bewegung. Überall geht es jedoch um die Schulung der Aufmerksamkeit.

				Aufmerksamkeit, Aufmerksamkeit, Aufmerksamkeit 

				»Meine Erfahrung ist das, worauf ich achte«, schrieb der wegbereitende amerikanische Psychologe William James um die Wende zum zwanzigsten Jahrhundert. »Nur die Dinge, die ich bemerke, formen meinen Geist.« Von unserer Aufmerksamkeit, das heißt von all dem, was wir uns zu bemerken gestatten, hängt sehr direkt ab, wie wir die Welt erleben und uns in ihr zurechtfinden. Aufgrund der Fähigkeit, Aufmerksamkeit aufzubringen und aufmerksam zu bleiben, können wir Arbeit suchen, jonglieren, Mathematik lernen, Pfannkuchen backen, die Billardkugel mit unserem Queue treffen und den gewünschten Effekt erzielen, unsere Kinder beschützen und als Chirurg Operationen durchführen. Aufmerksamkeit macht uns wach und klar im Umgang mit anderen, ansprechbar in unseren engsten Beziehungen, ehrlich bei der Betrachtung unserer Gefühle und Antriebe. Sie bestimmt, wie nah uns die eigene Erfahrung vertraut ist, sie prägt unser Gefühl der Verbundenheit mit dem Leben.

				Inhalt und Qualität unseres Lebens hängen davon ab, wie bewusst wir sind – und das ist uns häufig nicht klar. Sie kennen vielleicht die folgende indianische Geschichte über die Kraft der Aufmerksamkeit: Der Großvater (gelegentlich ist es auch die Großmutter) möchte dem Enkel eine Lebensweisheit mitgeben und erzählt: »In meinem Herzen kämpfen zwei Wölfe miteinander. Der eine ist gehässig, angstvoll, neidisch, nachtragend und hinterhältig. Der andere Wolf ist liebevoll, mitfühlend, großzügig, wahrhaftig und in heiterem Frieden.« Natürlich möchte der Enkel wissen, welcher Wolf gewinnt. Der Großvater sagt: »Der, den ich füttere.«

				Doch das ist noch nicht das ganze Bild. Sicher, was unsere Aufmerksamkeit findet, breitet sich aus und wird stärker. Wenn wir uns also vorwiegend bei Negativem oder Belanglosem aufhalten, können sie schließlich stärker werden als das Positive und Wichtige. Andererseits, wenn wir das Schwierige und Schmerzliche gar nicht erst zur Kenntnis nehmen und uns nicht damit auseinandersetzen, sondern so tun, als existierte es nicht, wird unsere Welt auch nicht funktionieren. Alles, dem wir unsere Aufmerksamkeit verweigern, kann eintrocknen – oder es zieht sich hinter die Schwelle der bewussten Wahrnehmung zurück und wird von dort aus womöglich doch noch unser Leben beeinflussen. So widersinnig es scheinen mag, wenn wir das Schmerzliche und Schwierige nicht wahrnehmen, kann es sein, dass wir diesen Wolf trotzdem füttern. In der Meditation lernen wir, unsere Aufmerksamkeit für alle Facetten menschlicher Erfahrung zu öffnen, für alles, was wir sind.

				Sie wissen sicher, was zersplitterte Aufmerksamkeit ist: Wenn Sie sich zwischen Beruf und Familie aufzuteilen haben, dazu die Verlockungen der elektronischen Unterhaltungsspielzeuge und das ewige Plappern im Kopf. Am Morgen gab es einen kleinen Zank mit dem Ehepartner, und der wiederholt sich jetzt pausenlos in ihrem Kopf, dazu die Litanei der Zukunftssorgen oder bedauerlichen Erinnerungen und ein wiederholtes nervöses Herunterhaspeln aller anstehenden Erledigungen dieses Tages. Dieser innere »Soundtrack« besteht vielleicht aus alten Bandschleifen, die in der Kindheit installiert wurden und inzwischen so oft gelaufen sind, dass wir sie kaum noch bewusst wahrnehmen. Es handelt sich da meist um nicht sehr freundliche Selbsteinschätzungen oder um unbewiesene Annahmen darüber, wie es in der Welt zugeht. Zum Beispiel: Brave Mädchen tun so was nicht. Männern/Frauen ist nicht über den Weg zu trauen. Du musst für dich selbst sorgen.

				Der Inhalt der Botschaften, die wir uns da zukommen lassen, ist uns vielleicht gar nicht mehr bewusst, doch die vage Angst in ihrem Kielwasser ist spürbar. Solche Gewohnheitsreaktionen sind häufig Ausdruck einer lebenslangen Konditionierung, vermittelt durch die ausgesprochenen und unausgesprochenen Lektionen, die uns von den Eltern und der Gesellschaft erteilt wurden.

				Diese zersplitterte Aufmerksamkeit kann leicht verunsichernd wirken und erzeugt dann ein vages Gefühl, irgendwie aus dem Gleichgewicht oder nie wirklich da zu sein. Sie kann auch verstörend wirken, wenn unsere sprunghaften, schwirrenden Gedanken uns bis zur Erschöpfung hierhin und dahin zerren. Schließlich kann sie auch regelrecht gefährlich sein; denken Sie nur, was alles passieren kann, wenn man beim Autofahren unaufmerksam ist. Wir können auch in anderer Hinsicht »am Steuer einschlafen«, etwa wenn wir Beziehungen vernachlässigen oder etwas, das für uns sehr wichtig ist, nicht bemerken und folglich auch nicht entsprechend handeln. Wenn wir abgelenkt sind oder schon zu wissen glauben, was gerade läuft, entgeht uns sehr viel, weil wir Informationen, die wichtig sein könnten, gar nicht erst zur Kenntnis nehmen.

				Meditation lehrt uns, auf unsere Erfahrungen und Reaktionen zu achten, sie deutlich wahrzunehmen, sobald sie auftauchen, und sie zu beobachten, ohne sie zu beurteilen. Dadurch fallen uns schädliche Denkgewohnheiten auf, die wir früher übersahen. So gehen wir beispielsweise vielfach von nicht hinterfragten Vorstellungen aus: Ich verdiene nicht, geliebt zu werden. Ich bin einfach nicht in der Lage, Menschen zu überzeugen. Ich komme mit haarigen Situationen nicht zurecht. Solche Annahmen binden uns jedoch an unproduktive Verhaltensmuster. Wenn uns diese Reflexe aber erst einmal aufgefallen sind, wenn wir sehen, wie sie uns davon abhalten, auf den jetzt gegebenen Augenblick zu achten, können wir bessere und klügere Entscheidungen treffen. Außerdem werden wir dann authentischer, mitfühlender und kreativer auf andere eingehen.

				Wie Meditation die Aufmerksamkeit schult: Die drei Kerntugenden 

				Alle Formen der Meditation festigen unsere Aufmerksamkeit und richten sie aus. Das erreichen Sie durch Ausbildung der drei Kerntugenden oder Fähigkeiten Konzentration, Achtsamkeit und Mitgefühl oder Güte.

				Konzentration stabilisiert und bündelt unsere Aufmerksamkeit so, dass wir auf Ablenkungen nicht mehr eingehen. Ablenkungen vergeuden Energie; Konzentration gibt sie uns zurück. Die erste Meditationstechnik, die Sie erlernen werden, ist unkompliziert und doch hochwirksam. Sie werden sich auf etwas konzentrieren, was Sie schon kennen, solange Sie leben – den Atem. Sie werden auf das Ausatmen ebenso achten wie auf das Einatmen, und wenn Sie gedanklich abschweifen (was natürlich passieren wird), registrieren Sie einfach das, was Ihre Aufmerksamkeit ablenkt, ohne sich deswegen Vorwürfe zu machen, und dann lassen Sie von diesem Gedanken oder Gefühl ab. Danach kehren Sie zur Sammlung auf den Atem zurück. So lernen wir, bei dem gerade gegebenen Augenblick zu bleiben, anstatt Vergangenes erneut durchzuspielen oder Sorgen um die Zukunft nachzugehen. Wir lernen, nachsichtig mit uns selbst umzugehen, die Ausrutscher zu verzeihen und weiterzugehen. In der ersten Woche werden Sie noch mehr über Konzentration erfahren.

				Achtsamkeit verfeinert unsere Aufmerksamkeit, sodass wir ganz und ganz direkt auf all das eingehen können, was uns das Leben bringt. Achtsamkeitsmeditation erweitert unser Gesichtsfeld, sodass nicht mehr der Atem unser einziges Objekt ist, sondern alles eingeschlossen wird, was jeweils gerade in uns oder in unserer Umgebung vorgeht. Wir üben das Betrachten von Gedanken und Gefühlen, von allem, was gerade zu sehen, zu riechen oder zu hören ist, aber ohne das Angenehme zu bevorzugen, das Unangenehme wegzuschieben und das Neutrale unbeachtet zu lassen. Wir werden uns immer schneller auf die Schliche kommen, wenn wir wieder einmal unseren gewohnten Reflexen ihren Lauf lassen, anstatt ernsthaft einzuschätzen, was tatsächlich im Augenblick vorgeht.

				Wie könnte solch ein kaum bewusster Reflex aussehen und sich anfühlen? Nehmen wir an, jemand sagt etwas, das uns richtig wurmt, und wir spüren Ärger in uns hochkommen. Vielleicht sind wir es gewohnt, unserem Ärger sofort Luft zu machen, ohne groß zu überlegen. Es kann aber auch sein, dass wir uns ebenso automatisch gleich selbst verurteilen (Wenn ich wütend werde, bin ich ein schlechter Mensch) und deshalb die innen brodelnden Gefühle schnell ersticken. Aber wenn sie unbeachtet bleiben, schwären sie und gewinnen immer mehr Kraft. Vielleicht sind wir es auch gewohnt, jedes Gefühl gleich endlos in die Zukunft zu projizieren: Ich bin ein Wüterich, ich werde immer so sein, ich bin verloren! Solche Reaktionen führen wohl kaum zu etwas Erfreulichem.

				Aber wenn wir unserem Zorn achtsam begegnen, können wir uns dieser Regung gefahrlos annähern und sie ausforschen, anstatt uns abzuschotten. Wir nehmen sie einfach wahr, ohne sie zu beurteilen. Und wir finden heraus, was eigentlich passiert, wenn wir uns aufregen – was den Ärger auslöst, wo er im Körper sitzt und was er sonst noch mit sich führt, zum Beispiel Traurigkeit, Angst oder Bedauern.

				Diese Pause der urteilsfreien Kenntnisnahme schafft einen kleinen friedlichen Freiraum, in dem wir neu und anders entscheiden können, wie wir auf etwas wie eine Zornregung reagieren. So lassen sich alte Gewohnheiten durchbrechen. Vielleicht haben wir dann die Wahl, in aller Ruhe mit der Person zu sprechen, die uns verärgert hat, anstatt uns fauchend und spuckend Luft zu machen. Vielleicht gehen wir einfach aus dem Zimmer, bis der innere Druck nachgelassen hat. Oder wir sammeln uns für ein paar Augenblicke auf den Atem, bis wir uns gefangen haben und die Dinge wieder ihr tatsächliches Maß annehmen. Später, nach unserer Meditation, können wir uns dann überlegen, welche Umstände normalerweise unseren Ärger auslösen.

				Durch Achtsamkeit lernen wir zu unterscheiden, was tatsächlich vorgeht und was für Geschichten wir uns darüber erzählen – Geschichten, die keine direkte Erfahrung zulassen. In solchen Geschichten treten kurzzeitige innere Zustände gern so auf, als wären sie das, was wir von Grund auf sind und immer sind. Ein Beispiel für diese unangebrachte Globalisierung, das mir besonders gut gefällt, stammt von einer Schülerin, die nach einem besonders stressreichen Tag noch ins Fitnessstudio ging und sich in der Umkleide ein Loch in ihre Strumpfhose riss. Sie schnaubte und sagte zu der Frau neben ihr: »Ich brauche ein neues Leben!«

				»Nein«, meinte die Frau, »Sie brauchen eine neue Strumpfhose.«

				Alles Weitere über Achtsamkeit werden Sie in der zweiten und dritten Woche erfahren. Dabei geht es zuerst um Achtsamkeit im Zusammenhang mit dem Körper und anschließend um den achtsamen Umgang mit unseren Gefühlen.

				

				Was Meditation nicht ist

				Viele Menschen haben falsche Vorstellungen von Meditation, deshalb möchte ich vorweg noch einige dieser Irrtümer aufklären.

				Meditation ist keine Religion. Sie müssen nicht Buddhist oder Hindu sein. Sie können meditieren und weiterhin Ihre Religion praktizieren – oder auch gar keine. Ben, der Soldat, der während seines Einsatzes im Irak meditierte, erzählte mir, er verspreche sich von der Meditationspraxis, dass sie ihm helfen würde, seinen christlichen Werten treu zu bleiben. Was Sie in diesem Buch lernen werden, ist mit jeder Glaubenstradition vereinbar, kann aber auch in einem gänzlich säkularen Zusammenhang stehen.

				Meditation verlangt keine besonderen Fähigkeiten und setzt nichts voraus. Meditation ist nicht nur für speziell begabte oder bereits abgeklärte Menschen. Sie müssen kein Meister im Stillsitzen sein, Sie brauchen auch nicht zu warten, bis Sie nicht mehr so aufgedreht sind und weniger unter Koffein stehen. Es ist auch nichts zu studieren, bevor Sie anfangen. Sie können jetzt gleich anfangen. Wenn Sie atmen können, dann können Sie auch meditieren.

				Meditation kostet Sie nicht jeden Tag einen gewaltigen Batzen Ihrer Zeit. Wir nehmen uns für den Anfang zwanzigminütige Meditationen vor, aber Sie können auch mit fünf Minuten anfangen. (Genaueres über Häufigkeit und Dauer Ihrer Meditationssitzungen finden Sie auf S. 48 und in den Angaben, die in den einzelnen Kapiteln unter der Überschrift »Vorgehen« gemacht werden.) Sie werden Ihre Meditationszeiten wahrscheinlich verlängern wollen, weil Sie sich dabei so wohlfühlen. Aber Sie müssen das nicht unbedingt tun. Regelmäßiges Üben ist wichtiger, als möglichst lange am Stück zu sitzen.

				Meditation bewirkt nicht, dass in Ihrem Leben keine Traurigkeit und keine schwierigen Phasen mehr vorkommen. Ihr Leben wird weiterhin sein Auf und Ab haben, Sie werden mal fröhlich und mal traurig sein. Aber Sie werden eventuelle Schläge besser wegstecken und nichts so leicht als Niederlage auffassen. Meditation zeigt uns, wie wir auf neue Art mit Schwierigkeiten umgehen können.

				Meditation ist nicht der Versuch, mit dem Denken aufzuhören oder nur noch positive Gedanken zuzulassen. Das geht nämlich nicht. Meditation erlaubt uns aber, unsere Gedanken zu erkennen, sie zu betrachten und zu verstehen – einfach sinnvoller mit ihnen umzugehen. Mir gefällt die buddhistische Tradition, die Bezeichnungen »gut« und »schlecht« im Zusammenhang mit menschlichem Verhalten durch »geschickt« und »ungeschickt« zu ersetzen. Ungeschickt ist ein Handeln, das Schmerz und Leid nach sich zieht; Einsicht und Ausgeglichenheit deuten dagegen auf ein geschicktes Handeln hin.

				Sie müssen Ihren Meinungen, Zielen und Leidenschaften nicht abschwören oder Spaß aus Ihrem Leben verbannen. Einmal wurde ich von einer Frau gefragt: »Wenn ich mit dem Meditieren anfange, darf ich dann nichts mehr haben wollen?« »Nein«, sagte ich. »Sie müssen nur anders mit Ihrem Habenwollen umgehen. Achten Sie darauf, erforschen Sie es, finden Sie heraus, was dahintersteckt.« Meditation verlangt nicht, dass wir uns von der realen Welt der Beziehungen und Pflichten, des Berufs, der Politik, der Feste oder unserer Hobbys zurückziehen. Sie gibt uns eher die Freiheit, uns intensiver auf all das einzulassen und uns sinnvoller damit zu beschäftigen.

				Meditation ist nicht Nabelschau. Es ist keineswegs so, dass wir nur noch uns selbst betrachten und egozentrisch werden. Sie werden natürlich viel über sich erfahren, doch mit diesem Wissen werden Sie andere Menschen in Ihrem Leben besser verstehen und ihnen näher sein. Erst müssen Sie sich selbst wirklich nahe kommen, dann können Sie sich auch auf andere besser einstimmen.

				Herzensgüte ist eine mitfühlende Grundhaltung, die unsere Aufmerksamkeit weitet, sodass sie sich auf immer mehr ausdehnen kann. Sie bringt uns dazu, uns selbst, unseren Angehörigen und unsere Freunde anders zu behandeln. Je intensiver wir auf unsere positiven und negativen Gedanken, Gefühle und Aktionen achten, desto mehr können wir uns selbst lieben, wie wir sind, einschließlich aller Unvollkommenheiten. Und von da aus werden wir dann auch andere lieben. Wer gelernt hat, sich selbst wichtig zu nehmen und zu schätzen, ist besser in der Lage, andere klar zu sehen und in ihrer ganzen Vielschichtigkeit anzunehmen und zu bejahen. Wir begegnen ihnen dann eher wohlwollend als irritiert, wir lösen uns in der Familie von alten Kränkungen und lassen die Beziehungen tiefer werden. Jemand, den wir früher vielleicht ignoriert hätten, ist uns jetzt eine freundliche Geste wert, und im Umgang mit einem bisher als schwierig erlebten Menschen finden wir neue Ansätze. In der vierten Woche werden Sie Techniken kennenlernen, mit denen Sie Ihr Mitgefühl vertiefen können – sich selbst und anderen gegenüber.

				In dem 28-Tage-Programm, an dessen Beginn Sie stehen, werden Sie diese Fähigkeiten systematisch ausbilden. Die Anleitung zu jeder der vier Wochen ist jeweils in die folgenden Abschnitte unterteilt: In der »Praxisvorschau« erfahren Sie, was Sie zu erwarten haben. Dann kommt die eigentliche Meditationsanleitung, gefolgt von häufigen Fragen (und zwar echten Fragen, die meine Schüler immer wieder an mich richten). Danach stellen wir Überlegungen zu den tieferen Lerninhalten der Woche an, und schließlich erhalten Sie unter »Was Sie mitnehmen« Vorschläge zur Einbindung der Praxis in Ihren Alltag.

				Meines Erachtens war Meditation noch nie so wichtig wie heute. Ich bin viel unterwegs, und überall höre ich von Menschen, wie zersplittert sie sich in dieser immer komplizierter werdenden Welt mit ihren Anforderungen und Ablenkungen fühlen, wie sehr der scheinbar überall lauernde Schrecken sie verstört. Meditation kann uns hier ein Gefühl von Ganzheit geben, die Sicherheit eines tiefen, zuversichtlichen Friedens, der nicht von außen kommt.

				Die Menschen sind traurig über die groben und hässlichen Auseinandersetzungen im öffentlichen Bereich und die zunehmende Vereinzelung und Vereinsamung, die sie persönlich empfinden. Sie sehnen sich nach einem Miteinander, nach mehr Verbundenheit und Gemeinschaftssinn. Meditation lehrt uns Freundlichkeit, Mitgefühl und Geduld und ist eigentlich der naheliegende Ansatz, wenn es uns darum geht, unsere Beziehungen zur Familie, zu Freunden und allen Menschen ringsum zu verbessern.

				Oft höre ich auch, wie enttäuscht und entmutigt die Menschen sind, wenn sie sehen, dass ihre Leistungen ihnen keinen inneren Frieden verschaffen und aller Besitz nur kurzzeitige Befriedigung verspricht. Ansehen und Besitz haben ihren Platz, aber das einzige echte Glücksrezept liegt in einer Praxis, die Gemütsruhe erzeugt und uns Schmerz und Verlust standhalten lässt.

			

		

	
		
			
				

				Wozu meditieren?

				Vom Nutzen der Meditation – 
auch aus wissenschaftlicher Sicht 

				Wenn Sie gleich in Ihr Meditationsprogramm einsteigen möchten, können Sie Seite 44 aufschlagen und mit der ersten Woche beginnen. Oder Sie lassen sich noch ein wenig Zeit und sehen sich erst einmal an, welchen Nutzen die Meditation für den Alltag hat und was Wissenschaftler über sie herausgefunden haben, nämlich, auf einen kurzen Nenner gebracht, dass sie für Ihr Wohlbefinden so wichtig sein könnte wie tägliche Bewegung.

				Meditation ist eine ganz pragmatische Sache, das geistig-seelische Äquivalent eines körperlichen Trainings. Wenn Sie sich regelmäßig Bewegung verschaffen, erzielen Sie bestimmte Ergebnisse: mehr Muskelkraft, höhere Knochendichte, Ausdauer. Und wenn Sie regelmäßig meditieren, hat das ebenfalls positive Folgen. Einige habe ich schon erwähnt, etwa, dass Sie ruhiger werden, sich besser konzentrieren können und sich anderen Menschen stärker verbunden fühlen. Es gibt aber noch weitere Nutzeffekte, auf die ich in späteren Kapiteln näher eingehen werde. Dabei beschreibe ich auch den Weg, wie wir durch die Schulung unserer Aufmerksamkeit zu einem völlig gewandelten Leben kommen.

				Sie werden selbstverständlichen Annahmen auf die Spur kommen, die Ihrem Glück im Wege stehen. In solchen nie überprüften Annahmen ist festgelegt, wer wir sind und wie es in der Welt zugeht – was uns zusteht, wie viel wir schaffen können, wo Glück zu finden ist und ob Veränderungen zum Besseren möglich sind oder nicht. Solche Glaubenssätze bestimmen, worauf wir achten und in welcher Weise wir das tun.

				Wie Annahmen uns behindern können, wurde mir einmal mehr deutlich, als ich die National Portrait Gallery in der Hauptstadt Washington besuchte, um mir die Skulptur einer Freundin anzusehen. Ich suchte eifrig alle Räume ab, sah mir die Vitrinen und Postamente an – aber nirgendwo eine Skulptur. Schließlich gab ich auf. Auf dem Weg zum Ausgang richtete ich den Blick einmal nach oben, und da war sie endlich, die herrliche Arbeit meiner Freundin. Es handelte sich um ein Relief an der Wand, nicht um die frei stehende Statue, mit der ich gerechnet hatte. Meine Annahme wirkte wie Scheuklappen und hätte mich beinahe um diesen grandiosen Anblick gebracht. Unsere Annahmen lassen uns nicht wahrnehmen, was direkt vor unserer Nase ist: einen Fremden zum Beispiel, der vielleicht ein Freund sein könnte, oder einen Menschen, den wir als Gegner wahrnehmen, der sich aber als große Hilfe erweisen könnte. Annahmen blockieren die unmittelbare Erfahrung, sodass wir nichts von dem aufnehmen, was uns erleichtern oder trösten könnte oder vielleicht schmerzlich ist, uns aber zu besseren Entscheidungen befähigen würde.

				Hier ein paar verbreitete Annahmen, die Ihnen vielleicht bekannt vorkommen: Wir haben nichts miteinander gemein. Das schaffe ich ja doch nicht. Mit so einem Menschen ist keine vernünftige Auseinandersetzung möglich. Morgen wird wieder alles so sein wie heute. Wenn ich alles daransetze, vielleicht krieg ich ihn/sie/es doch noch unter. Ich fühle mich nur lebendig, wenn es richtig riskant wird. Ich habe es vermasselt, am besten, ich lasse es ganz sein. Weshalb soll ich ihr überhaupt zuhören, ich weiß ja jetzt schon, was sie sagen wird. Glück haben immer nur die anderen, ich nie. Hinter solchen Aussagen stehen Ängste, Wünsche, Langeweile oder Unwissenheit. Sie fesseln uns an die Vergangenheit, lassen die Gegenwart verschwimmen, erlauben uns kein Gespür für Möglichkeiten und verdrängen alles, was es an Freude geben könnte. Wir müssen unsere Annahmen aufspüren und hinterfragen, denn unsere Gabe der objektiven Betrachtung kann nicht zum Zuge kommen, wenn wir glauben, schon Bescheid zu wissen.

				Sie werden sich nicht mehr unnötig einschränken. Wenn wir mit der Meditationspraxis beginnen, fällt uns oft eine bestimmte Art von bedingten Reflexen auf, nämlich Einschränkungen, die wir uns immer schon auferlegt haben, nur eben bisher unbemerkt. Dann wird sichtbar, wie wir unsere Entwicklung und unseren Erfolg selbst untergraben, weil wir darauf gedrillt sind, uns mit mageren Ergebnissen zu bescheiden. Beim Meditieren wird erkennbar, dass solche Grenzen keineswegs naturgegeben und unveränderlich sind. Wir haben sie gelernt und können sie verlernen – aber erst, wenn sie erkannt sind. Hier wieder ein paar Beispiele: Sie ist die Schlaue, du bist die Hübsche. Leute wie wir haben keine Chance. Wer in dieser Gegend aufgewachsen ist, wird nicht Arzt. Eine durch Meditation geschulte Aufmerksamkeit öffnet uns die Augen. Dann erst können wir solche antrainierten Reaktionen richtig einschätzen. Und wenn etwas davon zutrifft, sehen wir es jetzt klar und können es uns zunutze machen; alles Übrige, was keiner näheren Betrachtung standhält, lassen wir fallen.

				Sie werden schwierige Zeiten besser überstehen. Meditation führt uns an das gesamte Spektrum unserer schmerzlichen, angenehmen oder neutralen Erfahrungen heran, und dabei lernen wir, uns selbst immer ein Freund zu sein, in guten wie in schlechten Zeiten. Wir können uns beim Meditieren schwierigen und sogar beängstigenden Gefühlen und Gedanken offen und in einer bejahenden Haltung zuwenden, ohne uns das Schmerzliche durch Selbstkritik noch schwerer zu machen. Insbesondere in Zeiten quälender Verunsicherung weitet Meditation unseren Horizont und lässt uns etwas von unserem Mut und Abenteuergeist spüren. Mutiger werden wir in kleinen Schritten. Wir lassen uns nach und nach, ohne uns zu überfordern, auf Gefühle ein, die wir bisher als erschreckend empfunden haben. Es tut gut, sich sagen zu können: Ich habe es geschafft, mich hinzusetzen und mir ohne jedes Urteil ein paar meiner besonders deprimierenden und meiner maßlos hoffnungsvollen Gedanken anzusehen. Dazu musste ich stark sein – was könnte ich mit dieser Stärke wohl sonst noch ausrichten? Meditation zeigt uns auf, dass wir Dinge in Angriff nehmen können, die wir uns nie zugetraut hätten.

				Sie werden zu dem zurückfinden, was Ihnen wirklich in der Tiefe etwas bedeutet. Wenn Sie hinter die Ablenkungen und bedingten Reflexe schauen, fällt Ihr Blick auf die Träume, Ziele und Werte, die Ihnen schon immer am meisten bedeutet haben.

				Sie besitzen in der Meditation eine tragbare Notfallausrüstung. Meditation ist wirklich das denkbar beste mobile Hilfsmittel, denn man kann sie überall und jederzeit unauffällig anwenden. In unserem Leben gibt es immer wieder Situationen – etwa eine hitzige Diskussion am Arbeitsplatz oder ein Auto voller krakeelender Kinder, die zu einem Fußballspiel chauffiert werden müssen –, in denen uns keine Möglichkeit bleibt, irgendwie Dampf abzulassen – etwa, indem wir einen Gang um den Block machen, uns im Fitnessstudio austoben oder genüsslich und ungestört ein heißes Bad nehmen. Aber bei Ihrem Atem bleiben, das können Sie immer. Schon in der ersten Woche werden Sie lernen, wie man in jeder Lebenslage meditieren kann.

				Sie werden sich Ihre besten Seiten erschließen. Meditation bildet Eigenschaften wie Freundlichkeit, Vertrauen und Weisheit aus, die Sie vielleicht gar nicht zu haben glauben, die aber in Wirklichkeit nur unentwickelt oder von Stress und Ablenkung überlagert sind. Sie haben jetzt die Chance, an solche Eigenschaften häufiger und leichter heranzukommen.

				Sie werden die Energien für sich zurückgewinnen, die Sie bisher mit dem Bemühen, das nicht Beherrschbare zu beherrschen, vergeudet haben. Ich habe in Kalifornien einmal ein Retreat abgehalten, das in eine Zeit monsunartiger Regengüsse fiel. Es ist alles so aufgeweicht und unerfreulich, das wird bestimmt kein schönes Retreat für die Leute, dachte ich. Die Teilnehmer taten mir leid, ich fühlte mich sogar verantwortlich. Die ersten Tage wollte ich mich ständig bei allen entschuldigen, bis mir ein Licht aufging: Moment mal. Ich bin ja nicht einmal aus Kalifornien, sondern aus Massachusetts. Das hier ist gar nicht mein Wetter. Es ist ihr eigenes. Vielleicht sollten sie sich eher bei mir entschuldigen! Und dann konnte sich endlich die Stimme der tieferen Weisheit melden: Wetter ist Wetter. Was geschieht, geschieht.

				Solche »Wetter-Augenblicke« kennen wir alle – Anlässe, bei denen wir uns für das Behagen aller Beteiligten verantwortlich fühlen. Wir glauben, wir hätten für angenehme Temperatur und Luftfeuchtigkeit zu sorgen (sofern wir uns nicht sogar einbilden, wir müssen die Leute in Ordnung bringen, zum Beispiel unserem Partner das Rauchen abzugewöhnen oder ihn zum Blick auf die Landkarte zu bewegen oder ihn zur Einhaltung seiner Diät zu erziehen). Schließlich glauben wir sogar, wir müssten unsere eigenen Emotionen unter Kontrolle haben: Nie und nimmer darf ich eifersüchtig, nachtragend oder trotzig sein! So etwas ist schrecklich. Damit höre ich jetzt auf. Da könnte man sich genauso gut vornehmen, nie wieder eine Erkältung zu bekommen. Sicher, wir können auf unsere körperliche und seelische Verfassung Einfluss nehmen, aber zu bestimmen gibt es hier letztlich nichts. Es ist nicht möglich zu beschließen, welche Gefühle in uns hochkommen dürfen und welche nicht. Durch Meditation können wir jedoch lernen, anders auf sie zu reagieren. So ersparen wir uns weitere Ausflüge auf Leidenswegen, die wir nur zu gut kennen. Wenn wir uns klarmachen, was wir nicht in der Hand haben – die Gefühle, die hochkommen, andere Leute, das Wetter –, können wir uns zu Hause und bei der Arbeit besser abgrenzen, anstatt unsere Mitmenschen ständig zum Besseren bekehren zu wollen. Wir erkennen, dass unsere Gefühle absolut menschlich sind, wir drehen uns keinen Strick mehr daraus. Kurz, wir sehen davon ab, das nicht Beherrschbare beherrschen zu wollen. So steht uns nun auch die Energie, die wir bisher damit vergeudet haben, wieder zur Verfügung.

				Sie werden in doppelter Hinsicht besser mit Veränderungen zurechtkommen: Sie werden sie als unausweichlich akzeptieren, und Sie werden sie für möglich halten. Vielfach sehen wir Veränderungen mit gemischten, wenn nicht widerstreitenden Gefühlen. Manche Menschen halten Veränderungen gar nicht erst für möglich und denken, sie müssten alles immer so weitermachen wie bisher. Andere hoffen auf Veränderung und fürchten sie zugleich. Wir würden ganz gern an Veränderung glauben, schließlich liegt darin ja die Möglichkeit einer Verbesserung in unserem Leben. Dann fällt es uns aber schwer, Veränderungen hinzunehmen, denn wir möchten auf keinen Fall das aufs Spiel setzen, was bisher angenehm und positiv war. Schwierigkeiten sollen sich bitte schön schnell verziehen, und die Annehmlichkeiten sollen bleiben.

				Den Wandel aufhalten zu wollen, bedeutet Stress und Erschöpfung. Alles ist vergänglich, Glück, Kummer, ein köstliches Essen, ein mächtiges Weltreich, unsere Gefühle, die Menschen ringsum und wir selbst. Meditation erlaubt uns, das wirklich zu erfassen, diese Grundwahrheit des Daseins, vor der wir Menschen am ehesten zurückscheuen, die wir lieber gar nicht erst wahrnehmen, vor allem wenn es sich um die größte aller Veränderungen handelt. Alles ist sterblich, dagegen hilft gar nichts. Wir werden alt und sterben. (In dem altindischen Epos Mahabharata wird einem König die Frage gestellt, was für ihn das Erstaunlichste überhaupt sei. Er sagt: »Das Erstaunlichste überhaupt liegt darin, dass überall ringsum Menschen sterben und wir trotzdem glauben, es werde uns nicht so gehen.«) Meditation erlaubt uns, mit der profunden Wahrheit ins Reine zu kommen, dass sich alles ständig ändert.2

				Sie werden schnell herausfinden, wie Meditation Ihnen Gelegenheit bietet, Veränderungen im Kleinen zu betrachten. Wenn wir unseren Atem verfolgen und dabei beobachten, wie Gedanken ständig kommen und gehen, kann uns nicht entgehen, dass sich die Elemente unserer Erfahrung in stetigem Fluss befinden. Sie werden es bald als ganz natürlich empfinden, dass jede Meditation ihr Auf und Ab hat, dass neue Befriedigungen warten, aber auch alte Konflikte wach werden und aus dem Unbewussten hochsprudeln können. Manchmal tut sich eine Quelle des Friedens auf, ein andermal müssen wir Wellen der Schläfrigkeit, der Langeweile, der Angst, des Ärgers oder der Traurigkeit standhalten. Vielleicht dudeln Fetzen von alten Schlagern in Ihrem Kopf oder längst vergessene Erinnerungen tauchen auf. Mal fühlen Sie sich wunderbar, mal grässlich. Beim täglichen Meditieren wird sich aber zeigen, dass sich alles ändert, auch Schmerzliches und Schwieriges, wenn wir es nur ganz in den Blick fassen – nichts ist so fest gefügt oder so schwer zu bewältigen, wie es zunächst aussieht. Die Angst, mit der wir aufwachen, kann am Nachmittag verschwunden sein. In der Hoffnungslosigkeit scheint vielleicht irgendwo ein Funke Optimismus auf. Und selbst wenn etwas sehr Schwieriges gerade seinen Lauf nimmt, ändert es sich doch von Augenblick zu Augenblick und offenbart sich als facettenreich und lebendig. Bei der Meditation wird deutlich, dass wir keineswegs in der Falle sitzen, sondern Optionen haben. Daher werden wir trotz unserer Angst nach neuen Ansätzen und Wegen suchen.

				Das ist nicht die blauäugige Annahme, es werde sich schon alles zur rechten Zeit so fügen, wie wir es wünschen. Die Rede ist vielmehr von einem erwachten Verständnis, das uns Mut zum Aufbruch ins Unbekannte macht und uns stets gegenwärtig hält, dass es immer Möglichkeiten gibt – solange wir leben. Es liegt nicht in unserer Hand zu bestimmen, welche Gedanken und Gefühle in uns aufsteigen, und an der Tatsache, dass sich alles ändert, ist nichts zu ändern. Aber wir können lernen, einen Schritt zurückzutreten und einfach in der bewussten Wahrnehmung dessen zu bleiben, was eben geschieht. Diese Bewusstheit wird unsere Zuflucht.

				Wissenschaftlich konnte darüber hinaus inzwischen nachgewiesen werden, dass die Veränderungen bis auf die Ebene der Zellen reichen können.

				Die Wissenschaft der Meditation 

				Als ich auf der Highschool war, galt es als wissenschaftlich erwiesene Tatsache, dass die Entwicklung des Gehirns, was die Größe und die Anlage der Vernetzungen anging, schon vor dem Erwachsenenalter abgeschlossen ist. Aber in den vergangenen eineinhalb Jahrzehnten haben Neurowissenschaftler und Psychologen zeigen können, dass auch das Gehirn eines Erwachsenen plastisch bleibt, also neue Zellen bildet und neue Nervenbahnen anlegen kann. Unser ganzes Leben lang reagiert unser Gehirn auf Umweltbedingungen, Erfahrungen und Training, es bildet sich um und kann seine neuronalen Schaltkreise neu anlegen. Wie sich gezeigt hat, gehört Meditation zu diesen Einflüssen, die das Gehirn umstrukturieren. Etliche neuere Untersuchungen bestätigen, dass Meditation erhebliche physiologische Veränderungen im Gehirn hervorrufen kann, die sich positiv auf Gesundheit, Stimmung und Verhalten auswirken.

				Fortschritte in der Erforschung der Gehirnfunktionen durch bildgebende Verfahren wie die funktionelle Magnetresonanztomographie (MRT) erlauben uns heute, das Gehirn beim Meditieren in Aktion zu erleben. Und der erstaunliche Befund zahlreicher Forscher aus der ganzen Welt zeigt, dass Meditationspraxis offenbar die Bereitschaft der Gehirnzellen steigert, gemeinsam zu »feuern«, und zwar in Mustern, die bestimmte Kernbereiche des Gehirns in ihrer Funktion stärken, darunter solche Areale, die für Entscheidungsfähigkeit, Gedächtnis und emotionale Flexibilität wichtig sind. Außerdem verbessert Meditation wahrscheinlich die Kommunikation zwischen verschiedenen Gehirnbereichen zugunsten der körperlichen und seelischen Gesundheit.

				2005 belegt die am Massachusetts General Hospital und der Harvard University arbeitenden Neurowissenschaftlerin Sara Lazar in einer Pionierstudie, dass Menschen, die Einsichtsmeditation üben, im linken präfrontalen Kortex messbar dickeres Gewebe aufweisen. Es handelt sich dabei um eine für kognitive und emotionale Verarbeitung und Gesundheit wichtige Gehirnregion. Und ihre Versuchspersonen waren nicht etwa tibetische Mönche, die jahrelang in Höhlen meditiert hatten, sondern berufstätige Leute aus dem Raum Boston, die im Schnitt vierzig Minuten am Tag meditierten. Die Gehirnbefunde gerade bei den älteren Teilnehmern lassen vermuten, dass Meditation die natürliche Abnahme der Kortexdicke verlangsamt und deshalb vielleicht vor Gedächtnisverlust und anderen kognitiven Ausfallserscheinungen schützt.

				Etliche auf Lazars3 Forschungen aufbauende Studien konnten später zeigen, dass Meditation Hirnregionen stärkt, die für Gedächtnis, Lernen und emotionale Flexibilität zuständig sind. So berichtete die Neurowissenschaftlerin Eileen Luders4 vom Laboratory of Neuro Imaging der University of California in Los Angeles 2009 von systematischen Vergleichen zwischen den Gehirnen von Menschen, die schon länger Einsichtsmeditation praktizieren, mit denen einer Vergleichgruppe von Nichtmeditierenden. Sie fanden in den Gehirnen der Meditationserfahrenen mehr graue Materie – das für höhere Informationsverarbeitung zuständige Gehirngewebe – als bei der Vergleichsgruppe, und zwar vor allem in den Hirnregionen, die mit Aufmerksamkeit, Körperbewusstsein und der Modulation emotionaler Reaktionen befasst sind. Dazu sagt Luders: »Wir wissen, dass Menschen, die regelmäßig meditieren, in weit überdurchschnittlichem Maße die Fähigkeit besitzen, positive Gefühlslagen zu pflegen, emotional stabil zu bleiben und sich achtsam zu verhalten. Die beobachteten hirnanatomischen Unterschiede könnten ein Hinweis darauf sein, weshalb diese Fähigkeiten bei Meditierenden so viel stärker ausgebildet sind.«5

				Für eine 2010 veröffentlichte Studie beobachteten Lazar und ihr Team die Gehirne von Probanden vor und nach einem achtwöchigen Kurs in »achtsamkeitsbasierter Stressreduzierung« (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR). Dabei handelt es sich um eine beliebte Kombination von Meditation und Yoga, die bei Menschen mit Gesundheitsstörungen Stress abbauen soll. Bei den Teilnehmern zeigten sich messbare Veränderungen in zwei sehr wichtigen Hirnarealen: Im Hippokampus, einem für Lernen und Gedächtnis wichtigen Teil des Gehirns, war ein Wachstum zu verzeichnen, während die Amygdala, zuständig für die Einleitung von Stressreaktionen, schrumpfte. Das Ausmaß dieser Schrumpfung entsprach dem, was die Probanden über subjektiv erfahrene Stressreduzierung berichteten. Je weiter sie den Stress durch Meditation zu reduzieren vermochten, desto kleiner wurde die Amygdala. Bei den Teilnehmern in der Kontrollgruppe, die nicht am MBSR-Training teilnahmen, ließen die beiden acht Wochen auseinanderliegenden Hirntomographien keine Unterschiede erkennen.6

				Immer mehr Studien dieser Art zeigen messbare Korrelate dessen auf, was Meditierende seit Jahrhunderten erfahren: Meditation stärkt die Gehirnregionen, die mit Konzentration, Problemlösung und vor allem mit subjektivem Wohlbefinden zu tun haben. Man könnte auch sagen: Die Wissenschaft weist nach, dass Meditation die Menschen schlichtweg glücklicher macht.

				»Wie wir jetzt wissen, ist das Gehirn das einzige Organ unseres Körpers, das darauf eingestellt ist, sich der Erfahrung und dem Training entsprechend zu verändern«, sagt Richard Davidson, ein Experte auf dem Gebiet der Neuroplastizität. »Es ist eine Lernmaschine.« Davidson, Professor der Psychologie und Psychiatrie an der University of Wisconsin, ist auch Leiter des von ihm gegründeten Center for Investigating Health Minds (CIHM), das 2010 seine Arbeit aufnahm und sich die Förderung einer neuen Disziplin zum Ziel setzte, die »kontemplative Neurowissenschaft« genannt wird. Hier wird erforscht, in welcher Weise meditative Praktiken Funktion und Bau des Gehirns beeinflussen und wie sich diese Veränderungen auf die körperliche und seelische Gesundheit auswirken.7

				Das besonders Ermutigende an diesen neuen Forschungen liegt in Davidsons Augen darin, dass Meditation offenbar das Gehirn so umformen kann, wie es nach Ansicht der Psychologen notwendig ist, um Faktoren ins Spiel zu bringen, die für unser Glück entscheidend wichtig sind: Widerstandsfähigkeit, Gelassenheit, Ruhe und mitfühlende Verbundenheit mit anderen. »Wir nehmen diesen revolutionären Gedanken nicht so ernst, wie wir sollten«, sagt Davidson. »Es wäre gut, unsere Gefühle, insbesondere Glück, genauso zu betrachten wie motorische Fähigkeiten. Sie sind trainierbar.« Bei einem seiner Experimente (dazu Näheres in der vierten Woche) stellte Davidson fest, dass die Meditation der Herzensgüte unser Gehirn tatsächlich so verändert, dass wir mitfühlender werden. Und Sara Lazar kommt zu diesem Schluss: »Alle diese Studien zeigen, dass der Nutzen der Meditation, ähnlich wie bei körperlichem Training, umso größer ist, je mehr man übt. Es ist wirklich so: Je mehr man hineinsteckt, desto mehr kommt heraus.«8

				Wissenschaftler haben sich auch mit dem Zusammenhang zwischen Meditation und Aufmerksamkeit befasst. Bei einer an der Emory University unter Verwendung von funktioneller MRT durchgeführten Studie stellte sich heraus, dass erfahrene Meditierende weitaus besser als die nicht meditierenden Mitglieder einer Kontrollgruppe in der Lage waren, nicht zur Sache gehörende Gedanken unbeachtet zu lassen und sich auf eine Aufgabe am Computer zu konzentrieren, bei der sie mit allerlei ablenkenden Reizen bombardiert wurden. Die Forscher äußern die Vermutung, dass simples Training der Aufmerksamkeit durch Meditation auch Patienten helfen könnte, die an Depressionen, posttraumatischen Stressstörungen und anderen Zuständen leiden, für die übermäßiges Grübeln typisch ist.

				2007 unterwiesen Forscher der University of Pennsylvania eine Gruppe von nicht Meditierenden in MBSR und verglichen sie dann mit erfahrenen Meditierenden, die an einem einmonatigen Meditationsretreat teilnahmen. Die Kontrollgruppe bestand aus Menschen, die keinerlei Meditationserfahrung besaßen. Nach acht Wochen MBSR-Training zeigte sich bei den Neulingen, dass sie ihre Aufmerksamkeit sowohl besser auf eine bestimmte Sache ausrichten als auch bei dieser Sache halten konnten. Die erfahrenen Meditierenden wiesen bei der Konflikteinschätzung bessere Werte auf als beide anderen Gruppen, das heißt, sie waren bei konkurrierenden Reizen besser in der Lage zu entscheiden, auf welchen Reiz sie sich konzentrieren würden. Außerdem vermochten sie Störreize besser auszublenden. Man darf annehmen, dass Meditation auch für die Behandlung von Menschen mit einer Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung (ADHS) geeignet ist und dass sie generell das bewusste Erkennen und andere aufmerksamkeitsgebundene Fähigkeiten fördert, die mit den Jahren nachlassen.9

				Aufmerksamkeitstraining durch Meditation verbessert auch die Fähigkeit, schnell aufeinanderfolgende Informationen zu verarbeiten. Wenn uns zum Beispiel zwei visuelle Eindrücke in rascher Folge präsentiert werden, fällt es uns nicht leicht, den zweiten klar auszumachen, weil das Gehirn noch mit der Verarbeitung des ersten beschäftigt ist. Man bezeichnet dieses Phänomen als »Aufmerksamkeitsblinzeln«. Da wir jedoch den zweiten Reiz in manchen Fällen ebenfalls erkennen, darf man davon ausgehen, dass auch hier ein Trainingseffekt möglich ist. Das wollten die Neurobiologin Heleen Slagter10 und ihre Kollegen an der University of Wisconsin genauer wissen und rekrutierten Teilnehmer für ein dreimonatiges Meditationsretreat. Bei allen Teilnehmern wurde sowohl vor als auch nach dem Retreat das Aufmerksamkeitsblinzeln gemessen. Die Studie belegt sehr deutlich, dass Aufmerksamkeit tatsächlich trainierbar ist und verbessert werden kann.

				Das könnte auch erklären, weshalb Meditation bei Sportlern so gut wirkt. Der berühmte Basketballtrainer Phil Jackson, der selbst meditiert, sorgt dafür, dass auch seine Spieler (zuerst die Chicago Bulls, dann die L.A. Lakers) meditierten. Es ging um Verbesserung der Konzentration und des Zusammenspiels. Nach seinen Aussagen ermöglicht das Achtsamkeitstraining den Spielern, ganz bei dem zu bleiben, was im Augenblick auf dem Spielfeld los ist. Das Training hat sich bei Playoffs schon bezahlt gemacht, wenn es eng wurde. Jackson hat mehr Mannschaften zur Meisterschaft geführt als jeder andere Trainer in der Geschichte der NBA.11

				Meditation scheint sich aber nicht nur auf unsere kognitiven Fähigkeiten günstig auszuwirken, sondern auch auf das Immunsystem. In einer Studie beispielsweise haben sich Davidson und seine Kollegen mit Jon Kabat-Zinn zusammengetan, dem Gründer der Stress Reduction Clinic an der University of Massachusetts, der auch die Methode der Mindfulnees-Based Stress Reduction (MBSR) entwickelt hat.12 Die Wissenschaftler dokumentierten den Gehirnzustand der Teilnehmer vor und nach einem achtwöchigen MBSR-Training und verglichen die Befunde mit den Gehirnen von Leuten, die nicht meditierten. Am Ende des Trainings erhielten alle Teilnehmer eine Grippeschutzimpfung, und anschließend wurde bei ihnen die Antikörperaktivität untersucht. Bei den Meditierenden zeigte sich vermehrte Hirntätigkeit in Arealen, die mit der Verminderung von Angst und anderen negativen Emotionen und der Zunahme von positiven Emotionen in Zusammenhang gebracht werden. Darüber hinaus produzierte ihr Immunsystem auf die Impfung hin mehr Antikörper als das Immunsystem der nicht Meditierenden. Es könnte also eine starke Beziehung zwischen Meditation, positiven Emotionen und verbesserten Immunreaktionen bestehen.13

				Solche Studien bringen immer mehr Ärzte dazu, ihren an chronischen Schmerzen, Schlaflosigkeit und Immundefekten leidenden Patienten Meditation zu empfehlen. Öffentliche und private Schulen in mindestens zwölf Bundesstaaten bieten ihren Schülern Achtsamkeitstraining an. Und eine Pilotstudie der University of California in Los Angeles lässt erkennen, dass Achtsamkeitsmeditation für Erwachsene und Jugendliche mit ADHS eine wirksame Hilfe ist. Und schließlich war in einem Artikel der New York Times von Psychiatern zu lesen, die Achtsamkeitsmeditation in die Therapie einbinden, insbesondere bei Angststörungen, Depressionen und Zwangsverhalten. Vielen Therapeuten wird klar, dass Meditation unsere Reaktionen auf die alltägliche Erfahrung auf einer nicht über Worte erreichbaren Ebene verändern kann. In diesem Sinne äußert sich Steven Hayes, Psychologe an der University of Nevada: »Wo unsere geistige Gesundheit bisher vom Inhalt unserer Gedanken definiert war, ist sie jetzt durch unseren Bezug zu diesem Inhalt definiert – und diese Beziehung lässt sich dadurch verändern, dass wir still mit unserer Definition unserer selbst sitzen, sie bemerken und uns dann von ihr lösen.«14

				Zu den Institutionen, die Meditation inzwischen als einen legitimen Forschungsgegenstand akzeptieren, gehört auch die Regierung der Vereinigten Staaten. Die Zahl der von den National Institutes of Health beziehungsweise dessen Zentrum für Alternativ- und Komplementärmedizin geförderten Meditationsstudien hat sich von sieben im Jahr 2000 auf siebenundvierzig im Jahr 2010 gesteigert. In laufenden Projekten wird beispielsweise untersucht, inwieweit Meditation die Stressbelastung bei der Pflege von demenzkranken alten Menschen reduzieren kann und ob sie bei chronischen Rückenschmerzen, Asthma und Bluthochdruck hilft.15

				Das Verteidigungsministerium führte 2008 klinische Studien zur Nutzung von alternativen Ansätzen einschließlich der Meditation bei der Behandlung von Truppenangehörigen durch, die aus dem Irak oder Afghanistan heimkehrten und an posttraumatischen Stressstörungen oder direkten Hirntraumen litten.

				Der wissenschaftliche Ansatz erschließt vielen Menschen auch Themen und Bereiche, die sie sonst gar nicht erst in Betracht ziehen würden. Deshalb liegt der erfreulichste Aspekt der beschriebenen wissenschaftlichen Befunde – neben den persönlichen Verbesserungen, die sie verheißen – in der Tatsache, dass sich jetzt vielleicht sehr viel mehr Menschen als früher an die Meditation heranwagen und in den Genuss ihrer zahlreichen Vorteile kommen.16

				Allerdings wachsen uns diese Vorteile nicht einfach dadurch zu, dass wir über die Wirkungen der Meditation lesen und vielleicht staunen. Wir müssen sie selbst praktizieren.

				Die Tür aufstoßen 

				Als Bob Dylan 1988 in die Rock and Roll Hall of Fame aufgenommen wurde, war Bruce Springsteen fünfzehn. Er hörte Dylans Musik damals, wie er selbst erzählt, zum ersten Mal. Er saß mit seiner Mutter im Auto, nebenher lief das Radio, und dann kam plötzlich »Like a Rolling Stone«. »Das war«, erzählt Springsteen, »als würde jemand mit dem Fuß eine Tür in deinem Kopf aufstoßen.« Seine Mutter fand dagegen: »Der kann ja nicht einmal singen.« Mrs. Springsteens Reaktion vergegenwärtigt uns, dass nicht alle ein und dieselbe Erfahrung in gleicher Weise aufnehmen; und die Reaktion ihres Sohns ruft uns in Erinnerung, dass es im Leben Augenblicke gibt, in denen sich unser ganzes Weltbild verschiebt. Alles, was bisher sicher war, wird zutiefst fragwürdig. Dafür sehen wir jetzt plötzlich neue Möglichkeiten und ahnen, dass alles, was bisher Freiheit und Kreativität und das Beschreiten neuer Wege zu verhindern schien, vielleicht doch überwindbar ist.

				In solchen Augenblicken spüren wir, dass morgen nicht wie heute sein muss, dass dieses Gefühl von Niederlage, das uns schon so endlos lange am Boden hält, verfliegen kann, dass unsere Angst uns nicht binden muss, dass die Freude, die wir immer wieder aufschieben, und die Liebe, nach der wir uns sehnen, vielleicht näher sind, als wir zu hoffen gewagt hätten.

				Manchmal stößt ein Blitz der Inspiration diese Tür auf. Wir hören ein bestimmtes Musikstück, betrachten ein Kunstwerk, lesen ein Gedicht, das genau den Augenblick trifft. Oder wir lernen jemanden kennen, der eine große Vision vom Leben hat, jemanden, den wir bewundern, weil er die Werte verkörpert, die uns am meisten bedeuten. Auf einmal ist das Leben voller Möglichkeiten.

				Oder Schmerz stößt die Tür auf. Wir verlieren unseren Job oder eine Freundin, wir fühlen uns zutiefst missverstanden oder verraten. In unserer Not treibt uns etwas, nach einem tieferen Verständnis zu suchen, einen Frieden zu finden, der nicht mehr so leicht zu stören ist.

				Da Sie jetzt diese Worte lesen – vielleicht hat jemand für Sie die Tür aufgestoßen, und Sie sind zu Veränderungen bereit. Wir können es nicht dabei bewenden lassen, Veränderungen aus sicherer Entfernung oder als Theorie gutzuheißen – oder auch als etwas, das nur anderen widerfährt, aber nicht uns. Wir müssen Veränderungen wirklich konkret einleiten, sie müssen ein Bestandteil unseres alltäglichen Lebens werden. Und die nächsten vier Wochen der Einführung in die Meditation werden genau das leisten.

				Die Tür der Möglichkeiten ist jetzt offen, der Weg zu echtem und erreichbarem Glück ist frei. Schön, dass Sie da sind. Kommen Sie doch herein. Setzen Sie sich.
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				Die erste Woche

				Konzentration: Der Atem und 
die Kunst des Neubeginns 

				Stellen Sie sich vor, Sie könnten über all die Energie verfügen, die wir hätten, wenn wir sie nicht nutzlos vergeuden würden. Wir hören nicht auf, längst Vergangenes zu bedauern, wir machen uns Sorgen um die Zukunft, wir machen uns selbst und anderen Vorwürfe, checken Facebook doch noch einmal, überlassen uns all den kleinen Naschgelüsten oder unserer Arbeitssucht oder überflüssigen Einkäufen und Freizeitdrogen.

				Durch Konzentration bekommt unsere Aufmerksamkeit Stabilität und Ausrichtung, weshalb es uns leichter fällt, von Ablenkungen zu lassen. Eine so stabilisierte Aufmerksamkeit gibt uns unsere Energie zurück – und uns dem Leben. In dieser Woche werden Sie lernen, wie Sie durch Sammlung auf den Atem Ihre Konzentration vertiefen können.

				Ablenkungen können von innen kommen, zum Beispiel als das ständige Durchspielen alter Fehler und Patzer (Warum habe ich nicht auf meinen Vater gehört? oder Hätte ich doch bloß Jeff geheiratet!) oder als das süße Leiden an altem Unrecht (Wie kam sie dazu, mir mangelnde Loyalität vorzuwerfen? Ich war es doch, der sich immer für sie eingesetzt hat!). Wir starren auf Dinge, an denen nichts mehr zu ändern ist. Oder wir stecken unsere gesamte Energie in geradezu zwanghafte Fantasien von einer Zukunft, die vielleicht doch nie kommt (Was, wenn ich beim Meeting meine Ideen präsentiere und abgeschmettert werde? Oder was, wenn sie meine Ideen nutzen und umsetzen und ich dann nicht einmal erwähnt werde? Dann gehe ich!), über die wir uns dann aber trotzdem furchtbar aufregen, als wäre uns bereits so übel mitgespielt worden. Dazu der unnachahmliche Mark Twain: »Ich habe in meinem Leben allerlei schreckliche Dinge durchgemacht, ein paar von ihnen sind sogar tatsächlich passiert.« Oder wir leben in einer permanenten Erwartungshaltung, die uns für all das blind macht, was der eben jetzt stattfindende Augenblick womöglich an Erfüllung bietet: Wenn ich das Examen bestehe, wenn ich fünf Kilo abnehme, wenn ich diesen Wagen/diese Beförderung/diesen Antrag bekomme, wenn die Kinder ausgezogen sind – dann werde ich glücklich sein.

				Viele andere Ablenkungen kommen von außen, etwa die sattsam bekannten Konkurrenzkämpfe zu Hause und bei der Arbeit, die Medienberieselung rund um die Uhr, die lärmende Konsumkultur. Oft legen wir es darauf an, uns vom Schmerz loszukaufen, als wäre materieller Besitz eine Art Talisman, der Wandel, Verlust und Tod fernhalten kann. »Im Anschaffen und Ausgeben legen wir unsere Kräfte lahm«, schrieb William Wordsworth.17

				Anschaffen und Ausgeben sind aber längst nicht alles. Dazu kommt noch das ständige Simsen, Surfen, Twittern, Skypen und Downloaden. Eine Kollegin macht Stressabbausitzungen mit Leuten, die sich derart verzetteln, dass sie sich nicht mehr in der Lage fühlen, einmal Ruhe zu geben und einfach zu sein. Da war ein Mann dabei, der klagte, der Tag habe einfach nicht genug Stunden; er fühle sich bereits seiner Familie entfremdet und stehe unter ständiger Spannung. Meine Freundin fragte ihn, wie er denn normalerweise seine Zeit verbringe, und dabei kam heraus, dass dieser Mann pro Tag durchschnittlich vier Zeitungen las und sich mindestens drei Nachrichtensendungen im Fernsehen ansah.

				Wieder zu lernen, wie man sich konzentriert, sagt der Schriftsteller, Journalist und Fernsehproduzent Alain de Botton, gehört zu den großen Aufgaben unserer Zeit. In einem 2010 erschienenen Essay über das Phänomen der Ablenkung schreibt er: »Das vergangene Jahrzehnt war ein noch nie da gewesener Anschlag auf unser Vermögen, geistig mit einiger Stetigkeit bei irgendetwas zu bleiben. Still dazusitzen und nachzudenken und nicht dem nervösen Drang nach Betätigung irgendeiner Maschine zu erliegen – das ist nachgerade ein Ding der Unmöglichkeit geworden.«

				Linda Stone18, früher in der Geschäftsleitung sowohl bei Apple als auch bei Microsoft tätig, hat den Begriff »durchgängige partielle Aufmerksamkeit« geprägt. Er beschreibt eine allgegenwärtige und kräftezehrende Verfassung, die Ihnen wahrscheinlich nicht ganz unbekannt ist. Simples Multitasking, fast schon wie etwas aus der guten alten Zeit, war nach ihren Worten von dem Wunsch getragen, mehr zu schaffen und sich damit freie Zeit für Familie, Freunde und Vergnügen zu erarbeiten. »Hinter durchgängiger partieller Aufmerksamkeit steht dagegen das Bedürfnis, nur ja nichts zu verpassen«, schreibt sie. »Wir telefonieren beim Autofahren, wir unterhalten uns beim Essen und schreiben währenddessen noch unter dem Tisch eine SMS ... Durchgängige partielle Aufmerksamkeit geht mit einem künstlichen Gefühl von permanenter Krise einher, bedingt durch das Leben in einer 24/7-Welt, die immer in Betrieb ist. Da kann man sich nur gestresst, überfordert, überreizt und irgendwie leer fühlen. Die Fähigkeit, in Ruhe nachzudenken und zu entscheiden, verkümmert ebenso wie das kreative Denken.«

				Natürlich haben Videospiele, Shopping und die Fernsehnachrichten ihren Platz. Wir sind auf richtige Verteilung aus, das rechte Maß, nämlich zu wissen, was wir tun, anstatt auf Automatik zu laufen und uns einfach gewohnheitsmäßig von all dem mitschleifen zu lassen. Es geht nicht darum, unsere Einkäufe zu verachten, uns selbst als Nachrichten-Junkies zu verlästern oder dem modernen Leben überhaupt abzuschwören. Wir wollen vielmehr mit unserer Zeit und Aufmerksamkeit experimentieren, wir wollen unserem Leben näher sein, wie es sich hier und jetzt abspielt. Konzentration entschleunigt unsere Fahrt, und dann brauchen wir uns nicht mehr zu betäuben oder in die Überreizung zu flüchten, sondern können einfach bei dem sein, was gerade ist.

				Generell wirkt Ablenkung so, dass wir uns auf eine beunruhigende Art zerfasert fühlen. Wir sind nicht in unserer Mitte, oft wissen wir kaum noch, wer wir sind. Wir teilen uns auf die verschiedenen Lebensbereiche auf, bei der Arbeit sind wir ein anderer Mensch als zu Hause. Im Büro treten wir selbstbewusst auf, zu Hause eher kleinlaut – oder umgekehrt. Im Zusammensein mit unserem Ehepartner bekommen wir kaum den Mund auf, aber unter Freunden geben wir die Frohnatur. Unser besseres Ich, dem Geduld und Mitgefühl so viel bedeuten, muss wohl gerade frei haben, wenn wir unsere Kinder anfahren. Oder wie ein Schüler vor nicht langer Zeit zu mir sagte: »Ich bin so voller Liebe und Mitgefühl für alle Wesen überall, solange ich für mich allein bin. Richtig schwierig wird es in Gegenwart anderer.« Für manche ist es genau umgekehrt: Zusammen mit anderen geht es uns blendend, aber wenn wir niemanden außer uns selbst zur Gesellschaft haben, wird uns mulmig zumute.

				Natürlich verbinden sich in jedem von uns die unterschiedlichsten Persönlichkeitszüge, inneren Befindlichkeiten, Fähigkeiten und Antriebe – all das gehört zu uns. Manche Eigenschaften sind Gegensatzpaare, und man kann ein ganzes Leben mit der Harmonisierung konkurrierender Züge und Bedürfnisse zubringen – zum Beispiel Nähe und Eigenständigkeit oder Sensibilität und Stärke. Wenn unsere Aufmerksamkeit richtig abgestimmt ist und die Selbstwahrnehmung funktioniert, wirken diese verschiedenen Anteile unserer selbst harmonisch zusammen und befinden sich im Gleichgewicht. Das können sie nicht, wenn wir zu sehr abgelenkt sind, und dann fühlen wir uns wie zwischen all den Ansprüchen unserer verschiedenen Lebensbereiche aufgerieben. Durch Meditation, die Schulung unserer Aufmerksamkeit, finden wir zu einem stimmigen Zusammenwirken aller Einzelaspekte.

				Ein paar Vorbereitungen 

				Platzwahl

				Richten Sie sich eine Meditationsecke ein, die Ihnen täglich zur Verfügung steht. Das kann im Schlafzimmer oder Büro, im Keller oder Wintergarten sein. Wählen Sie auf jeden Fall einen Platz, an dem Sie während Ihrer Meditation weitgehend ungestört sind. Stellen Sie das Handy und andere mobile Geräte ab, schalten Sie Ihr Laptop aus und lassen es möglichst in einem anderen Zimmer.

				Traditionell sitzt man bei der Meditation auf einem Kissen am Boden. Wenn das für Sie nicht möglich ist, können Sie auch auf einem Stuhl mit gerader Rückenlehne, auf einem Hocker oder auf der Couch sitzen. Sollten Sie gar nicht sitzen können, legen Sie sich auf den Rücken, die Arme neben dem Körper. Beim Sitzen am Boden können Sie normale Kissen benutzen, oder Sie besorgen sich ein spezielles Meditationskissen beziehungsweise ein Meditationsbänkchen, auf dem Sie kniend in aufrechter Haltung sitzen können. Manche schmücken ihren Meditationsplatz mit Dingen oder Bildern aus, die ihnen etwas bedeuten, oder sie legen sich zur Inspiration ein Buch bereit, in dem sie vor der Meditation einen Abschnitt lesen.

				Kleidung

				»Misstraue allen Unternehmungen, zu denen man neue Kleidung braucht«, schrieb Henry David Thoreau. Da hätte er sicherlich gern gehört, dass man zum Meditieren keine spezielle Kluft benötigt. Nur bequem sollte die Kleidung sein. Sollten Sie aber gerade nichts Bequemes zur Verfügung haben, lassen Sie sich dadurch nicht von der Meditation abhalten.

				Zeitwahl

				Versuchen Sie es so einzurichten, dass Sie jeden Tag zu ungefähr der gleichen Zeit meditieren können. Manche sitzen gern am Morgen gleich nach dem Aufstehen, andere ziehen die Mittagszeit vor oder meditieren am Abend vor dem Zubettgehen. Probieren Sie Verschiedenes aus, bis Sie Ihre Zeit gefunden haben. Dann ist der Punkt gekommen, sich das Meditieren fest vorzunehmen. Tragen Sie Ihre Meditationszeiten in Ihren Vormerkkalender ein.

				Mein Vorschlag: Planen Sie in der ersten Woche drei Meditationen von je zwanzig Minuten Länge ein. Wenn Sie anfangs lieber kürzer sitzen und die Zeit dann allmählich ausdehnen möchten, ist das natürlich auch in Ordnung. Legen Sie aber vor jeder Sitzung fest, wie lange sie dauern soll. Wenn Sie nicht sicher sind, dass Sie die Dauer richtig abschätzen können, stellen Sie einen Wecker oder Timer. Die vier geführten Meditationen auf der Begleit-CD zu diesem Buch dauern fünfzehn bis zwanzig Minuten. Sie werden in der zweiten Woche einen weiteren Meditationstermin hinzufügen, in der dritten Woche einen fünften und in der vierten Woche noch einmal zwei, sodass sich am Ende des Monats ein Rhythmus des täglichen Übens eingestellt hat.

				Diese Festlegung stärkt in Ihnen den Eindruck, dass es sich hier um etwas sehr Wichtiges handelt. Jetzt geht es nur noch darum, dass Sie sich tatsächlich auf diesen Stuhl oder dieses Kissen setzen. Manche möchten gar nicht erst anfangen, wenn Sie nicht eine volle Stunde zur Verfügung haben. Aber selbst wenn Sie nur fünf Minuten haben, kann dieser kurze Zeitraum sehr wertvoll sein, um wieder Anschluss an sich selbst zu finden.

				Haltung

				Lassen Sie sich zu Beginn Ihrer Meditation ein wenig Zeit, um sich einzurichten, denn es ist wichtig, dass Sie erst einmal ganz in Ihrem Körper ankommen. Die überlieferten Meditationshaltungen besitzen seit Jahrhunderten ihre Gültigkeit. Sie können sich erst einmal befremdlich, wenn nicht unbequem anfühlen, aber Sie werden sich darin schließlich ganz wohlfühlen.

				Beine: Wenn Sie auf einem Kissen am Boden sitzen, überkreuzen Sie jetzt die Beine locker auf der Höhe der Fußfesseln oder Waden. Sollten Ihnen dann während der Meditation die Beine einschlafen, schlagen Sie einfach das unten liegende Bein über das andere oder erhöhen Sie Ihre Sitzposition durch ein weiteres Kissen. Die Knie sollten sich unterhalb der Hüften befinden. Ist für Sie das Überkreuzen der Beine zu unbequem, legen Sie die Unterschenkel so ab, dass sie parallel zueinander liegen. Sie können auch knien und dabei entweder ein Meditationsbänkchen benutzen oder ein Kissen zwischen Ober- und Unterschenkel legen, auf dem Sie dann sitzen. Sollten Sie auf einem Stuhl sitzen, müssen die Füße flach auf dem Boden ruhen. So können Sie gerade sitzen und natürlich atmen.
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				Einfache Meditationshaltung mit locker überkreuzten Beinen

				Rücken: Ob Sie am Boden, auf einem Bänkchen oder einem Stuhl sitzen, die Haltung des Rückens ist während der Meditation besonders wichtig. Sitzen Sie gerade, aber ohne Anstrengung, die Sie nur starr machen würde. Stellen Sie sich Ihre Wirbelsäule wie säuberlich gestapelte Münzen vor. Die natürliche Biegung im Lendenbereich trägt zur Stabilität bei. Wenn Sie die Wirbelsäule aufrecht halten, unterstützt das den natürlichen Strom des Atems, und Sie bleiben wach. Falls Sie auf einem Stuhl sitzen, lehnen Sie sich nicht an; so bleibt die Wirbelsäule gerade. Und wenn die Wirbelsäule gerade ist, befinden sich die Hüften und die Schultern in der Waagerechten und bilden ein austariertes, fest stehendes Dreieck.

				Arme und Hände: Lassen Sie die Hände ganz natürlich und mit den Handflächen nach unten auf den Oberschenkeln ruhen. Umgreifen Sie nicht die Knie, und stützen Sie sich nicht mit den Armen ab. Manche halten die Hände gern in dieser Haltung: Legen Sie die rechte Hand in die linke, beide Handflächen weisen nach oben. Die Daumenkuppen berühren sich ganz leicht.

				

				[image: Scan-2.tif]

				Manche halten die Hände gern in dieser Haltung

				Kopf: Jetzt sitzen Sie mit aufrechtem Rücken da und blicken gerade nach vorn. Dazu neigt sich der Kopf ganz leicht vor. Wenn Sie nun (wie im nächsten Punkt beschrieben) den Blick senken oder die Augen schließen, sehen Sie zu, dass Sie die Haltung beibehalten. Die Schultern bleiben locker; sollten Sie bemerken, dass sie sich heben, lassen Sie sie wieder los.

				Augen: Schließen Sie die Augen, aber ganz ohne Nachdruck. Falls Sie sich mit offenen Augen besser fühlen (oder bei geschlossenen Augen einschlafen), lassen Sie den Blick leicht auf einem Punkt etwa zwei Meter vor sich am Boden ruhen. Machen Sie den Blick weich, er soll nicht starren, aber auch nicht verschwommen werden.

				Mund: Unterkiefer und Mund sollen locker sein, sodass zwischen den Zahnreihen ein kleiner Abstand bleibt. Von einem Lehrer habe ich gelernt, die Lippen so leicht geöffnet zu halten, dass gerade ein Reiskorn dazwischenpasst.

				Praxisvorschau 

				In dieser Woche lernen Sie also, wie Sie den unzähligen Ablenkungen in Ihrem Leben mit Konzentration begegnen können.

				Wir fangen mit etwas an, was Ihnen sehr nahe liegt und womit Sie ohne Mühe umgehen können: Bei den Meditationen der ersten Woche geht es darum, Ihre Konzentrationsfähigkeit durch die Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf den ein- und ausströmenden Atem zu verbessern. Wir wählen die Atmung, weil sie etwas ist, das ganz von selbst geschieht, wir müssen uns nicht eigens darum bemühen. (Wenn Sie Atemprobleme haben oder das Verfolgen des Atems Sie in nervöse Spannung versetzt, versuchen Sie, auf Geräusche zu achten, wie wir es in der Laut-Meditation in diesem Kapitel tun werden; oder üben Sie den »Körper-Scan«, den Sie im Kapitel über die zweite Woche beschrieben finden.)

				Ganz sicher werden sich Gedanken und Gefühle einstellen und um Ihre Aufmerksamkeit werben. Sie werden üben, wie man solche Ablenkungen immer wieder einfach vermerkt, um sie dann loszulassen und mit der Aufmerksamkeit zum Ein und Aus des Atems zurückzukehren. Atmen, bemerken, dass Sie abgelenkt sind, und wieder neu anfangen. Das ist ganz einfach, jeder kann es.

				Es können faszinierende Gedanken und köstliche Gefühle dabei sein, aber manche werden auch unbehaglich oder sterbenslangweilig sein. Sie werden üben, sie alle gleichermaßen ziehen zu lassen und sich gar nicht erst ein Urteil über sie zu bilden. Das ist der entscheidende erste Schritt, wenn Sie lernen möchten, gesammelt und präsent zu bleiben.

				Sie werden sehr schnell merken, wie wohltuend es ist, immer wieder neu anfangen zu können, mag die Aufmerksamkeit noch so lange anderswo gewesen sein. Jeder, der meditiert, gleich, ob er ein Neuling oder schon geübt ist, wird manchmal von Gedanken und Gefühlen entführt, das lässt sich nicht verhindern. Aber wenn Sie einmal erlebt haben, dass es ohne weiteres möglich ist, immer wieder neu anzusetzen, werden Sie nicht mehr so hart über Ihr »Versagen« urteilen. Und bedenken Sie bitte auch, wie wertvoll es für Ihren Alltag ist, wenn Sie gelernt haben, nicht zu urteilen und sich keine nutzlosen Vorwürfe zu machen. Immer wenn Sie einen Fehler gemacht oder Ihr Ziel aus dem Auge verloren haben, können Sie sofort neu ansetzen.

				Und es gibt noch einen erfreulichen Nutzeffekt der Konzentration: Sie erzeugt Ganzheit, wenn wir uns verzettelt haben, eben weil wir uns gestatten, alle unsere Gedanken und Gefühle wahrzunehmen, die schmerzlichen ebenso wie die angenehmen. Wir zermürben uns nicht unnötig mit der Flucht vor schwierigen und bedrückenden Gedanken, wir brauchen sie nicht zu verstecken, wir müssen uns nicht ankreiden, dass wir sie überhaupt haben. Wir gehen freundlicher mit uns um, wir fangen an, uns zu bejahen, und so können wir anderen dann auch begegnen.

				Auf diesem Weg zur Ganzheit durch Meditation entdecken wir ein Zentrum der Kraft neu für uns, einen Vorrat geistiger und seelischer Stärken, der uns bislang entgangen ist und deshalb nicht nutzbar war. Wenn Menschen, die ihre Aufmerksamkeit durch Konzentrationspraxis steigern, von ihren Empfindungen dazu berichten, kommt immer wieder der gleiche Ausdruck: Es gibt Kraft. Wenn wir unsere Mitte wieder spüren, können wir allem, was die Welt an Reizen, Unsicherheit und Angst auf uns loslässt, leichter standhalten. Wir sind stärker, weil wir jetzt nicht nur mehr, sondern auch klarer sehen. Diffuse Aufmerksamkeit ist wie ein breiter milchiger Lichtstrahl, der wenig Kontrast schafft und daher wenig hervorhebt. Konzentration bündelt das Licht auf einen scharf fokussierten, überaus hellen Punkt, der unvergleichlich mehr Aufschluss bringt.

				Sie sind jetzt vielleicht noch nicht überzeugt, dass bloßes Sitzen und Atmen persönliche Transformation bewirken kann. Aber Sie werden gleich Gelegenheit bekommen, sich selbst ein Bild zu machen. Sie stehen am Beginn Ihrer Meditationspraxis. Machen Sie sich bitte keinerlei Sorgen über eventuelle Fehler. Ihre Gedanken werden abschweifen, lassen Sie sich davon nicht verunsichern. Vermerken Sie einfach, was Ihre Aufmerksamkeit da gefesselt hat, und dann lösen Sie sich von diesem Gedanken oder Gefühl, um zum Atem zurückzukehren. Selbst wenn Sie sehr weit oder für eine ganze Weile entschweben, es macht nichts. Wenn sich ein Netz von Gedanken spinnt, lassen Sie einfach den Atem wieder in den Vordergrund treten und setzen Sie neu an. Sie langweilen sich, Sie geraten in Panik? Einfach neu ansetzen. Wenn Sie nicht stillsitzen können, einfach neu ansetzen. Und wenn Sie in dieser Woche mal einen Tag nicht die Zeit oder den Willen zur Meditation aufbringen, dann fangen Sie einfach am nächsten Tag wieder ganz neu an.

				Vorgehen

				Die folgende Kernmeditation können Sie an jedem Ihrer drei (oder mehr, falls Sie möchten) Übungstage dieser Woche machen. Sie können aber auch die Abwandlungen ausprobieren, die zusätzlich in diesem Kapitel vorgeschlagen werden: die Hör-Meditation und die Gedankenloslass-Meditation.

				

				Die Kernmeditation: Atmen 

				(Zu dieser Meditation gehören Track 1, 2 und 3 auf der CD.)

				Bei dieser klassischen Meditation üben wir die Konzentration auf das Ein und Aus des Atems.

				Nehmen Sie eine der oben beschriebenen bequemen Sitzhaltungen ein. Halten Sie den Rücken gerade, aber ohne Anstrengung und ohne die Wirbelsäule stark durchzubiegen. Wenn Sie nicht sitzen können, legen Sie sich rücklings auf eine gefaltete Decke oder eine Yogamatte am Boden. Die Arme liegen seitlich am Körper.

				Was Sie jetzt vorhaben, ist nichts Besonderes oder gar Absonderliches, ersparen Sie sich also alle Befangenheit. Seien Sie ganz gelöst. Schließen Sie die Augen, wenn das für Sie angenehm ist. Ansonsten lassen Sie den Blick entspannt etwa zwei Schritte vor sich auf einer Stelle am Boden ruhen. Streben Sie eine Verfassung an, die man »entspannte Wachheit« nennen könnte.

				Atmen Sie bewusst drei- oder viermal tief durch, empfinden Sie dabei die einströmende Luft an den Nasenöffnungen, die Dehnung von Brust und Bauch, bis die Luft dann wieder ausströmt. Anschließend überlassen Sie die Atmung ihrem natürlichen Rhythmus, ohne etwas zu steuern oder zu erzwingen. Spüren Sie dem Atem einfach nach, versuchen Sie nicht, etwas zu ändern oder zu verbessern. Das Atmen geschieht von selbst. Sie bleiben einfach nur dabei.

				Wo spüren Sie den Atem am deutlichsten? Vielleicht an oder in der Nase, vielleicht in der Brust oder im Bauch. Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit dort ruhen – ganz leicht, wie ein Schmetterling auf einer Blüte sitzt.

				Was für Empfindungen stellen sich dort ein? Wenn Sie beispielsweise auf den Atem an den Nasenlöcher achten, werden Sie vielleicht ein Kribbeln oder Pulsieren spüren. Es wird Ihnen auffallen, dass der einströmende Atem kühler ist als der ausströmende. Wenn Sie den Atem im Bauch verfolgen, werden Sie wohl Bewegungen spüren, wechselnden Druck, Dehnung, Lösung. Sie brauchen diese Empfindungen nicht zu benennen, spüren Sie einfach.

				Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit auf der Empfindung des natürlichen Atems ruhen, immer nur ein Atemzug auf einmal. (Fällt ihnen auf, wie oft in dieser Anleitung das Wort »ruhen« vorkommt? Es ist eine geruhsame Übung.) Versuchen Sie nicht, den Atem tiefer oder länger oder irgendwie anders zu machen, als er ist. Achten Sie einfach auf ihn, Atemzug für Atemzug.

				Tipp

				Erst lesen, dann sitzen

				Jetzt fragen Sie sich vielleicht, ob Sie dieser Anleitung schon beim Lesen folgen und jeden Schritt gleich ausführen sollen. Was wäre dann, wenn Sie die Augen schließen? Würden Sie zwischendurch kurze Blicke auf die Anleitung werfen?

				Gut gefragt. Vier der in diesem Buch vorgestellten Meditationen befinden sich auch auf der Begleit-CD. Sie können also die Augen schließen und sich von der Stimme durch die Meditation führen lassen, wenn Sie möchten. Auf jeden Fall empfehle ich Ihnen, dass Sie vor dem ersten Ausprobieren einer Meditation die Anleitung ein paar Mal ganz durchlesen, damit Sie alles in sich aufnehmen und wissen, was Sie erwartet.

				Und für den Fall, dass Sie irgendwann während einer Meditation nicht weiterwissen, prägen Sie sich diese simplen Grundsätze ein: Atmen Sie natürlich und bleiben Sie mit der Aufmerksamkeit bei jedem einzelnen Atemzug. Wenn ein Gedanke oder ein Gefühl kommt, vermerken Sie es einfach und kehren dann in aller Ruhe zum Atem zurück.

				Im Verlauf dieser Meditationssitzung kann es sein, dass Sie eine Änderung Ihres Atemrhythmus bemerken. Lassen Sie den Atem einfach sein, wie er will. Es kommt vor, dass man zu sehr auf die Art und Weise des Atmens achtet und es dann etwas beklemmend wird, weil man anfängt zu hyperventilieren oder den Atem irgendwie festhält, ohne dass einem bewusst wird, was man da macht. Wenn das passiert, dann atmen Sie einfach betont ruhig. Wenn Sie Ihr Atemgewahrsein noch unterstützen möchten, können Sie bei jedem Einatmen innerlich ein und bei jedem Ausatmen innerlich aus sagen oder vielleicht auch heben ... senken. Aber lassen Sie das auch innerlich sehr leise bleiben, damit es Ihre Konzentration und die eigentliche Atemempfindung nicht stört.

				Manches Ablenkende wird sich einstellen – Gedanken, Bilder, Gefühle, Empfindungen, Schmerzen, Pläne. Bleiben Sie beim Atem und lassen Sie all das ziehen. Sie müssen diesen Dingen weder nachjagen noch sie halten, noch irgendetwas analysieren. Sie atmen. Bei Ihrem Atem zu bleiben, wenn Gedanken und Bilder kommen, das ist so, als würden Sie in der Menge plötzlich eine Freundin erkennen. Sie brauchen nicht die anderen Leute wegzuschubsen oder wegzuscheuchen, Ihre Aufmerksamkeit, Ihr Interesse, Ihre Freude bleibt einfach auf die Freundin gerichtet, und das genügt. Sie denken: Ah, da ist X zwischen all den Leuten. Und bei der Meditation heißt es einfach: Ah, da ist mein Atem zwischen all den Gedanken, Gefühlen und Empfindungen.

				Wenn etwas auftaucht, das stark genug ist, Ihre Aufmerksamkeit vom Atem abzulenken – Körperempfindungen, bewegende Gefühle, Erinnerungen, Pläne, eine unwiderstehliche Fantasie, anstehende dringende Erledigungen oder was auch immer –, oder wenn Sie einmal wegdösen, seien Sie unbesorgt. Sehen Sie zu, ob Sie nicht doch für diesen Moment von all dem lassen und sich wieder der Empfindung des Atems zuwenden können.

				Wenn Sie das, was Sie ablenkt, bemerkt haben, brauchen Sie nichts dagegen zu unternehmen. Nehmen Sie es lediglich wahr, ohne etwas hinzuzufügen, also ohne zu urteilen (Ich bin eingeschlafen! Idiot!), ohne zu deuten (Beim Meditieren bin ich eine Niete), ohne Vergleiche (Jeder andere könnte wahrscheinlich länger beim Atem bleiben als ich oder Ich muss bessere Gedanken denken) und ohne etwas für die Zukunft hochzurechnen (Was, wenn mich dieser Gedanke derart piesackt, dass ich überhaupt nicht mehr zur Konzentration auf den Atem zurückfinde? Das wird jetzt den Rest meines Lebens so weitergehen. Meditieren, das lerne ich doch nie!).

				Nehmen Sie es sich nicht übel, dass Sie Gedanken haben. Befassen Sie sich nicht mit ihrem Inhalt, vermerken Sie einfach ihr Vorhandensein. Sie gehen den Gedanken und Gefühlen weder nach, noch verurteilen Sie sie. Sie kämpfen nicht gegen sie an, aber Sie überlassen sich ihnen auch nicht, Sie gehen ihnen nicht nach. Wenn Ihnen auffällt, dass die Aufmerksamkeit nicht beim Atem ist, dann fragen Sie sich, bei was sie denn gerade ist. Wenn Sie das festgestellt haben, lassen Sie es einfach los, einerlei, um was es sich handelt. Sammeln Sie sich wieder auf das Gefühl an der Nase oder im Bach, auf die Stelle, an der Sie den Atem deutlich spüren.

				Dieser Augenblick, in dem Ihnen auffällt, dass Sie abgelenkt sind, birgt eine besondere Kraft. Sie haben jetzt die Chance, einmal ganz anders zu reagieren: Anstatt sich Schwäche oder Disziplinlosigkeit vorzuhalten oder frustriert aufzugeben, lassen Sie einfach nur los und setzen neu an. Statt Selbstvorwürfen wäre es sogar angezeigt, sich selbst zu danken, schließlich haben Sie die Ablenkung erkannt und sind zum Atem zurückgekehrt. Neu anzufangen ist das Wesentliche an der Kunst der Meditation.

				

				Tipp

				Den Atem in den Händen bergen

				Manchmal halte ich mich bei meiner eigenen Atemmeditation an die Vorstellung, dass ich etwas Kostbares und sehr Zerbrechliches in den Händen halte, als wäre es aus zartem Glas. Wenn ich es zu fest anfasse, zerbricht es, und wenn ich nachlässig werde und nicht achtgebe, fällt es mir aus den Händen und zerbricht ebenfalls. Also umschließe ich es ganz leicht mit den Händen, spüre es, halte es wert. So können wir auch mit dem Atem umgehen. Wir wollen ihn weder packen noch zu locker halten, weder zu energisch noch zu beiläufig mit ihm umgehen. Wir nehmen diesen Augenblick, diesen Atemzug, als etwas Wertvolles – immer nur ein Atemzug auf einmal.

				Immer wenn Sie merken, dass Sie über Künftiges spekulieren oder Vergangenes erneut durchspielen oder sich in Selbstkritik verlieren, führen Sie Ihre Aufmerksamkeit zur Atemempfindung dieses Augenblicks zurück. (Und wie gesagt, wenn es Ihnen hilft, die Konzentration wiederherzustellen, können Sie jeden Atemzug innerlich mit ein ... aus begleiten.) Unsere Übung besteht darin, sanft loszulassen und zur Sammlung auf den Atem zurückzukehren. Sanft ist hier das wichtige Wort. Wir nehmen Ablenkungen sanft zur Kenntnis, um sie dann ebenso sanft loszulassen. Wir sehen es uns nach, dass wir abgeschweift sind. Wir gehen freundlich mit uns um, wir kehren einfach zum Atem zurück.

				Wenn Sie sich tausendmal von Ablenkungen lösen und neu ansetzen müssen, ist das kein Grund zur Sorge. Das verhindert ihre Übung nicht, es ist die Übung. So ist das Leben. Wieder anfangen. Jeweils ein Atemzug auf einmal.

				Sollten Sie schläfrig werden, richten Sie sich noch etwas mehr auf, öffnen Sie die Augen, falls sie geschlossen waren, und atmen Sie ein paarmal tief durch, bevor Sie dem Atem wieder seinen natürlichen Lauf lassen. Kontrollieren Sie den Atem nicht, ändern Sie nichts an ihm. Gehen Sie einfach mit. Fühlen Sie den Anfang des Einatmens und sein Ende, den Beginn des Ausatmens und das Ausklingen des Atemzugs. Achten Sie auch auf die kleine Pause am Anfang und Ende jedes Atemzugs.

				So folgen Sie Ihrem Atem und setzen nach jeder Ablenkung neu an, bis die Zeit, die Sie für die Meditation vorgesehen haben, um ist. Öffnen Sie dann die Augen und heben Sie den Blick.

				Versuchen Sie etwas von dem, was Sie in der Konzentration erlebt haben – Präsenz, ruhige Betrachtung, Bereitschaft zum Neubeginn und Sanftheit – in das hineinzutragen, was Sie jetzt anschließend zu Hause oder bei der Arbeit, unter Freunden oder Fremden zu tun haben.

				Hör-Meditation 

				Setzen oder legen Sie sich bequem hin, halten Sie die Augen offen oder geschlossen. Bei geöffneten Augen suchen Sie sich einen Punkt, auf dem der Blick ruhen kann. Halten Sie die Aufmerksamkeit bei der Empfindung des Atems, wo Sie ihn besonders deutlich spüren, wo es Ihnen leichtfällt. Der Atem soll ganz natürlich seinen Lauf nehmen. Bleiben Sie ein paar Minuten beim Atem. Danach verlagern Sie den Brennpunkt ihrer Aufmerksamkeit vom Atem auf die Geräusche ringsum.

				Manche Geräusche sind ganz nah, andere kommen aus der Ferne. Manche sind willkommen (vielleicht ein Windspiel oder Musik), andere weniger (zum Beispiel eine Diebstahlwarnanlage, ein Schlagbohrer, ein heftiger Wortwechsel auf der Straße). Es sind aber alles einfach Geräusche, die anfangen und dann wieder aufhören. Sie sind wohltönend oder misstönend, aber Sie vermerken Sie einfach und lassen dann von ihnen ab.

				Zum Abschluss der Übung das Herz öffnen

				Der folgende Abschluss ist für alle Meditationen in diesem Buch möglich:

				Gönnen Sie sich zum Ende Ihrer Meditationssitzung ein Gefühl der Genugtuung darüber, dass Sie etwas Gutes für sich getan haben: Sie waren aufmerksam, Sie haben sich eingelassen, Sie waren bereit, neu anzufangen. Das hat nichts Selbstgefälliges oder Eitles, es handelt sich einfach um Freude darüber, dass Sie eine gute Wahl getroffen haben.

				Das innere Werk, das wir verrichten, soll ja nicht nur uns selbst zugutekommen, und deshalb eignen Sie jetzt die durch Ihre Übung erzeugte positive Energie denen zu, die helfend mitgewirkt haben. Vielleicht ist da jemand, der sich um die Dinge im Haus kümmert, sodass Ihnen die erforderliche Zeit für die Praxis zur Verfügung steht, oder jemand hat Sie in Ihrer Praxis bestärkt. Sie eignen also die erzeugte Energie, die positiven Kräfte, die gewonnene Zuversicht diesen Menschen zu, Ihre Mühe ist auch für sie gedacht: Möge meine Praxis deinem Wohlergehen dienen.

				Vielleicht kennen Sie jemanden, der es gerade schwer hat. Die durch Ihre Meditation vermehrte Bewusstheit, Sensibilität, Liebe und Freundlichkeit kann dem Glück dieses Menschen gewidmet sein. Oder denken Sie einfach an Ihre Familie und die größere Gemeinschaft, in die Sie eingebunden sind. Von jedem Schritt, den wir in Richtung Frieden und Verständnis tun, haben alle Menschen etwas.

				Am Ende Ihrer Meditation können Sie sich also sagen: Möge mein Bemühen um das Gute, um Verständnis und um mehr Frieden allen Wesen überall nützen.

				Danach, wenn Sie sich bereit fühlen, öffnen Sie die Augen.

				Geräusche verlangen gar nichts von Ihnen, Sie hören sie ohne jede Mühe. Sie brauchen nicht auf sie zu reagieren (es sei denn, es handelt sich um den Rauchmelder im Haus oder Ihr Kind weint). Sie müssen sich kein Urteil über sie bilden oder etwas an ihnen ändern oder sie beenden. Sie brauchen nicht einmal zu wissen, um welche Geräusche es sich handelt oder wie sie heißen. Versuchen Sie einmal, Geräusche nur zu hören und sie weder zu benennen noch zu deuten. Während ein Geräusch durch Sie hindurchgeht, beobachten Sie seine Zu- oder Abnahme, aber greifen Sie nicht ein, urteilen Sie nicht – ein Geräusch kommt und geht, es nimmt zu oder ab.

				Sollte ein Geräusch Sie zusammenzucken lassen oder so unangenehm sein, dass Sie es am liebsten abstellen würden, dann vermerken Sie das und versuchen ganz offen und geduldig bei diesem Geräusch zu bleiben. Achten Sie darauf, dass der Körper entspannt bleibt. Wenn ein Geräusch zu irritierend wird, kehren Sie einfach für ein paar Minuten zur Konzentration auf den Atem zurück. Lauschen Sie nicht angespannt, halten Sie sich einfach bereit für das nächste Geräusch.

				Bei Geräuschen, von denen Sie gern mehr hätten, atmen Sie nur tief durch und entspannen sich. Halten Sie einfach fest, dass ein Laut hörbar geworden ist und eine bestimmte Reaktion bei Ihnen auslöst – und dass zwischen diesen beiden Ereignissen ein kleiner Zwischenraum liegt. Halten Sie sich offen für das nächste Geräusch, und achten Sie darauf, dass immer irgendetwas hörbar wird und wieder verstummt und nichts davon in Ihrer Hand liegt. Wenn Sie merken, dass Sie sich bei einem Geräusch anspannen, atmen Sie tief durch und tun das, was Ihnen erlaubt, sich wieder zu entspannen. Vielleicht hilft es Ihnen, den Atem zu der angespannten Stelle im Körper zu lenken. Sie können an jeder Stelle zum Atem als Ihrem Anker zurückkehren und sich von ihm an mühelose Weitung und Entspannung erinnern lassen. Wenn sich zu den Geräuschen Gedanken einstellen, bemerken Sie sie einfach und lassen sie ziehen. Vertiefen Sie diese Gedanken nicht: Ah, ein Bus. Welche Linie wohl? Sie sollten die Strecke anders legen, da hätte ich es leichter. Schön wäre es, wenn ich überhaupt nicht mit dem Bus fahren müsste. Wirklich ärgerlich, dass mein Wagen in der Werkstatt ist ... Hören Sie einfach nur, seien Sie präsent, das ist alles.

				Und wenn Sie so weit sind, öffnen Sie die Augen.

				Vergegenwärtigen Sie sich bei der Rückkehr in den Alltag einmal, wie diese Meditation uns vorführt, dass wir durchaus in der Lage sind, allen Erfahrungen wacher zu begegnen und dabei in unserer Mitte zu bleiben.

				Gedankenloslass-Meditation 

				Die folgende Anleitung zum Anfertigen einer Steinplastik wird Michelangelo zugeschrieben: Wenn es zum Beispiel ein Löwe werden soll, schlägt man von dem Stein einfach alles weg, was nicht nach Löwe aussieht. Die Übung der meditativen Konzentration hat etwas von diesem Erkennen all dessen, »was nicht nach Löwe aussieht«: Wieder und wieder lassen wir alles los, was unwesentlich ist oder ablenkt. Wenn sich bei der Konzentrationsübung ein Gedanke einstellt – eine Erinnerung, eine Idee, ein Vergleich, eine verlockende Fantasie –, lassen wir ihn los. Wenn Ärger aufkommt oder Selbstverurteilung oder Vorfreude auf die Party am Abend, lösen wir uns gleich wieder davon und kehren ganz ruhig zum Objekt unserer Konzentration zurück. Wir lösen uns nicht aus Furcht von einem Gedanken oder Gefühl oder weil wir meinen, dergleichen solle sich nicht im Raum unserer Erfahrung abspielen, sondern weil sie eben jetzt nicht zur Sache gehören. Wir üben Konzentration, wir möchten mit der Aufmerksamkeit beim Atem bleiben.

				Setzen oder legen Sie sich also wieder bequem hin. Schließen Sie die Augen, oder wenn Sie sie geöffnet halten, lassen Sie den Blick auf einem geeigneten Punkt vor sich ruhen. Sammeln Sie sich auf das Ein und Aus des Atems, sei es an der Nase, in der Brust oder im Bauch. Der Atem fließt ganz natürlich. Wenn Sie den Atem deutlich spüren, begleiten Sie jedes Einatmen und Ausatmen innerlich mit einem Atem ... Atem. Wenn jetzt ein Gedanke kommt, der stark genug ist, um Ihre Aufmerksamkeit vom Atem abzulenken, kennzeichnen Sie ihn einfach als nicht Atem. Es mag der schönste Gedanke der Welt sein oder vielleicht auch ein ganz schrecklicher, den Sie niemals jemand anderem anvertrauen würden – eben jetzt ist er einfach nicht Atem.

				Lassen Sie ihn – und sich – ganz in Ruhe. Überlegen Sie nicht, weshalb dieser Gedanke jetzt kommt oder was aus ihm folgen mag. Sie müssen lediglich darauf aufmerksam werden, dass es nicht der Atem ist. Unsere Gedanken können, wie jeder weiß, zärtlich und zugewandt oder hässlich und grausam oder banal und langweilig sein – hier zählt einzig und allein, dass sie nicht Atem sind. Erkennen Sie jeden Gedanken als Gedanken und lösen Sie sich sanft von ihm, um zur Empfindung des Atems zurückzukehren.

				Wir sind es gewohnt, anders zu reagieren. Wir greifen einen Gedanken begierig auf und spinnen vielleicht eine ganze Geschichte um ihn, oder wir versuchen in wegzuschieben, weil wir ihn los sein wollen. Bei dieser Meditation begegnen wir den Gedanken einfach und bleiben unberührt, zentriert und ruhig. Wir merken nur, es ist nicht der Atem, und überlassen den Gedanken in aller Gelassenheit sich selbst, um zu dem zurückzukehren, was Atem ist.

				Zuletzt, wenn Sie sich bereit fühlen, öffnen Sie die Augen und entspannen sich.

				

				Mini-Meditationen für den ganzen Tag 

				Was wir tagsüber zu tun haben, lässt uns immer wieder kleine Pausen für kurze Meditationen. Es sind Augenblicke, die wir nutzen können, um Ablenkung und nervöse Spannung einmal abzuschütteln und uns auf Konzentration und Ruhe zu besinnen.

				Überall, wo wir gerade atmen, können wir auch meditieren – während wir irgendwo am Schalter anstehen oder unserem Sohn bei seinem Fußballspiel zusehen oder bevor wir uns zu einer wichtigen Besprechung auf den Weg machen. Nehmen Sie sich so oft wie möglich und da, wo sie gerade sind, einen Moment Zeit, um sich auf die Empfindung des Atems an der Nase, in der Brust oder im Bauch einzulassen, an der Stelle, an der es Ihnen am leichtesten fällt. Sie müssen dabei nicht die Augen schließen oder sich anders benehmen; es soll nicht ungewöhnlich aussehen und Sie befangen machen. Sie machen sich nur diesen Augenblick zunutze und sammeln sich kurz, vielleicht für zwei, drei aufmerksame Atemzüge, in denen Sie ruhig werden und sich auf Ihre Tiefe besinnen.

				Manche legen sich dazu eine Art Programm zurecht oder wählen bestimmte Auslöser, um diesen Augenblicken der Achtsamkeit einen festen Platz in ihrem Tagesablauf zu verschaffen: Sie atmen dreimal aufmerksam durch, bevor sie eine E-Mail beantworten; wenn sie sich das Mittagessen warm machen, nehmen sie das »Bing« der Mikrowelle als Signal für achtsames Atmen; sie lassen das Telefon dreimal bimmeln, bevor sie abnehmen, und nehmen in dieser kurzen Zeit einen achtsamen Atemzug, der sie zu sich selbst zurückbringt. Ich kenne eine Frau in leitender Stellung, die sich von ihrer Assistentin eine Freiminute vor jeder Besprechung vormerken lässt, und die wird dann für eine kurze Atemmeditation benutzt.

				In solchen Augenblicken verstohlener Meditation können wir die innere Ruhe auffrischen, die wir uns in den langen Übungssitzungen schaffen. Außerdem halten sie uns bewusst, dass der Atem immer da ist als die Ressource, mit deren Hilfe wir uns sammeln, um wieder zu wissen, was uns eigentlich wichtig ist.

				Betrachtungen zur ersten Woche 

				Die Übung des achtsamen Atmens, bei der wir die Aufmerksamkeit wieder und wieder zurückholen, hat vielleicht nichts Glanzvolles oder Dramatisches, aber sie ist wertvoll – gerade in Zeiten, in denen wir uns sagen müssen: »Ich muss einen neuen Anfang finden. Ich kann nicht an diesem Punkt bleiben, an dem sich einfach nichts mehr bewegt.« Ist das nicht etwas wirklich Wünschenswertes für Ihr Leben?

				Als ich mit der Meditationspraxis anfing, ging ich davon aus, dass man sich finster entschlossen ins Zeug legen muss, um dem Denken Zügel anzulegen und sich zur Konzentration zu erziehen. Bei meinem allerersten Meditationsretreat machte mich das fruchtlose Bemühen um Aufmerksamkeit derart verrückt, dass ich in meiner Verzweiflung beschloss, beim nächsten Abschweifen meiner Aufmerksamkeit den Kopf an die Wand zu schlagen.

				Zum Glück war das der Moment, in dem der Essensgong ertönte. Beim Anstehen an der Essensausgabe bekam ich das Gespräch zweier Teilnehmer mit, die ich nicht kannte. Der eine fragte den anderen, wie der Vormittag bei ihm gelaufen sei. Der andere, ein hagerer, hoch aufgewachsener Mann, erwiderte ebenso munter wie bestimmt: »Ich konnte mich nicht besonders konzentrieren, aber heute Nachmittag wird es vielleicht besser.«

				Das verblüffte mich, und ich wandte mich um, weil ich sehen wollte, wer da so sprach. Weshalb ist er nicht so verärgert wie ich? Nimmt er die Sache vielleicht gar nicht ernst? Es war meine erste Begegnung mit Joseph Goldstein.

				Jahre später gründeten Joseph und ich zusammen mit Jack Kornfield und anderen engagierten Freunden die Insight Meditation Society. Inzwischen hatte ich herausgefunden, was hinter Josephs unbekümmerten Worten stand. Im allmählichen Aufbau meiner eigenen Praxis war mir klar geworden, dass zur Entwicklung von Konzentration beileibe kein grimmiger Kampf gehört, wie ich ihn geführt hatte. Angestrengtes Streben nach Ruhe, die Worte sagen es schon, bringt nichts, und doch versuchen wir oft genau das. Den Geist gewaltsam bei einem Gegenstand wie dem Atem zu halten, schafft nicht die Bedingungen, unter denen sich Konzentration bereitwillig einstellt. Wenn wir dagegen innerlich gelöst sind, wenn das Herz ruhig, offen und zuversichtlich wird, machen wir es uns geradezu in der Konzentration bequem, und sie wird ganz natürlich. Wie kommen wir in diese Verfassung?

				Tipp

				Die Mischung macht’s

				Experimentieren Sie mit den Abwandlungen der Kernmeditation. Machen Sie sie an einigen Ihrer Übungstage zur Hauptmeditation. Oder nehmen Sie in Ihre tägliche Praxis nur die Zutaten auf, die Sie besonders nützlich finden. Wenn Sie beispielsweise während Ihrer Übung angespannt und nervös werden, versuchen Sie einmal, von der Atemmeditation zur Hörmeditation zu wechseln. Wenn Sie besonders abgelenkt sind, hilft vielleicht die Technik, das Ablenkende einfach als Nicht-Atem zu bezeichnen. Üben Sie das, was ihnen am besten weiterhilft.

				Die Sicht der Dinge, die Joseph vor so vielen Jahren beim Mittagessen bekundete, hilft wirklich. Er nahm einfach hin, dass es bei der Meditation wie im Leben bessere und schlechtere Abschnitte gibt. Einmal ist Meditation ganz leicht und macht Spaß, man schwebt geradezu. Ein andermal ist sie sperrig, mühsam und peinigend. Wie sie auch ist, wir bleiben dran. Rechtes Bemühen muss nicht Kampf und Strapaze sein, es kann auch in unverkrampfter Beharrlichkeit bestehen.

				Die unvermeidlichen Zyklen des Auf und Ab müssen nichts über Ihren Erfolg bei der Meditation aussagen. Sie können sich nicht mit Püffen und Schlägen in die Bewusstheit bugsieren, Freundlichkeit und Selbstbejahung tun es viel besser. Wenn uns Gedanken und Gefühle beim Meditieren ablenken, nehmen wir sie zur Kenntnis, ohne sie zu beurteilen, und lassen sie dann los. Das bedeutet keineswegs, dass wir nicht unterscheiden oder die Dinge schleifen lassen. Wir bewahren uns vielmehr die bisher an Selbstvorwürfe vergeudete Energie und nutzen sie für eine neue Art des Umgangs mit allem, was uns in den Sinn kommt.

				Lassen Sie sich also nicht entmutigen, wenn Sie schläfrig, nervös und abgelenkt sind, wo Sie doch so gern gelassen und gesammelt wären. Erinnern Sie sich daran, dass Erfolg bei der Meditation nicht an dem gemessen wird, was uns da begegnet, sondern an unserer Reaktion darauf. Können Sie Ihre Schläfrigkeit, die Unruhe und das Abgelenktsein gelassen betrachten? Hören Sie auf, sich für dergleichen zu bestrafen? Das ist Ihr Erfolg.

				Der Theologe und Bürgerrechtler Howard Thurman empfiehlt, »die Welt mit ruhigen Augen zu betrachten«. Was für eine interessante Wortwahl. Oft sind wir ja eher wie diese Comicfiguren, denen die Augen an Spiralfedern aus dem Kopf springen. Wir sehen etwas, das wir haben wollen – her damit! Boing. Dann sehen wir etwas noch Besseres – oooh! Boing. Wir grapschen nach diesem Ding, diesem Menschen, diesem Wonneschauer, und dann glucken wir darüber, damit es nur ja bleibt und sich nicht verändert. Doch dann, boing, sticht uns doch wieder etwas ins Auge, weil wir gar nicht mehr richtig merken, was wir da so eifersüchtig hüten.

				Unachtsamkeit bannt uns in diesen endlosen Reigen der Wünsche. Wir wenden uns gleich dem nächsten zu, weil wir gar nicht recht wahrnehmen, was wir schon haben. Unaufmerksamkeit erzeugt ein zunehmendes Verlangen nach immer neuen Anreizen. Wenn uns jedoch deutlich bewusst ist, was gerade abläuft, müssen wir nicht ständig auf das nächste große Empfindungs- oder Geschmacks- oder Klangereignis aus sein und dabei übersehen, was sich eben jetzt direkt vor uns abspielt. Wir brauchen dann auch unser Glücklichsein nicht aufzuschieben, bis etwas Aufregenderes oder Angenehmeres daherkommt, immer nach dem Muster Das ist schon ganz nett, aber noch schöner wäre es, wenn ... Befriedigend kann unser Leben nur sein, wenn wir jeden Moment aufmerksam sind. Unsere Übung zeigt uns, um was es geht: unmittelbare Erfahrung.

				Ohne dieses Gewahrsein, blind und taub für die kleinen Freuden, fallen wir leicht in eine Art Suchtverhalten, weil wir immer mehr (angenehme oder unangenehme) Reize brauchen, um uns lebendig zu fühlen. Robert Frost schreibt in einem Gedicht über die »Flucht ins Niemals«:

				Sein Leben – ein unaufhörliches Zielen auf Ziele. 
Futur ist das, was sein Präsens ausmacht. 
Alles eine nie endende Kette des Verlangens.

				Wenn sich unser Leben wie eine nie endende Kette des Verlangens anfühlt, wenn nichts uns so befriedigt, wie wir es erhofft hatten, liegt es oft daran, dass uns das erste Glied nicht gänzlich präsent ist. Betrachten wir es an einem Beispiel. Stellen Sie sich vor, Sie essen einen Apfel. Wenn Sie den Apfel gar nicht erst richtig betrachten, in der Hand fühlen, seinen Duft und Geschmack wahrnehmen, wird der Verzehr dieses Apfels kaum eine sonderlich erfüllende Erfahrung sein. Dann empfinden Sie ein vages Unbefriedigtsein und finden den Apfel womöglich gewöhnlich und langweilig. Man übersieht wirklich leicht, dass die Qualität unserer Aufmerksamkeit darüber entscheidet, wie wir etwas empfinden.

				Sie denken dann vielleicht: Wenn ich eine Banane hätte, das wäre schön! Also holen Sie sich eine Banane. Aber die essen Sie dann auch wieder zerstreut und achtlos, und prompt sind Sie wieder unbefriedigt. Sie merken immer noch nicht, dass Sie nicht auf den Verzehr der Banane geachtet haben, und denken jetzt: Dieses Leben ist so prosaisch. Mit Äpfeln und Bananen – wie soll man da glücklich sein? Es müsste etwas richtig Exotisches sein. Eine Mango! Mit einer Mango wäre ich glücklich.

				Tipp

				Ein Sitztagebuch führen

				Halten Sie nach Ihrer Meditation in einem kleinen Notizbuch fest, wie lange Sie geübt haben und um was es überwiegend ging. Nur ein paar Stichpunkte – »müde« oder »die Planung für morgen kam immer wieder hoch« oder »klar und energiegeladen« oder »wäre gern beim Skifahren«. Notieren Sie dann am Abend noch kurz, wie der allgemeine Gemütszustand tagsüber war – »ungeduldig« vielleicht oder »sehr entschlossen«, »innerlich ganz bereit«, »ruhig und zuversichtlich« oder »angespannt«. Gehen Sie die Aufzeichnungen am Ende der Woche durch, um zu sehen, ob zwischen Ihrer Übung und dem Rest des Tages ein Zusammenhang zu erkennen ist.

				Es dauert ein wenig, aber dann haben Sie schließlich Ihre Mango. Die ersten Stücke sind köstlich, wirklich mal etwas anderes. Sie schnurren vor Behagen, genau das hatten Sie sich vorgestellt. Es dauert aber nicht lange, bis auch bei der Mango wieder so unaufmerksam und mit anderem beschäftigt sind wie bei dem prosaischen Apfel und der unspektakulären Banane, und wieder stehen Sie voll unbefriedigter Begehrlichkeit da. An der Mango liegt es nicht, und an der Banane und dem Apfel lag es auch nicht. Grund Ihres Trachtens nach mehr ist vielmehr Ihre Unaufmerksamkeit. Und so wird die »nie endende Kette des Verlangens« geschmiedet. Konzentration sprengt die Kette.

				Wenn wir unsere Konzentration durch Übung vertiefen, betrachten wir die Welt mit »ruhigen Augen«. Wir brauchen dann nicht mehr nach immer noch exotischeren oder verbotenen Früchten greifen. Wir werden ruhig, wir werden still, und je stiller wir werden, desto mehr fühlen wir uns in unserem Körper und Geist zu Hause, in dieser Welt, wie sie ist.

				Häufige Fragen 

				Mir fällt es so schwer, mich auf meinen Atem zu konzentrieren. Mache ich etwas falsch?

				Beim Atem zu bleiben ist nicht einfach. Ich erkläre die Technik der Sammlung auf den Atem gern an einem Stück Broccoli auf dem Teller, das mit der Gabel aufgespießt werden soll. Wir möchten die Gabel ja gerade so weit einstechen, dass wir den Broccoli zum Mund führen können. Dazu müssen wir zunächst einmal richtig zielen. Wenn Sie mit der Gabel einfach irgendwo herumstochern, werden Sie wahrscheinlich nicht viel zu essen bekommen. Zweitens müssen Sie das richtige Maß an Kraft einsetzen. Geben Sie keinerlei Nachdruck, hängt die Gabel nur so in Ihrer Hand und richtet nichts aus; gehen Sie dagegen zu heftig auf den Broccoli los, fliegt er ihnen womöglich samt Teller vom Tisch. Das wird dann auch nicht sehr nahrhaft.

				Wir richten unsere Aufmerksamkeit demnach auf diesen einen Atemzug aus und stellen den Kontakt her.

				Tipp

				Atemzüge zählen

				Wenn Sie mit dem Benennen Ihrer Atemzüge – ein ... aus oder heben ... senken – nicht erreichen können, dass die Aufmerksamkeit beim Atem bleibt, können Sie Ihre Taktik verfeinern und es mit dem Zählen der Atemzüge versuchen. Beim Einatmen vergegenwärtigen Sie sich innerlich leise ein; und das Ausatmen begleiten Sie ebenso mit eins. Die Abfolge ist dann also: Ein ... eins, ein ... zwei, ein ... drei und so weiter. Sie zählen innerlich sehr leise, sodass die Aufmerksamkeit ganz bei der Atemempfindung bleibt. Zählen Sie bis zehn, um dann wieder mit eins anzufangen. Wundern Sie sich nicht, wenn Sie schon bei zwei oder drei wieder in Fantasien entschweben oder Ihren Gedanken nachgehen. Wenn Sie das bemerken, fangen Sie einfach beim nächsten Atemzug wieder mit eins an. Das bedeutet nicht, dass Sie Ihre Sache schlecht gemacht hätten. Es ist einfach eine unterstützende Maßnahme bei der Vertiefung ihrer Konzentration.

				Einer meiner Lehrer stellte uns bei Meditationsretreats gern eine Fangfrage, nämlich: »Für wie viele Atemzüge in Folge könnt ihr beim Atem bleiben, bevor die Gedanken abschweifen?« Man möchte dann gern sagen können: »Ich kann eine Dreiviertelstunde oder Stunde beim Atem bleiben, bis ich dann von meinen Gedanken entführt werde.« Tatsächlich ist es so, dass es zwei, drei oder vielleicht vier Atemzüge dauert, bis unsere Gedanken sich selbstständig zu machen versuchen – Vergangenheit, Zukunft, Urteile, Analysen, Fantasien. Die entscheidende Frage lautet: Was geschieht, wenn Ihnen auffällt, dass die Aufmerksamkeit abschweift? Können Sie dann sanft von diesem Thema lassen und mit der Aufmerksamkeit in den Augenblick jetzt zurückkehren, um den Atem zu spüren? Die Fähigkeit, beim Atem zu bleiben, hängt ganz entscheidend davon ab, ob Sie immer wieder neu ansetzen können.

				Beim Meditieren bin ich so sehr vom Atem eingenommen, dass ich fast in die Hyperventilation komme. Wie kann ich ganz normal weiteratmen?

				Als ich anfing, war es bei mir so, dass ich bei jedem beginnenden Atemzug schon den nächsten im Auge hatte. Ich dachte immer voraus, mir war bang vor dem, was als Nächstes passieren würde, und diese Überwachsamkeit trug ich auch in meine Meditation hinein. Ich stand so unter Leistungsdruck, dass ich mich nicht auf den Atem konzentrieren konnte. Ich musste lernen, meinen Kopf zurückzunehmen und den Atem einfach kommen zu lassen.

				Aber manchmal gehen wir es auch zu geruhsam an und werden lax. Dann werden wir schläfrig oder langweilen uns oder lassen uns ablenken. Es ist beinahe so, als würden wir das Interesse am Atem verlieren. Wenn es dazu kommt, müssen wir unsere Energien mobilisieren, uns bewusst für den Atemvorgang interessieren, uns sammeln, den Anschluss suchen. Das kann zum Beispiel dadurch geschehen, dass wir uns eine Aufgabe stellen: Sehen Sie zu, ob Sie das Ende eines Atemzugs und den Beginn des nächsten fühlen können.

				Aber es gehört einfach zum Üben, dass uns das richtige Maß gelegentlich verloren geht und wir es wiederfinden müssen. Der Trick ist immer der gleiche: neu ansetzen und dann sehen, dass nichts verloren ist, wenn wir mal vom Atem abkommen.

				Ich kann beim Meditieren einfach nicht aufhören zu denken. Ist Meditation nicht dazu da, das Denken abzustellen?

				Es geht beim Meditieren nicht darum, unsere Gedanken auszulöschen – schließlich gibt ja es im Leben viele Situationen, in denen Gedanken nötig, ja überlebenswichtig sind. Wir möchten vielmehr zwischen Gedanken und Gedankenverlorenheit zu unterscheiden lernen. Wir wollen das Denken nicht anhalten, sondern eine andere Beziehung zu unseren Gedanken gewinnen: Wir wollen beim Denken ganz präsent und bewusst sein. Solange wir merken, was wir denken, und klar sehen, was in uns vorgeht, können wir auch entscheiden, ob und wann wir auf unsere Gedanken eingehen.

				Im Übrigen kann Ihre Meditation trotz finsterer oder schrecklicher Gedanken eine gute Meditation sein, es hängt ganz davon ab, wie viel Spielraum Sie solchen Gedanken lassen können. Sind Sie in der Lage, diese Gedanken einfach sein zu lassen, sie nur zu betrachten und sich nachzusehen, dass Sie solche Gedanken haben? Von Achtsamkeitslehrern ist vielfach zu hören: »Gedanken sind keine Fakten.« Gedanken sind auch keine Taten. Sie sind einfach Gedanken, Bestandteile der vorbeiziehenden mentalen Landschaft. Gedanken ziehen durch Ihren Geist wie Wolken über den Himmel. Sie sind nicht der Himmel, der Himmel bleibt stets unverändert. Bei diesen Gedanken zu sein heißt einfach, dass man sie vorbeiziehen sieht. Sicher, so erleben wir unsere Gedanken im Allgemeinen nicht, aber das möchten wir erreichen. Ich mag auch den Bildvergleich, den Daniel J. Siegel, Direktor des Mindful Awareness Research Center der University of California in Los Angeles in seinem Buch Die Alchemie der Gefühle anführt: »Der Geist ist wie das Meer. Wie die Oberfläche auch aussehen mag, glatt oder aufgewühlt, in der Tiefe ist das Meer still, ganz in Ruhe. Aus dieser Tiefe kann man nach oben zur Oberfläche blicken und sehen, was da vorgeht – wie man auch aus der Tiefe des Geistes auf all das Geschehen an der Oberfläche blicken kann, die Gedanken, Gefühle, Empfindungen und Erinnerungen.«

				Beide Vergleiche weisen auf denselben Umstand hin, nämlich, dass Gefühle und Gedanken uns durch den Sinn gehen und sich ständig ändern. Sie sind nicht das, was wir sind. Sie sind einfach das, was wir gerade denken und fühlen.

				Ich möchte mich innerlich leer machen, kann aber das zwanghafte Denken an einen bestimmten Menschen nicht abschalten. Was ist da los?

				Wichtig ist zunächst, dass Sie sich deswegen keine Vorwürfe machen. Ich habe dazu in Indien von einem meiner ersten Lehrer manches Wertvolle gelernt. Ich ging einmal sehr aufgewühlt zu ihm, weil mich bei der Meditation Eifersuchtsgedanken verfolgten. Er fragte: »Warum sind Sie so verstört über diesen Gedanken, der sich in Ihrem Geist regte? Haben Sie ihn eingeladen?« Das öffnete mir die Augen. Wir sagen uns ja nicht: Um fünf möchte ich voller Selbsthass und Reue sein. Vermerken Sie also kurz die Gedanken und Empfindungen, und dann gehen Sie weiter, zurück zum Atem. Es geht nie darum, sich wegen der Inhalte unserer Denkprozesse Vorwürfe zu machen. Wir erkennen den Gedanken, betrachten ihn kurz, lassen ihn los und verfolgen wieder unsere Atemzüge.

				Der plappernde Geist

				Im Alltag sind wir oft nicht sehr aufmerksam oder achtsam und verwickeln uns schnell in Assoziationsketten, wobei wir dann kaum noch mitbekommen, was im Hier und Jetzt vor sich geht. Das kann auch bei der Meditation passieren, und in diesem Mikrokosmos lassen sich solche Abläufe sehr gut beobachten. Hier eine kleine und sehr typische Skizze von zehn Minuten aus dem Leben eines Meditierenden:

				Sie sitzen und spüren den Atem, und es kommt der Gedanke: Was es wohl zu Mittag gibt? Daraus folgt gleich ein zweiter: Ich sollte vielleicht Vegetarier werden, das ist gesünder und passt eigentlich auch besser zu meiner Weltanschauung. Der Rest haspelt sich dann wie von selbst ab: Gut, ich werde Vegetarier. Aber als Vegetarier hat man es schwer, sofern man nicht wirklich gut kochen kann. Gleich nach dieser Meditation gehe ich in die Buchhandlung und hole mir ein paar richtig gute vegetarische Kochbücher. Und wenn ich schon mal da bin, besorge ich mir auch gleich etwas über Mexiko, da will ich nämlich im Urlaub unbedingt hin. Halt, warte! Wenn ich jetzt Vegetarier bin, gehe ich doch lieber nach Indien. Wo will ich zuerst hin? In Delhi wachen Sie endlich auf. Und der letzte bewusste Gedanke war, wie Sie sich jetzt erinnern, dieser: Was es wohl zu Mittag gibt?

				Wenn wir beim Meditieren denken, ist es wichtig, dass wir mitbekommen, was wir denken, dass wir wissen, was wir fühlen, wenn wir etwas fühlen – anstatt uns plötzlich auf einem anderen Kontinent wiederzufinden und nicht mehr zu wissen, wie wir da hingekommen sind. Wenn den Wellen von Erinnerungen, Plänen und wahllosen Gedanken schier nicht standzuhalten ist, konzentrieren Sie sich darauf, ganz sanft zu atmen, aber ohne den Atem in eine bestimmte Form zu zwingen. Damit wird ein bisschen mehr Ruhe in Ihren Geist einkehren.

				Ich lege einen ganz ordentlichen Start hin und komme schön in Fahrt, aber dann scheint mir plötzlich alles wegzubrechen und ich kann mich überhaupt nicht mehr konzentrieren. Wird das jemals besser?

				Meine Meditationspraxis war anfangs sehr reich an körperlichen und seelischen Schmerzen. Dann kam eine köstliche Phase, in der alles wie am Schnürchen lief. Ich saß da, verfolgte meinen Atem, schwebte in heiterer Gelassenheit wie auf Wolken. Ich dachte: Oh, das wird wunderbar, den ganzen Rest meines Lebens so zu leben.

				Allerdings fingen dann die Knie an, wehzutun, und der Rücken erst recht, oder ich wurde unruhig oder im Gegenteil schläfrig. Dann hielt ich mir vor: Was hast du jetzt wieder gemacht und damit diesen herrlichen, so ganz anderen Zustand vertrieben?

				Natürlich endete der Zustand nicht deshalb, weil ich einen Fehler gemacht hatte. Er endete, weil alles irgendwann endet. Alle Körperempfindungen und alle Gefühle ändern sich ständig. Jede Erfahrung, auch die tiefste, ist flüchtig. Alles im Leben vergeht. Wenn wir das Auf und Ab der Gedanken und Gefühle verfolgen, wird bald klar, dass man diese Wahrheit nur annehmen kann.

				Von vorn anzufangen ist keine so schlechte Sache. Jede Meditation ist wertvoll, auch wenn Sie sich beim Abschweifen erwischen und sich gar nicht gut fühlen.

				Wie kann ich verhindern, dass ich beim Meditieren einnicke?

				Grämen Sie sich nicht um das Dösen, es geschieht einfach. Beim Meditieren werden Ruhe und Stille tiefer, und es kommt zu einer Zunahme von Energie, aber diese beiden Seiten ergänzen sich nicht immer in der gewünschten Weise. Es lässt sich nicht vermeiden, dass wir manchmal zu tiefer Ruhe finden, aber nicht genügend Energie zum Ausgleich bereitstellen können. Das ist keine ungute Verfassung, sondern einfach ein Ungleichgewicht, das uns zum Dösen neigen lässt.

				Es gibt ein paar gute Mittel, die Sie bei Schläfrigkeit anwenden können. Zunächst einmal können Sie sich sagen, dass es ein Zustand ist, der vergehen wird. Er kommt und geht. Sie kommen darüber hinweg. Außerdem können Sie der Schläfrigkeit wohlwollend und bejahend begegnen und sie einfach genau betrachten. Sehen Sie sie nicht als Feind, das bekommt Ihnen überhaupt nicht, weil Sie dadurch zur Müdigkeit noch Spannung und Groll anhäufen. Bleiben Sie also, so gut es geht, bei Ihrer Schläfrigkeit, betrachten Sie sie in ihren Einzelheiten. Wo empfinden Sie diese Mattigkeit? Werden die Lider oder die Glieder schwer? Sinkt der Kopf nach vorn? Wie hat sich Ihr Atem verändert? Ihre Haltung? Wenn Sie sich neugierig mit Ihrer Müdigkeit befassen, kann es gut sein, dass Sie wacher werden.

				Tipp

				Berührungspunkte

				Diese erdende Übung können Sie anwenden, wenn Ihre Gedanken abschweifen und das Achtgeben auf den Atem das nicht verhindern kann: Machen Sie sich die Kontaktpunkte an Ihrem Körper bewusst, all die kleinen Stellen, an denen Rücken, Oberschenkel, Knie und Gesäß auf dem Stuhl oder Kissen aufliegen, die auf den Knien liegenden Hände, die Berührungsstelle der Lippen, die übereinanderliegenden Unterschenkel. Sammeln Sie sich in der kleinen Pause zwischen Einatmen und Ausatmen auf diese Stellen; Sie sollten sie fühlen und möglichst auch vor sich sehen. Vielleicht gelingt es Ihnen mit dieser Übung, sich von der Gedankenspirale abzuwenden, um in diesen Augenblick und zu diesem Atemzug zurückzukehren.

				Darüber hinaus gibt es ganz praktische Schritte zur Steigerung der Energie. Einer meiner indischen Lehrer fragte seine Schüler häufig, wie denn ihre Meditation laufe. Mir ging es damals so, dass ich bei der Meditation immer wieder einschlief und das um Himmels willen niemand wissen durfte. Einmal fragte er die Frau neben mir nach ihrer Meditation, und sie fand offenbar überhaupt nichts dabei zu sagen: »Oh, ich schlafe ständig ein.« Wie erleichtert ich da war! Und der Lehrer antwortete gar nichts Esoterisches, sondern sagte einfach: »Stehen Sie ruhig einmal auf. Spritzen Sie sich kaltes Wasser ins Gesicht.« Das sind ganz praktische Anregungen zur Verbesserung der Energiebilanz. Versuchen Sie auch, ob es besser wird, wenn Sie die Augen offen halten, oder gehen Sie einen Moment nach draußen, wenn Sie merken, dass Sie einnicken. Ihre Praxis wird tiefer werden, Sie werden einen Punkt des Gleichgewichts finden und nicht mehr so schläfrig sein.

				Ich werde beim Meditieren oft so unruhig. Dann mache ich mich deswegen auch noch fertig, was den Zustand natürlich verschlimmert. Was kann ich da machen?

				Unruhe ist die Kehrseite der Schläfrigkeit und ebenfalls ein Zeichen dafür, dass Sie aus dem Gleichgewicht sind, hier allerdings durch einen Mangel an Stille. Eine Schülerin hat mich einmal gefragt: »Kann man an Unruhe sterben?« Ich sagte: »Nicht, wenn man sie Moment für Moment nimmt.« Zum Glück spielt sich alles so ab: Moment für Moment.

				Wenn Unruhe Ihnen keine stabile Ausrichtung auf den Atem erlaubt, können Sie vorübergehend einfach die Unruhe selbst zu Ihrem Meditationsobjekt machen. Zunächst einmal geht es darum zu sehen, was Sie der Unruhe noch alles an sekundären Gedanken hinzufügen: Eigentlich sollte ich mich nicht so fühlen, das ist gar nicht gut. Ich habe mich überhaupt nicht in der Hand. Allen anderen gelingt das viel besser, nur ich kriege es nicht auf die Reihe. Wenn ich ein bisschen stärker (geduldiger, schlauer, nachsichtiger) wäre, würde ich mich nicht so fühlen. In einer hochenergetischen Phase rutscht man leicht in so einen Urteilskrampf hinein. Aber anstatt sich zurechtzuweisen wäre es viel besser, einfach bei den Körperempfindungen zu bleiben, die mit solchen Gedanken und Gefühlen verbunden sind. Vermerken und benennen Sie diese Empfindungen. Vielleicht erweist sich dann, dass Unruhe aus Frustration, Angst, Langeweile und Ärger besteht.

				Eine ganz andere Möglichkeit, mit Unruhe umzugehen, besteht darin, der Energie Spielraum zu geben, damit sie zu ihrem Gleichgewicht zurückfinden kann. Das kann beispielsweise bedeuten, dass Sie mit offenen anstatt mit geschlossenen Augen dasitzen. Sie können auch dem Kommen und Gehen von Geräuschen lauschen. Oder Sie lassen sich etwas einfallen, das eine Weitung des Geistes erlaubt: Zum Beispiel betrachten Sie eher den Raum im Zimmer als die Objekte oder Sie spüren, wie Ihr Körper im Raum sitzt. Vielleicht hilft es Ihnen auch, eine Meditation im Gehen zu machen (dazu mehr in der zweiten Woche, S. 95 ff.). Oder Sie gehen nach draußen und blicken zum Himmel.

				Mir fiel bei meiner eigenen Praxis auf, dass Unruhe gern die Form eines unaufhörlichen Pläneschmiedens annahm. Ich verfolgte diese Gedanken genau, möglichst ohne sie zu beurteilen, und überlegte mir nach der Meditation im Einzelnen, was es eigentlich für Gedanken waren. Dabei wurde mir klar, dass ich mir einbildete, ich müsste nur alles ganz gründlich planen, dann würde ich die Dinge steuern und zum gewünschten Ergebnis führen können. Die Pläne gaben mir ein Gefühl von Sicherheit. Ich beobachtete also meine Unruhe während der Meditation, und was ich da an Aufschlüssen gewann, erlaubte mir später, die Angstspannung hinter meinem zwanghaften Pläneschmieden zu erkennen und auszuloten.

				Ich konnte diesen Regungen dann mitfühlend begegnen, und so lösten sich allmählich die Sorgen und die Unruhe, die mich nicht im gegenwärtigen Augenblick sein lassen wollten – im Alltag ebenso wenig wie bei der Meditation. Vielleicht bekommen Sie auch solche Aufschlüsse, wenn Sie die Ruhelosigkeit aushorchen und die bei der Meditation hochkommenden Gefühle betrachten. Die Befragung und Analyse heben Sie sich für die Zeit nach der Meditation auf.

				Schläfrigkeit und Unruhe – ganz verschieden und doch beide völlig normal. Es kann vor allem beim Eintritt in die Stille am Beginn einer Meditationsperiode sein, dass Sie meinen, Sie hätten zwei Stimmen im Kopf. Die eine sagt: Hier ist nichts los, da könnte ich eigentlich auch schlafen, und die andere sagt: Hier ist nichts los, bringen wir doch mal ein bisschen Leben in die Bude. Entweder Sie können die Augen schier nicht offen halten oder Sie sind überdreht, der Kopf voller Ideen und Pläne. Beide Zustände verraten uns so manches und gehen auf jeden Fall vorbei.

				Wenn mir beim Sitzen die Knie steif werden, soll ich dann die Haltung ändern oder einfach bei der Ausrichtung auf den Atem bleiben?

				Überprüfen Sie erst einmal, ob Sie in einer Haltung sitzen, die den Körper zu sehr anstrengt. Wenn es störend unbequem wird, ändern Sie ihre Haltung. Vielleicht ist es sogar gut, eine ganz andere Sitzposition einzunehmen. Es kann sein, dass die neue Haltung sich auch erst einmal unbequem anfühlt, bis Sie sich an sie gewöhnt haben. Bei Neulingen ist es manchmal so, dass sie in der Stille und Regungslosigkeit des Sitzens plötzlich auf ein Zwicken oder Stechen aufmerksam werden, dass eigentlich immer da ist, aber in der Geschäftigkeit und Eile des Alltags nicht bemerkt wird. Wenn der Geist klarer wird und man sich auf das Körperempfinden konzentriert, kann es auch sein, dass tiefe Spannungen an die Oberfläche kommen. Wenn Sie merken, dass Sie den Schmerz überhaupt nicht aushalten können und gegen ihn ankämpfen, ist es besser, die Haltung zu ändern und die Meditationssitzung ganz neu anzufangen.

				Was Sie aus dieser Woche mitnehmen 

				Meditation ist ein Mikrokosmos, ein Vorbild und ein Spiegel. Was wir hier üben, lässt sich auf unser ganzes Leben übertragen. In der ersten Woche haben wir an der Stabilisierung und Ausrichtung unseres Geistes mittels Konzentration gearbeitet. Beim Achten auf den Atem sind uns Gedanken, Gefühle und Empfindungen bewusst geworden. Wir haben sie verzeichnet und dann losgelassen, ohne uns von ihnen mitziehen zu lassen, aber auch ohne ihnen auszuweichen oder sie (wie es im Alltag oft geschieht) zu ignorieren – und ohne uns vorzuwerfen, dass wir sie überhaupt haben. Es sind vielleicht Kleinigkeiten, aber sie ziehen ihre Kreise.

				Bei vielen herrscht die Vorstellung, Meditation sei dann erfolgreich, wenn die Zahl der Atemzüge, denen wir folgen können, ohne uns ablenken zu lassen, immer größer wird. Aber ich will Ihnen jetzt sagen, wie Erfolg bei der Meditation wirklich aussieht und sich anfühlt.

				Wir lernen, im Augenblick zu bleiben. Beim Achtgeben auf den Atem schweift die Aufmerksamkeit ab. Wir merken es und kehren zu diesem Atemzug zurück, nicht zum vorherigen oder nächsten. Für ein paar Sekunden gelingt es vielleicht, ausschließlich beim Atem zu sein. Dann haben wir zumindest ein Muster und wissen, wie es sich anfühlt, vollkommen aufmerksam beim gegenwärtigen Augenblick zu sein. Ein Schüler erzählte mir Folgendes: »Ich war ein paar Tage zum Wandern im Bryce Canyon, und schon am ersten Tag dachte ich ständig daran, wie schwer es mir fallen würde, wieder nach Hause zu fahren und an die Arbeit zu gehen. Ich war so sehr mit der Trauer über das Ende des Ausflugs beschäftigt, dass ich gar nicht mehr auf diese Landschaft achtete, die ich so liebe. Genauso gut hätte ich im Büro sitzen können. Irgendwann bekam ich dann aber mit, wie meine Gedanken mich geradezu wegkatapultierten, ich sagte mir sogar: Denken, denken. Und dann konnte ich sie loslassen. Ich brachte mich dazu, neu anzusetzen und nur da zu sein, wo ich war – und wo es ja auch viel besser war als in der Zukunft. Hätte ich nicht angefangen zu meditieren, ich wäre einfach entlang der Stromschnellen und Wasserfälle weitergegangen und hätte meine wunderbare Freizeit gar nicht mitbekommen, sondern mich ständig über die Heimkehr gegrämt.«

				Wir üben, nicht zu urteilen. Ich hatte als Anfängerin ganz bestimmt den Hang, meine Leistungen bei dieser neuen Aufgabe laufend zu beurteilen. Mein Atem ist nicht richtig, nicht tief genug, nicht weit genug, nicht fein genug, nicht klar genug. Ich befrachtete das schlichte Atmen mit allerlei Verlautbarungen und Projektionen über mich als Person. Immer wieder zum Atem zurückzukehren und solche Urteile einfach ziehen zu lassen – das brachte mir endlich Mitgefühl mit mir selbst bei.

				Wir werden auf ein stilles, stabiles Zentrum aufmerksam, das uns einen Ruhepol bietet, auch wenn es in unserem Leben drunter und drüber geht. Je besser die Konzentration Ihrer Aufmerksamkeit auf das gewählte Objekt wird, den Atem, desto tiefere Stille und Ruhe werden Sie finden. Sie bekommen ein Gefühl von »sicherem Hafen«, wenn sich Ihr Bewusstsein immer mehr von zwanghaftem Denken, unnützen Sorgen und Selbstbeschuldigungen abwendet. Sie haben jetzt eine Zuflucht, und die ist innen.

				Eine Meditationsschülerin schilderte mir, wie sie dieses Zentrum fand, als sie ihre Vollzeitstelle aufgab, um zu Hause bleiben und ihre altersdemente Mutter versorgen zu können. Ihr Mann und die Kinder halfen zwar mit, aber die Aufgabe und die mit ihr verbundene Traurigkeit forderten doch das Äußerste von ihr. Nach ein paar Monaten war sie am Rande der Erschöpfung und ohne Hoffnung. »Wir konnten es uns nicht leisten, Mama in ein wirklich gutes Pflegeheim zu bringen, und da sie körperlich gesund war, verfolgte mich der Gedanke, dass dieser Zustand womöglich sehr lange anhalten würde. Wie sollte ich über Jahre dieser Anforderung standhalten, die mir wirklich alles abverlangte? Ich war wie gelähmt und der Panik nahe. Aber ich unterbrach das einfach und hielt mich an den Atem, wie ich es gelernt hatte, und dann tat ich einfach das, was als Nächstes dran war. Ich hörte auf, über das ganze restliche Leben meiner Mutter nachzudenken, ich dachte nur noch an den nächsten Handgriff, den nächsten Augenblick. Immer nur ein Augenblick auf einmal – so war es zu schaffen. Außerdem konnte ich mich davon überzeugen, dass Gefühle von Ärger und Frustration mich keineswegs zu einem schlechten Menschen machen. Es fühlte sich einfach gut an zu wissen, dass ich alles jederzeit kurz unterbrechen konnte, um Ruhe und neue Kraft im Atem zu finden. Ich wollte das gern für meine Mutter tun, und ich wusste, dass ich es konnte.«

				Wir gehen mit uns selbst freundlicher um. Jedes Mal, wenn wir uns bei einer Ablenkung nicht gleich mit dem Finger drohen, üben wir Mitgefühl. Meditation macht uns gütig gegenüber uns selbst. Immer leichter verzeihen wir uns all die kleinen Fehler und gehen weiter.

				Aus echter Ruhe kommt neue Kraft. Was wir durch Konzentration an innerer Ruhe gewinnen, ist keineswegs passiv oder träge. Kühle Distanz von unserer Erfahrung ist sie erst recht nicht. Sie ist sprühend lebendig. In dieser Ruhe wohnen Kraft, Wachheit und Interesse. Sie können sich ganz auf das Geschehen in Ihrem Leben einlassen, sodass es ihnen klar und hell bewusst ist, und dabei doch ganz entspannt bleiben. Von vielen höre ich, wie sehr es sie überrascht, dass zwanzig Minuten Übung am Tag solche Veränderungen in Gang bringen. Eine Anfängerin, im Supermarkt für die Obst- und Gemüseabteilung zuständig, drückte es so aus: »Nach einem Monat Meditation hatte ich einfach mehr Schwung – obwohl ich mich anfangs kaum wach halten konnte beim Meditieren. Es mag daran gelegen haben, dass ich früher immer tausend Sachen auf einmal im Kopf hatte und etliche davon gleichzeitig in Angriff nahm, sodass ich eigentlich nichts mit voller Zuwendung machte. Mir war nicht klar, wie sehr mich das schlaucht. Und meine Gefühle auf Abstand zu halten, Ärger und Wut zu schlucken, anstatt sie zu fühlen, muss auch Schwerarbeit gewesen sein. Ich habe das nach und nach abgebaut, schließlich heißt es ja in der Anleitung zur Meditation, dass man sich nicht selbst verurteilen soll. All das trägt wohl dazu bei, dass ich nicht mehr so müde bin.«

				Wir werden selbstgenügsamer. Wir finden die Ruhe und Kraft in uns – unabhängig von einer bestimmten Person oder äußeren Situation. So bekommen wir ein wunderbares Gefühl unserer eigenen Möglichkeiten, wir fühlen uns selbstständig, und das ist eine große Erleichterung. Es zeigt sich, dass wir nicht außerhalb unserer selbst Erfüllung suchen müssen. Diese ruhige Stärke und Selbstsicherheit beinhalten ein Glück von ganz eigener Art.

				
					
						17	Alain de Botton, »On Distraction«, www.city-journal.org/2010/20_2_snd-concentration.html.

					

					
						18	Linda Stones offizielle Website »Continuous Partial Attention«, http://lindastone.net/qa/continuous-partial-attention.

					

				

			

		

	
		
			
				

				Die zweite Woche

				Achtsamkeit und der Körper: 
Wie man Lasten abwirft 

				Konzentration macht unsere Aufmerksamkeit stetig. Im nächsten Schritt werden wir Achtsamkeit entwickeln. Durch sie wird unsere Aufmerksamkeit frei von Lasten, die wir mit uns herumschleppen und es vielleicht nicht einmal merken.

				Als ich zum ersten Mal zur Achtsamkeitspraxis angeleitet wurde – und dabei richten wir unsere Aufmerksamkeit gezielt und urteilsfrei auf alles, was sich im gegenwärtigen Augenblick gerade zeigt –, machte ich eine Entdeckung. Als ich meine Aufmerksamkeit nicht nur auf jeden Atemzug sammelte, sondern auch auf alle Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen, die beim Sitzen auftauchten, fiel mir auf, dass bei jeder Erfahrung eigentlich zweierlei passierte. Da war einmal die Erfahrung selbst und dann das, was meine im Laufe der Zeit zur Gewohnheit gewordenen Reaktionen ihr hinzufügten.

				Zum ersten Mal fiel mir das bei meinen Knien auf. Mein Lehrer empfahl seinen Schülern stets, sich während der Meditation möglichst nicht zu bewegen. Ich musste mich aber immer bewegen, denn die Knie taten mir weh und der Rücken auch. Je mehr ich mich stillzusitzen bemühte, desto mehr musste ich hin und her rutschen und kleine Veränderungen der Haltung vornehmen. Irgendwann fiel mir auf, dass ich mich immer schon bewegte, wenn die Schmerzen eigentlich noch gar nicht so schlimm waren. Vielmehr dachte ich bei jeder kleinen Missempfindung gleich: Wie wird das in zehn Minuten sein? Und erst nach zwanzig Minuten? Sicher ganz unerträglich. Wenn ich also zu rutschen begann, dann nicht wegen des bereits vorhandenen Unbehagens, sondern wegen der erwarteten Schmerzen. Ich sah die Schmerzen mit jeder Minute, jeder Stunde, jedem Jahr unerbittlich immer weiter zunehmen, bis ich eine Last dräuen sah, die ein Mensch unmöglich tragen kann. Da kamen dann die Selbstanklagen noch hinzu: Was musst du dich bewegen? Das war doch gar nicht nötig. Du bist immer die Erste, die sich bewegt.

				Wenn ich mich bewegte, störte das meine Konzentration allenfalls für ein paar Sekunden, aber mit den bangen Zukunftsbildern und den dann losbrechenden Zurechtweisungen schaffte ich es, meine Meditation für volle zehn Minuten zu unterbrechen. Schließlich lernte ich, diese unnötigen Zusätze rechtzeitig auszumachen, die sich zwischen mich und die reine Erfahrung schoben, diesen Hang, mich abzuurteilen und eine vorübergehende Missempfindung zu permanentem Elend in der Zukunft hochzurechnen. Danach sah der innere Dialog dann anders aus: So fühlt sich der Knieschmerz eben jetzt an, nicht in einer Stunde. Es pocht und sticht ein bisschen. Jetzt gibt es kleine Zuckungen mit Pausen dazwischen. Komme ich damit jetzt im Moment zurecht? Ja, durchaus. Nur unmittelbare Erfahrung ohne Zusätze unterrichtet uns über das, was gerade tatsächlich vorgeht.

				Achtsamkeit, auch weise Aufmerksamkeit genannt, lässt uns erkennen, was wir unserer Erfahrung hinzufügen, und das nicht nur während der Meditation, sondern auch überall sonst. Diese Zusätze können in allen möglichen Formen auftreten, zum Beispiel als Weissagung (Mir tut der Nacken weh, das hört bestimmt nie wieder auf), als voreiliger Schluss (Es hat bestimmt keinen Zweck, um eine Gehaltserhöhung zu bitten), als feststehende Meinung (Wenn du nicht für mich bist, dann bist du gegen mich), als Gewohnheitsautomatik (bei innerer Anspannung in die Keksdose greifen) oder als zügellose Assoziationen (Sie fauchen Ihre Tochter an und sind dann plötzlich bei Ihren eigenen Kindheitsproblemen und dann auch gleich bei der Schlussfolgerung, dass Sie genau wie Ihre Mutter sind). Das heißt nun nicht, Sie sollten Vorstellungen und Assoziationen unterdrücken; das geht auch gar nicht und ist nicht einmal wünschenswert. Assoziatives Denken kann kreative Problemlösungen finden und bringt Kunstwerke hervor. Aber wir möchten einfach deutlich sehen, was wir jeweils tun. Wir möchten unsere direkte Erfahrung von den Zusätzen unterscheiden können. Wir müssen wissen, dass es uns freisteht, uns auf sie einzulassen oder es nicht zu tun. Vielleicht ist es zwecklos, um die Gehaltserhöhung zu bitten, vielleicht auch nicht. Das können Sie erst wissen, wenn Sie klar zwischen Ihrer eingeübten Annahme – Ich bekomme doch nie, was ich möchte – und den nackten Tatsachen Ihrer Arbeitssituation unterscheiden.

				Eine Stelle, an der wir uns mit der Funktionsweise der Achtsamkeit vertraut machen können, ist jederzeit direkt greifbar: unser Körper. Es gibt kaum etwas Besseres als die Betrachtung körperlicher Empfindungen, wenn es zu lernen gilt, einfach bei dem zu bleiben, was gerade vor sich geht, und den Unterschied zwischen der reinen Erfahrung und unseren Zusätzen zu erkennen. In der nächsten Woche werden wir diese Achtsamkeit auf unsere Gefühle und Gedanken anwenden.

				Ich habe einmal ein besonders schönes Beispiel für die Wirkungsweise von Zusätzen erlebt, als ich zusammen mit Joseph Goldstein ein Retreat leitete. Wir saßen beim Tee, als ein Schüler ziemlich aufgelöst hereinkam und sagte: »Ich habe eben etwas ganz Schreckliches erlebt.«

				»Was war denn los?«, wollte Joseph wissen.

				Der Mann sagte: »Mitten in der Meditation fiel mir diese Spannung in meinen Kiefern auf, und da war mir plötzlich klar, was für ein verklemmter Typ ich doch bin und immer gewesen bin und immer sein werde.«

				Joseph ganz ruhig: »Sie meinen, Sie haben eine gewisse Spannung im Kiefer gespürt.«

				Der Mann sprudelte weiter: »Ja. Ich war noch nie in der Lage, Nähe zu anderen aufzubauen, und ich werde für den Rest meines Lebens allein bleiben.«

				Joseph noch einmal: »Sie meinen, Sie haben eine gewisse Spannung im Kiefer gespürt.«

				Der Mann ratterte noch eine ganze Weile so weiter und war nicht von seinem Weg abzubringen. Schließlich sagte Joseph: »Sie erleben da etwas Unangenehmes. Warum wollen Sie das noch durch solch ein schreckliches Bild von sich selbst ergänzen?«

				Ich bin sicher, Sie wissen, was in diesem Mann mit der verkrampften Kinnlade vor sich ging. Wir alle haben uns schon manches Mal als hoffnungslosen Fall abgestempelt oder auf eine flüchtige Empfindung, einen bloßen Gedanken hin ein böses Ende kommen sehen. Das läuft nach diesem Muster: Ich bücke mich, um mir die Schuhe zu schnüren, und zerre mir dabei einen Muskel am Rücken. Jetzt geht es los: Das ist der Anfang vom Ende. Von jetzt an geht alles den Bach runter. (Joseph würde sagen: »Sie meinen, Sie haben eine kleine Zerrung am Rücken.«)

				Praxisvorschau 

				Die Achtsamkeitsübungen dieser Woche sind: ein Körper-Scan, eine Meditation im Gehen, eine Meditation zum Körperempfinden und drei auf der Alltagserfahrung aufbauende kürzere Meditationen. Diese Meditationen dienen dem Zweck, uns besser auf unseren Körper einzustimmen, damit wir uns »in unserer Haut« wohlfühlen. Sie werden uns die ständigen Veränderungen unserer Erfahrung noch deutlicher vor Augen führen. Überdies sorgen sie dafür, dass wir schneller bemerken, was wir unseren Erfahrungen hinzufügen.

				Vorgehen

				In der zweiten Woche führen Sie einen vierten Übungstag mit einer mindestens zwanzigminütigen Sitzung ein. Versuchen Sie beides unterzubringen, Meditation im Gehen und im Sitzen. Wenn Sie abends meditieren und vielleicht sehr müde oder im Gegenteil besonders aufgekratzt sind, empfiehlt sich zum Ausgleich Ihrer Energien eine Meditation im Gehen. Es kann auch sein, dass Sie den ganzen Tag am Schreibtisch gesessen und in Ihrem Kopf unterwegs gewesen sind und jetzt gern in den Körper zurückfinden möchten.

				Manche der Meditationen dieser Woche beginnen wie in der ersten Woche mit der Konzentration auf den Atem, oder wir installieren den Atem als eine Art Anker, auf den wir immer wieder zurückgreifen können. Ansonsten wird der Atem jedoch nicht der einzige Brennpunkt unserer Aufmerksamkeit sein, und bei manchen Meditationen wird es überhaupt nicht um Atemgewahrsein gehen. Der Atem ist nur eines von etlichen Mitteln, mit denen wir unsere Aufmerksamkeit schulen. In diesem achtundzwanzigtägigen Einführungsprogramm möchte ich Sie mit möglichst vielen Techniken und Methoden vertraut machen, die Sie für sich nutzen können.

				In der Körperempfindungs-Meditation zum Beispiel nutzen wir die Achtsamkeit, um zu verfolgen, wie wir automatisch an angenehmen Empfindungen festhalten und unangenehme loszuwerden versuchen. Dass wir alles, was wir denken, fühlen oder mit den fünf Sinnen aufnehmen, als angenehm, unangenehm oder neutral wahrnehmen, ist nur natürlich. Ob wir voller Behagen die Sonne im Gesicht spüren, uns eine Beleidigung anhören müssen, Musik hören, die Essensdünste aus der Küche riechen oder den Ärger in uns hochkommen fühlen – jede Erfahrung wird einer dieser drei Kategorien zugeordnet. Es ist einfach bei Menschen so.

				An einer angenehmen Empfindung möchten wir gern festhalten, sie soll nicht vergehen. Das freilich geht nicht. »Das einzig Bleibende ist der Wandel«, soll Heraklit gesagt haben. Wir sehnen uns nach etwas Dauerhaftem, aber alles in diesem Universum – Gedanken, das Wetter, Menschen, Galaxien – ist vergänglich. Wir wissen, dass es so ist, und doch kämpfen wir dagegen an. Achtsamkeit macht uns fähig, unsere Freude an schönen Erlebnissen zu haben, ohne gleich noch etwas anzufügen, also ohne uns an das Angenehme zu klammern, damit es sich nur ja nicht ändert. Oft beschäftigt uns ja das Festhalten an lustvollen Erfahrungen so sehr, dass wir sie gar nicht erst genießen können.

				Ich weiß noch, wie ich einmal die Achtsamkeit ganz aus den Augen verlor, als eine Freundin aus Kalifornien, die noch nie im Osten der Vereinigten Staaten gewesen war, einen Herbsturlaub bei mir in New England plante. Während ich also ihrer Ankunft entgegensah, war ich voller Sorge, ob sich die prachtvolle Herbstfärbung wohl bis dahin halten würde. Es muss unbedingt noch so aussehen, wenn sie kommt. Wenn das Laub vorher abfällt und einfach braun ist, was wird sie dann von ihrem ersten Herbstbesuch in New England halten? Dann stellte sich heraus, dass sie doch nicht kommen konnte. Ich dachte: Na, dann kann ich der Natur jetzt ja einfach ihren Lauf lassen. Man weiß natürlich, dass es keinen Sinn hat, Herbstlaub am Abfallen hindern zu wollen. Aber ich war so ängstlich auf das Wunder bedacht, dass ich es kaum wahrnahm, als es in voller Schönheit vor mir stand.

				Wenn es andererseits um unerfreuliche Erfahrungen, Gedanken, und Gefühle geht, möchten wir nichts davon wissen und würden am liebsten weglaufen. Wenn irgendwo im Körper ein Schmerz verspürt wird, bauen wir vielfach vermehrte Spannung im ganzen Körper auf, als wollten wir das Unangenehme irgendwie fernhalten. So belastet unsere Abneigung gegen Schmerz uns dann noch zusätzlich mit beengender Anspannung. Oder wir wenden den Schmerz ins Allgemeine und laden ihn mit Urteilen und Kritik auf. (Da bin ich selbst schuld. Ich werde mich wohl nie ändern.)

				Oft ist es dann mit der direkten Schmerzwahrnehmung gar nicht so weit her, weil wir sofort hektisch auf den Schmerz reagieren und ihn so schnell wie möglich beseitigen wollen – wobei wir ihn vielfach nur noch schlimmer machen. Hier müssen wir uns klarmachen, dass Schmerz nicht unbedingt Leid bedeuten muss, da besteht vielmehr ein großer Unterschied. Körperlicher Schmerz mag vorhanden sein, aber nichts zwingt uns, zusätzliche Leiden in der Gestalt von Befürchtungen, Zukunftsvisionen und selbstquälerischen Gedanken auf uns zu nehmen. Achtsamkeit kann ein sehr wichtiger Faktor für unseren Umgang mit Schmerzen und anderen Schwierigkeiten sein. Sie lässt uns das Unangenehme sehen, wie es ist, aber ohne dass wir davon überwältigt werden.

				Wenn eine Erfahrung weder angenehm noch unangenehm, sondern neutral ist, gehen wir oft nicht weiter auf sie ein oder ignorieren sie ganz. Wir leben wie in einem Nebel, wir sind in unserem Kopf und merken wenig von den vielen Augenblicken des Tages, die unser Leben bereichern könnten. An einem ganz normalen Tag sind wir vielleicht derart hektisch unterwegs, dass uns die stilleren Augenblicke entgehen, vielleicht glückliche Augenblicke, von denen sich leben lässt, die uns weitertragen. Bei manchen ist es auch so, dass sie irgendetwas an erfreulicher oder unerfreulicher Dramatik zu brauchen glauben, dass sie sich erst mit einem Adrenalinstoß wach und lebendig fühlen können. Sie verfallen leicht dem Nervenkitzel, der Sucht nach Risiken.

				Es kann also sein, dass wir den Augenblick, der sich gerade bietet, nicht einfach sein lassen können, was er ist. Bei einem guten Augenblick fürchten wir, dass er gleich wieder zu Ende ist; bei einem schlechten denken wir, dass es ewig so weitergehen wird; und ein neutraler Augenblick kann doch nur sterbenslangweilig sein. Wenn wir so empfinden, sind wir aus dem Gleichgewicht. Achtsamkeit stellt das Gleichgewicht wieder her. Durch sie werden wir auf unsere Gewohnheitsreaktionen – Klammern, Verdammen, Wegtreten – aufmerksam und lassen sie fallen.

				Körper-Scan-Meditation 

				Legen Sie sich bequem auf den Rücken, die Arme neben dem Körper, die Augen geschlossen. Atmen Sie ganz natürlich wie in der Kernmeditation der ersten Woche. Sie werden jetzt, um zu gesammelter Ruhe zu finden, Ihren gesamten Körper »abtasten«. Das wird Ihnen in Erinnerung rufen, wie es ist, sich im Körper zu Hause zu fühlen. Fühlen Sie zuerst, wie der Boden (oder das Bett oder die Couch) sie trägt. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Rücken, und wenn da noch etwas verspannt ist oder nicht nachgeben will, dann atmen Sie tief durch und lassen los.

				Wenn Sie während des Körper-Scans auf eine angenehme Empfindung treffen, werden Sie vielleicht bei ihr verweilen wollen. Sollte das der Fall sein, dann entspannen Sie sich noch weiter. Lassen Sie los, und sehen Sie zu, ob Sie bei dieser angenehmen Empfindung bleiben können, ohne sie festzuhalten. Sollten Sie andererseits auf etwas Schmerzhaftes stoßen, werden Sie womöglich versucht sein, es wegzuschieben, vielleicht weil Sie es als ärgerlich oder beängstigend empfinden. Versuchen Sie, solche Reaktionen gleich wieder loszulassen. Kommen Sie zur unmittelbaren Erfahrung des Augenblicks zurück: Wie sieht die tatsächliche Erfahrung von Schmerz oder Lust aus? Spüren Sie das, ohne es zu deuten oder zu beurteilen.

				Sammeln Sie sich jetzt also auf das Schädeldach und spüren Sie einfach, was da ist, vielleicht ein Kribbeln oder Jucken oder Pulsieren. Oder Sie bemerken, dass gar keine Empfindung da ist.

				Lassen Sie die Aufmerksamkeit langsam über das Gesicht abwärts wandern. Vermerken Sie alles, was Sie da an Stirn, Wangen, Nase und Mund vorfinden – Spannung, Entspannung oder Druck, angenehm, unangenehm oder neutral. Beißen Sie die Zähne zusammen oder ist die Kinnlade locker?

				Achten Sie jetzt besonders auf die Augen, das Gewicht der Lider, die Bewegungen der Augäpfel. Spüren Sie Ihre Lippen, die leichte Berührung, das Weiche, vielleicht Feuchtigkeit und Kühle. Sie brauchen das alles nicht zu benennen, spüren Sie es einfach. Versuchen Sie, ob Sie aus der Welt heraustreten können, in denen die Dinge »Lider« und »Lippen« heißen, um einfach in der Welt der Empfindungen zu sein – ganz nah, unmittelbar, lebendig und immer wieder anders.

				Gehen Sie zum Schädeldach zurück und dann am Hinterkopf abwärts. Wie sieht es am Nacken aus? Irgendwelche Knoten oder kleinen Schmerzstellen?

				Und wieder gehen Sie mit der Aufmerksamkeit zum Schädeldach zurück, um sich diesmal seitlich abwärts zu tasten – die Ohren, die Halsseiten, die Schultern. Sie brauchen die Empfindungen weder einzuordnen noch etwas an ihnen zu ändern. Spüren Sie einfach.

				Jetzt tasten Sie mit dem Bewusstsein die Oberarme abwärts, fühlen die Ellbogen und dann die Unterarme. Lassen Sie die Aufmerksamkeit für einen Moment auf den Händen ruhen – Handflächen, Handrücken. Können Sie jeden einzelnen Finger spüren, jede Fingerspitze?

				Gehen Sie mit der Aufmerksamkeit zum Hals zurück, um sie von der Kehle aus durch die Brust abwärts wandern zu lassen und dabei wieder auf alle Empfindungen zu achten. Weiter geht es abwärts durch von Rippen umgebenen Raum und in den Bauch. Ihre Aufmerksamkeit ist weich und empfänglich. Sie halten nach nichts Besonderem Ausschau, sondern fühlen nur einfach das, was Ihnen begegnet. Sie bemerken das alles nur, ändern aber nichts daran.

				Noch einmal kehren Sie zum Hals zurück und lassen die Aufmerksamkeit diesmal den Rücken hinunterwandern – Schulterblätter, mittlerer Rücken, unterer Rücken. Vielleicht ist etwas steif und verspannt oder fühlt sich unbeweglich an oder zuckt sogar. Was es auch sei, Sie vermerken es lediglich.

				Gehen Sie mit der Aufmerksamkeit nun in den Beckenraum, um zu sehen, was für Empfindungen da sind. Dann geht es weiter entlang der Beine – Oberschenkel, Knie, Unterschenkel und schließlich die Fußfesseln. Lassen Sie die Aufmerksamkeit in den Füßen zur Ruhe kommen.

				Dann, wenn Ihnen danach ist, öffnen Sie die Augen.

				Vielleicht können Sie nach Beendigung der Meditation weiterhin Augenblick für Augenblick die Welt der ständig wechselnden Empfindungen fühlen, während Sie zugleich den Verrichtungen Ihres Alltags nachgehen.

				Meditation im Gehen 

				(Hierzu gehören Track 4 und 5 auf der CD.)

				Die Meditation im Gehen ist wunderbar geeignet, um sich buchstäblich Schritt für Schritt mit der Achtsamkeit und mit der Einführung der Achtsamkeit in den Alltag vertraut zu machen. Sie wird das Muster, nach dem wir schließlich alle Bewegungen, die wir im Laufe eines Tages machen, mit Achtsamkeit zu begleiten lernen.

				Bei der Meditation im Gehen kommt es darauf an, dass wir Achtsamkeit bei etwas walten lassen, was normalerweise eher mechanisch geschieht. Auf unseren Wegen von hier nach da überlassen wir vieles dem Autopiloten. Wir sind in Eile, weil wir uns auf das Rendezvous freuen oder zu einer Besprechung müssen und spät dran sind. Vielleicht überlegen wir uns sogar schon Ausreden und nehmen vorweg, was der andere dann sagen wird und was wir erwidern können. Wir lassen uns so sehr von der Geschichte vereinnahmen, dass wir den Weg und das Unterwegssein gar nicht mitbekommen. Bei dieser Meditation also lassen wir die Geschichte weg und sammeln uns ganz auf das Wesentliche – die Empfindung unseres sich im Raum bewegenden Körpers.

				Sie spüren dabei nicht dem Atem nach, sondern bleiben mit der Aufmerksamkeit ganz bei den Füßen. Sie verfolgen die Empfindungen in den Füßen und Beinen beim Heben, Vorwärtsführen und Absetzen des einen und dann des anderen Fußes. Meist haben wir das Gefühl, dass unser Bewusstsein, also das, was wir sind, im Kopf sitzt, irgendwo hinter den Augen. Bei dieser Meditation sollen nun die Füße die Führung übernehmen. Versuchen Sie die Füße so zu empfinden, als würden Sie nicht auf sie herabblicken, sondern als würden die Füße zu Ihnen aufschauen, als würde Ihr Bewusstsein irgendwie von da unten kommen.

				Sie können im Haus oder draußen üben. Allerdings sollten Sie ausreichend Platz für zwanzig Schritte haben, nach denen Sie umdrehen und denselben Weg zurückgehen. Natürlich können Sie auch in der Natur oder im Park Ihre Meditation im Gehen machen und brauchen dann nicht immer wieder umzukehren. Natürlicherweise bleiben die Augen beim Gehen geöffnet. Halten Sie das Bewusstsein Ihrer Umgebung aufrecht, auch wenn Sie sich ganz auf die Bewegungen des Körpers konzentrieren.

				Wenn Sie einen Meditationsweg gewählt haben, bleiben Sie erst einmal mit offenen Augen bequem am Anfang stehen. Die Füße stehen schulterbreit auseinander, das Gewicht ist gleichmäßig auf sie verteilt. Die Arme können entspannt hängen, oder Sie legen die Hände vor oder hinter dem Körper entspannt zusammen.

				Lassen Sie die Aufmerksamkeit jetzt in den Füßen ihren Platz finden. Fühlen Sie Ihre Fußrücken und Fußsohlen, vielleicht sogar die einzelnen Zehen. Vergegenwärtigen Sie sich den Kontakt der Füße mit den Schuhen (falls Sie welche tragen), und nehmen Sie dann Kontakt zum Boden auf. Fühlen Sie etwas Schweres oder Weiches oder Hartes? Ist es glatt oder rau? Ist es ein leichter oder ein satter Bodenkontakt? Machen Sie sich ganz empfänglich für dieses Gefühl der Verbindung zum Boden, welcher Art es auch sein mag. Denken Sie nicht »Fuß« oder »Bein«, überlassen Sie sich einfach den Empfindungen.

				Sie stehen immer noch bequem da und verlagern Ihr Gewicht jetzt langsam auf den linken Fuß. Beachten Sie all die subtilen Änderungen im Körper bei dieser Gewichtsverlagerung. Die Balancemechanismen arbeiten, Muskeln kontrahieren und entspannen sich, die Stellung der Gelenke ändert sich, vielleicht knackt es irgendwo. Vielleicht zittert das linke Bein jetzt ganz leicht. Fühlt es sich eher geschmeidig oder eher stark an?

				Gehen Sie langsam und behutsam in die gleichmäßige Gewichtsverteilung zurück, und dann verlagern Sie das Gewicht auf das rechte Bein und den rechten Fuß. Achten Sie wieder genau auf alle Empfindungen im Körper. Nehmen Sie die Unterschiede zwischen dem belasteten Bein und dem unbelasteten wahr.

				Schwingen Sie in die Ausgangsstellung zurück und bleiben Sie einen Augenblick lang bequem stehen.

				Und jetzt gehen Sie mit den gleichen behutsamen Bewegungsabläufen und der gleichen entspannten Aufmerksamkeit, die Sie gerade bei der Gewichtsverlagerung geübt haben. Bleiben Sie entspannt, aber wach und aufnahmebereit. Sie gehen mit normaler Geschwindigkeit und konzentrieren sich auf die Bewegungen Ihrer Beine und Füße. Sie werden sehen, dass Sie sich auf die Empfindungen in den Füßen konzentrieren und dabei gleichzeitig auf alles achten können, was ringsum zu sehen und zu hören ist, ohne sich darin zu verlieren. Es ist ein leichtes Achtgeben auf die Bewegungsempfindungen, keine starre Konzentration.

				

				[image: Scan-3.tif]

					Die Ferse heben.	Den Fuß nach vorn führen.	Den Fuß absetzen.

				Verlangsamen Sie das Tempo nach einigen Minuten so weit, dass Sie verfolgen können, wie es sich anfühlt, wenn Sie die Ferse und danach den Fuß heben, wie Sie dann den Fuß und das Bein nach vorn bewegen und den Fuß absetzen. Machen Sie bei jedem Heben und Aufsetzen des Fußes eine kleine innere Anmerkung, um Ihrer Aufmerksamkeit einen Anhaltspunkt zu geben – heben, absetzen, heben, absetzen oder auf, ab, auf, ab.

				Sollten Sie sich im Freien bewegen, werden Ihnen Ablenkungen durch andere Menschen, das Spiel von Licht und Schatten oder Hundegebell nicht erspart bleiben, aber das macht nichts. Kehren Sie einfach immer wieder zum Gefühl der Füße am Boden zurück. Wenn Ihre Gedanken abschweifen, holen Sie die Aufmerksamkeit zu den Schritten und dem Bewegungsempfinden zurück. Sehen Sie auch, dass Sie jedes Mal, wenn Sie auf eine Ablenkung aufmerksam werden, bereits wieder die Rückkehr zur Bewusstheit einleiten.

				Wieder nach einigen Minuten verlangsamen Sie das Tempo noch mehr und unterteilen jeden Schritt in drei Phasen: heben, bewegen, absetzen oder auf, vor, ab. Schließen Sie einen Schritt immer ganz ab, bevor Sie den anderen Fuß heben. Versuchen Sie die zu jeder einzelnen Bewegungsphase gehörende Empfindung wahrzunehmen – wenn Sie die Ferse und dann den ganzen Fuß heben, die Vorwärtsbewegung, das Absetzen des Fußes, das Gefühl der Bodenberührung, der Gewichtsverlagerung, das Heben der anderen Ferse und dann wieder der ganze Ablauf. Bei diesem langsamen Gehen ist der Rhythmus ein ganz anderer als bei unserer gewohnten Fortbewegung. Vielleicht brauchen Sie eine Weile, um sich an diese neue Gangart und ihren Fluss zu gewöhnen. Heben, bewegen, setzen. Erst ganz ankommen, dann den hinteren Fuß heben.

				Ihre Aufmerksamkeit ruht hauptsächlich auf Füßen und Beinen, aber Sie werden sich gelegentlich auch des übrigen Körpers vergewissern wollen. Machen Sie sich die Empfindungen in den Beinen, den Hüften und am Rücken bewusst, Druckempfindungen vielleicht oder eine gewisse Steifheit oder etwas Fließendes. Benennen Sie nichts davon, fühlen Sie es nur. Danach kehren Sie zu den Empfindungen in Füßen und Beinen zurück. Fühlen Sie das Federnde, wenn Ihr Fuß aufsetzt, die Sicherheit, mit der die Erde Sie trägt?

				Ihre inneren Notizen – heben, bewegen, absetzen – sollen ganz leicht und weich bleiben, die Bewegung so fließend, als handelte es sich um eine Kampfkunstübung oder eine Art Tanzschritt. Heben, bewegen, absetzen. Heben, bewegen, absetzen. Bleiben Sie bei dem, was Sie eben jetzt in diesem Augenblick erleben.

				Bei Neulingen ist der Schritt anfangs oft noch ein wenig unstet, und je langsamer die Bewegung wird, je mehr die Füße ins Bewusstsein rücken, desto wackliger wird man. Wenn Sie das bei sich bemerken, erhöhen Sie das Tempo ein wenig. Dasselbe, wenn Ihr Denken zu oft abschweift oder Sie keine rechte Tuchfühlung zu Ihren Körperempfindungen bekommen – einfach ein wenig schneller gehen. Sobald sich die Konzentration stabilisiert hat, verlangsamen Sie das Tempo wieder. Experimentieren Sie mit der Gangart, bis Sie den Schritt gefunden haben, bei dem Sie am besten beim Gefühl des Gehens bleiben können und der Ihnen ein Höchstmaß an Achtsamkeit erlaubt.

				Nach etwa zwanzig Minuten dieses Gehens machen Sie einfach Halt und bleiben noch ein wenig stehen. Achten Sie darauf, was Sie da empfinden, wo Ihre Füße den Boden berühren. Nehmen Sie alles auf, was Sie ringsum sehen und hören. So lassen Sie Ihre Meditation sanft ausklingen.

				Tipp

				Andere Bewegungsformen

				Wenn Sie schlecht oder gar nicht gehen können, ist diese Meditation auch auf andere Weise möglich. Setzen oder legen Sie sich hin und richten Sie das Bewusstsein auf einen anderen Körperteil in Bewegung aus. Vielleicht können Sie die Hände auf und ab bewegen oder sich, sollten Sie im Rollstuhl sitzen, auf die Empfindungen beim Bewegen der Räder konzentrieren. Wo in der Beschreibung der Meditation von langsamen, behutsamen und achtsamen Bewegungen der Füße und Beine die Rede ist, übertragen Sie das einfach auf den Körperteil, mit dem Sie üben können.

				Denken Sie daran, Sie können auch während der restlichen Zeit des Tages immer und überall achtsam eine Bewegung verfolgen und bewusst erleben, wie sich Ihr Körper fühlt, wenn Sie sitzen, gehen, Treppen steigen, sich umdrehen, zum Telefon greifen, beim Essen die Gabel heben oder eine Tür öffnen.

				

				Körperempfindungs-Meditation 

				Setzen Sie sich mit überkreuzten Beinen und geradem Rücken bequem auf den Boden oder legen Sie sich hin, die Arme neben dem Körper. Die Augen können offen oder geschlossen sein.

				Beginnen Sie mit dem Hören. Nehmen Sie alle Geräusche wahr, die zu Ihnen durchdringen. Lassen Sie die Laute kommen und gehen, tun Sie nichts mit ihnen.

				Jetzt wenden Sie sich in derselben offenen Entspanntheit dem Atem zu, wo sie ihn am deutlichsten Spüren, an der Nase, in der Brust oder im Bauch. Wenn Sie möchten, können Sie bei jedem Einatmen oder Ausatmen innerlich ein, aus oder heben, senken sagen.

				Der Atem bleibt so lange das primäre Objekt Ihrer Aufmerksamkeit, bis irgendeine Körperempfindung so stark wird, dass sie Ihre Aufmerksamkeit an sich bindet. Wenn es dazu kommt, kämpfen Sie nicht dagegen an, sondern lösen sich vom Atemgewahrsein, damit sich die Aufmerksamkeit ganz auf der ablenkenden Empfindung niederlassen kann. Machen Sie diese Empfindung zu Ihrem neuen Meditationsobjekt.

				Sie können, falls Sie es als hilfreich empfinden, eine kleine innere Anmerkung zu Ihren Empfindungen machen, die angenehm oder unangenehm sein können: Wärme, Kühle, ein Flattern, ein Jucken, gelöste Ruhe. Es kommt nicht darauf an, genau die passenden Worte zu finden. Dieses stille Benennen bringt Ihnen lediglich die eigentliche Erfahrung noch ein wenig näher. Sie steuern die Empfindungen in Ihrem Körper nicht, Sie versuchen auch nicht, etwas an ihnen zu ändern. Sie lassen die Empfindungen einfach kommen und gehen und benennen sie, falls Sie das als unterstützend empfinden.

				Bei einer angenehmen Empfindung – etwas köstlich Gelöstes in den Beinen, vielleicht Erleichterung an einer chronisch schmerzhaften Stelle oder eine ruhige schwebende Leichtigkeit – werden Sie wohl den Impuls verspüren, sie festhalten zu wollen. Wenn Sie so etwas merken, entspannen Sie sich, bleiben Sie offen. Vielleicht können Sie das Angenehme einfach ohne jedes Halten geschehen lassen. Betrachten Sie die Empfindung, und wenn sie vergeht, dann lassen Sie es zu.

				Sollte sich eine unangenehme oder schmerzhafte Empfindung einstellen, kommt es vielleicht reflexartig zu dem Wunsch, sie abzuwehren. Sie empfinden sie als störend oder beängstigend, Sie werden unruhig oder angespannt. Betrachten Sie diese Reaktionen kurz und versuchen Sie, zur eigentlichen Erfahrung zurückzukehren. Was empfinden Sie abgesehen von Ihren Reaktionen?

				Falls es sich um Schmerz handelt, sehen Sie sich ihn genau an. Wo empfinden Sie ihn? An mehr als einer Stelle? Wie würden Sie ihn beschreiben? Zuerst scheint der Schmerz wie aus einem Block zu sein, doch bei genauer Betrachtung zeigt sich, dass da einiges zusammenkommt. Vielleicht sind es Momente eines ziehenden Schmerzes oder Momente eines Brennens, vielleicht ist es ein Drücken oder ein Stechen. Wird der Schmerz stärker oder schwächer, wenn Sie ihn beobachten? Wird er unstet, verschwindet er, kommt und geht er? Was ist zwischen den Empfindungen von ziehendem oder stechendem Schmerz? Wenn wir all diese Facetten des Schmerzes wahrnehmen können, wird klar, dass er nichts Stetiges und fest Gefügtes ist, sondern sich ständig ändert. Es gibt Verschnaufpausen zwischen den Momenten des Unbehagens.

				Vielleicht können Sie sich auf ein kleines Detail konzentrieren. Dann nehmen Sie nicht jede Empfindung wahr, die beispielsweise an Ihrem Rücken vor sich geht, sondern suchen sich vielleicht den intensivsten Schmerzpunkt heraus. Beobachten Sie ihn. Verändert er sich beim Beobachten? Sie können die Änderungen innerlich benennen, wenn Ihnen das hilft. Was ist eben jetzt tatsächlich los? Sehen Sie den Unterschied zwischen der Schmerzempfindung selbst und Ihren antrainierten Reaktionen, etwa wenn Sie gegen den Schmerz ankämpfen, eine schmerzensreiche Zukunft vor sich sehen oder sich vorwerfen, dass Sie diesen Schmerz überhaupt haben?

				Wenn Sie von einem beunruhigenden Gedanken abgelenkt werden, lassen Sie ihn los. Handelt es sich um eine Gefühlsregung, betrachten Sie aufmerksam und interessiert ihre körperlichen Aspekte, anstatt sie zu interpretieren oder zu beurteilen. Wo fühlen Sie diese Emotion im Körper? Was bewirkt sie an Ihrem Körper? Betrachten Sie die Empfindung ganz direkt, sei sie angenehm oder nicht.

				Bleiben Sie nicht zu lange bei einer unangenehmen Empfindung. Wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder dem Atem zu. Und nicht vergessen: Wenn etwas besonders schwierig ist, können Sie immer auf den Atem zurückgreifen, da sind Sie sicher, da finden Sie Erleichterung.

				Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit schweifen, vom Hören zum Atemgewahrsein zum Körperempfinden. Die Achtsamkeit kann bei allem, was sie jeweils betrachtet, offen, entspannt, weit und frei bleiben. Wenn ihnen irgendeine Körperempfindung besonders stark vorkommt, tasten Sie innerlich kurz den ganzen Körper ab. Sind die Muskeln um die schmerzende Stelle angespannt? Versuchen Sie an einer angenehmen Empfindung festzuhalten und wehren sich körperlich gegen ihr Verschwinden? Atmen Sie in beiden Fällen tief durch, um Körper und Geist zu entspannen. Schmerz ist schwierig, aber er vergeht. Lust ist herrlich, aber sie vergeht. Sie können das Angenehme nicht festhalten, und Sie können Schmerzen nicht fernhalten. Aber Sie können bewusst bleiben. Bei der Achtsamkeitsübung versuchen wir das, was geschieht, nicht besser zu machen oder durch etwas anderes zu ersetzen. Wir lassen unser Bewusstsein einfach bei dem bleiben, was unsere Aufmerksamkeit gerade in Anspruch nimmt.

				Lassen Sie Ihre Meditation jetzt ausklingen. Nehmen Sie von dieser Verwurzelung im Körper und vom unmittelbaren Erleben der stets neuen und anderen Empfindungen so viel wie möglich in Ihren Alltag mit. Halten Sie immer wieder mal kurz inne, um Ihren Körper bewusst wahrzunehmen. Was für Empfindungen stehen im Vordergrund? Versuchen Sie bei allem, was Sie zu tun haben, in direktem körperlichen Kontakt mit der Tätigkeit zu sein. Fühlen Sie die kühle Härte eines Wasserglases in der Hand, oder wenn Sie den Boden kehren, spüren Sie den Kraftaufwand in den Armen und die Übertragung der Kräfte in die Rücken- und Nackenmuskulatur.

				Alltagsmeditationen

				Ein Freund erzählte mir, er habe das Zähneputzen zu seiner Achtsamkeitsübung gemacht und nehme sich die Zeit, auf jeden einzelnen Schritt dieser normalerweise automatischen Verrichtung zu achten. Als Erstes, sagte er, sei ihm aufgefallen, dass er die Zahnbürste umklammerte wie einen Presslufthammer, der ihm aus der Hand springen könnte. Das empfand er als einen nützlichen Hinweis darauf, dass er möglicherweise auch bei anderen Dingen unnötig viel Kraft einsetzte, etwa beim Bettenmachen, ja sogar beim Hinlegen, wenn er schlafen ging.

				Oft können wir grundsätzliche Lernschritte vollziehen, wenn wir nur eine unserer Aktivitäten genau beobachten und das Ergebnis auf unser übriges Leben übertragen. Suchen Sie sich unter Ihren alltäglichen Verrichtungen etwas, das Sie als Meditation üben können, irgendeinen Anlass, um ganz im Augenblick anzukommen und auf das zu achten, was gerade vorgeht. So erfahren Sie etwas über sich, bekommen mehr Freude an einfachen Dingen und sehen vielleicht auch, wie Sie etwas sinnvoller an die Sache herangehen könnten.

				Nehmen Sie irgendetwas Kleines und ganz Alltägliches, was Sie vielleicht schon tausendmal gemacht, aber nie wirklich beachtet haben. Machen Sie es einmal voll bewusst, seien Sie ganz gezielt aufmerksam. Ich möchte Ihnen etwas vorschlagen: die Tee-Meditation.

				Tee-Meditation

				Wie viele Dinge tun wir jeden Tag, ohne wirklich bei der Sache zu sein? Wenn wir die Zeitung lesen und dabei noch nach E-Mails schauen, uns unterhalten, Radio hören und Tee trinken – wo bleibt dann wohl der Geschmack des Tees? Bei dieser Übung trinken wir eine Tasse Tee und wollen dabei ganz präsent sein und alle Einzelheiten wirklich mitbekommen.

				Lassen Sie also alles Ablenkende beiseite und gießen Sie sich eine Tasse Tee ein. Vielleicht möchten Sie schon die Zubereitung zu einem meditativen Ritual machen. Füllen Sie also in aller Ruhe den Wasserkocher und lauschen Sie diesem Geräusch, wie es sich mit steigendem Wasserstand ändert. Verfolgen Sie den wechselnden Geräuschpegel beim Erhitzen und schließlich Sieden – und sollte es sich um einen Flötenkessel handeln, wird irgendwann der Dampf zu zischen anfangen, bis der Kessel schließlich pfeift. Füllen Sie gemächlich den Tee in das Sieb oder Netz und hängen Sie es in die Teekanne. Wenn Sie das Wasser aufgegossen haben, verbreitet sich Teeduft, den Sie genüsslich einsaugen. Schließlich spüren Sie das Gewicht der Kanne und die glatte Aufnahmebereitschaft der Tasse oder Schale.

				Dampfend steht der Tee vor Ihnen, und weiter geht die Meditation, wenn Sie die Hand zur Tasse ausstrecken. Nehmen Sie ihre Farbe und Form in sich auf, beachten Sie, welchen Farbton die Eigenfarbe des Tees zusammen mit dem Farbton des Gefäßes ergibt. Umfassen Sie die Tasse mit beiden Händen, spüren Sie die Wärme. Beim Anheben spüren Sie den kaum merklichen Kraftaufwand in Hand und Arm. Nehmen Sie auch das leichte Schwappen des Tees in der Tasse wahr. Jetzt atmen Sie den Duft ein, spüren den glatten Rand der Tasse an den Lippen, den warmen Dunst im Gesicht, die plötzliche Hitze auf den Lippen und der Zunge beim ersten Schluck.

				Jetzt schmecken Sie. Was für Nuancen können Sie unterscheiden? Beachten Sie eventuelle Teeblättchen, die auf die Zunge gelangen, die Schluckempfindung, die abwärts wandernde Wärme. Spüren Sie Ihren Atem über der Tasse, wie er kleine Dunstwolken bläst. Verfolgen Sie das Absetzen der Tasse und alle weiteren Stadien des Teetrinkens ganz aufmerksam.

				Tipp

				Zeitlupe

				Die Aufmerksamkeit bekommt neuen Schwung oder erreicht sogar eine neue Ebene, wenn Sie das, was Sie gerade tun, sehr deutlich verlangsamen. Wenn Sie beispielsweise essen, dann spüren Sie den Bissen auf der Zunge, den Druck der Zähne beim Kauen, die Gabel oder den Löffel in der Hand, die Bewegung der Arme, wenn Sie etwas zerkleinern und zum Mund führen. Diese Einzelheiten sind praktisch nichtexistent, wenn Sie durch Ihren Alltag hetzen.

				Probieren Sie die Langsamkeit einmal beim Geschirrspülen aus, achten Sie genau auf jedes Detail des Ablaufs – Wasser einlaufen lassen, auf die Spülmittelflasche drücken, Essensreste von den Tellern kratzen, dann das Eintauchen des Geschirrs, bürsten, nachspülen, abtrocknen. Tun Sie all das ohne Eile, nehmen Sie die Einzelheiten deutlich wahr. Können Sie beim Säubern eines Geschirrteils völlig präsent bleiben? Kommen Sie darin zur Ruhe? Finden Sie es langweilig? Achten Sie auf Gefühlsregungen, wie sie kommen und gehen – Ungeduld, Müdigkeit, Abneigung, Gelassenheit. Versuchen Sie alle Gedanken und Gefühle einfach als das zur Kenntnis zu nehmen, was sie sind: Das geschieht eben jetzt, und es ist völlig in Ordnung.

				Vielleicht fallen Ihnen auch lauter urteilende Gedanken auf: Das war der falsche Tee. Ich trinke zu viel Tee. Ich lasse mir nie richtig Zeit zum Teegenuss. Ich sollte was Nützliches tun und nicht am Tee riechen. Ist überhaupt noch genug Tee da? Vermerken Sie die Gedanken, um sie dann gleich wieder loszulassen und zu dem zurückzukehren, was sich eben jetzt an tatsächlicher Erfahrung bietet. Nur dies. Nur Teetrinken.

				Betrachtungen zur zweiten Woche

				Manche Leute, die zum ersten Mal die Meditation im Gehen machen, spüren ihre Füße so wenig, dass sie nach unten blicken müssen. Die Übung führt uns näher an die im Körper erlebbaren Empfindungen heran, damit wir nicht werden wie der gänzlich von sich selbst abgeschnittene Mr. Duffy in der Erzählung »Ein betrüblicher Fall« aus James Joyces Dubliner. Bei diesem langsamen kontemplativen Gehen bekommen wir einen frischen, direkten Eindruck von unserem Körper – und der besteht, was unsere Füße angeht, nicht aus Hörensagen oder Erinnerungen, sondern ist das, was unsere Füße tatsächlich gerade fühlen. Mit dieser Übung bringen wir achtsame Bewegung in unseren Alltag.

				Bei der Körperempfindungs-Meditation stoßen wir auf den Unterschied zwischen der tatsächlichen Körpererfahrung und all den Zusätzen, die wir gewohnheitsmäßig und automatisch der Erfahrung noch anfügen. Mithilfe dieser Meditation können wir lernen, Empfindungen ihren natürlichen Lauf nehmen zu lassen, ohne diesen Lauf durch Festhalten, Verurteilung oder das Kappen der Verbindung zu behindern. Solche bedingten Reflexe rauben uns einiges an echten Glückschancen. Wie oft haben wir uns schon köstliche Augenblicke durch Gram über ihr baldiges Ende verdorben? Ich denke an die junge Mutter, die mir erzählte, dass sie jetzt schon mit Wehmut daran dachte, wie ihre Tochter größer werden und ihrer Obhut entwachsen würde – sie war kaum noch in der Lage, das entzückende Baby in ihren Armen zu sehen. Oft bringen wir uns mit dem Bemühen, Schmerzen zu vermeiden, um den süßen Anteil alles Bittersüßen – etwa die Gelegenheit, an einer Herausforderung zu wachsen, oder anderen zu helfen beziehungsweise Hilfe von ihnen anzunehmen. Und wie viele kleine Freuden entgehen uns, weil wir etwas Großes und Dramatisches zu brauchen glauben, um uns lebendig zu fühlen. Achtsamkeit erlaubt uns, diesen Augenblick – »die aufblühende Gegenwart«, wie Thoreau sagte – ganz zu erleben und sozusagen im Leerlauf zu rollen, um die kleinen, aber gehaltvollen Augenblicke nicht zu verpassen, die zusammen ein Leben ausmachen.

				Sehr wertvoll ist die Körperempfindungs-Meditation auch für einen achtsamen Umgang mit Schmerzen. Sie lehrt uns, ganz bei der gerade gegebenen Schmerzerfahrung zu bleiben, anstatt noch vorgestellte Nöte und Schwierigkeiten hinzuzufügen. Wenn wir den Schmerz genau betrachten, werden sich Veränderungen zeigen, und das gilt für Kopfschmerzen ebenso wie für Herzeleid. Das Ungemach nimmt zu und ab, und zwischen den unangenehmen Phasen gibt es Ruhepausen. Haben wir erst einmal erlebt, dass Schmerz nicht konstant, sondern etwas Lebendiges und Schwankungen Unterworfenes ist, wird er uns nicht mehr gar so fest gefügt und unüberwindlich erscheinen.

				Schmerz lässt sich nicht vermeiden, aber unsere Reaktionen können wir ändern. Eine meiner Schülerinnen nutzte die Körperempfindungs-Meditation, um hartnäckige chronische Schmerzen in den Griff zu bekommen, die Folgen einer Borreliose, wie sich später herausstellte. Immer und immer wieder holte sie ihr Bewusstsein zu dem zurück, was sie gerade erlebte, in diesem einen Augenblick, der sich ihr eben bot. Sie beobachtete die Gezeiten des Schmerzes, seinen Ort, die Bahnen, die er nahm, seine Gestalt, seine Beschaffenheit – mal pulsierend, mal ausstrahlend, manchmal blitzartig zuckend. Sie wollte einfach sehr genau sein, um alle Veränderungen mitzubekommen. So stieß sie auf Augenblicke der Schmerzfreiheit, in denen sie sich erholen konnte. Der Schmerz ging zwar nicht weg. »Aber«, erzählte sie, »ich fand einen Raum innerhalb des Schmerzes.«

				Interessant ist auch, was die Wissenschaft dazu sagt. Wie sich inzwischen herausstellt, kann Meditation bei manchen Menschen die Schmerzwahrnehmung vermindern. Britische Wissenschaftler stellten 2010 bei Langzeit-Meditierenden fest, dass sie mit Schmerz besser zurechtkommen als andere, weil sie weniger mit der Schmerzerwartung beschäftigt sind. Bei den Probanden der Studie wurde mit einem Laser Schmerz erzeugt, und dabei beobachtete man mittels bildgebender Verfahren das Gehirn. Die Meditationserfahrenen zeigten weniger Aktivität in den Hirnregionen, die bei einer Schmerzerwartung tätig werden, dafür umso mehr in den Regionen, die für Aufmerksamkeit und klares Denken angesichts einer Bedrohung zuständig sind. Dazu erläutert der Leiter des Forschungsprojekts, Christopher Brown von der University of Manchester: »Meditation stellt das Gehirn auf einen stärkeren Gegenwartsbezug ein, sodass es sich nicht mit der Vorwegnahme möglicher negativer Ereignisse in der Zukunft befasst.«19, 20

				Häufige Fragen 

				Wird Schmerz nicht eher schlimmer, wenn man sich auf ihn konzentriert und ihn in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit stellt?

				Manchmal ist es nützlich, den Schmerz sehr gezielt wahrzunehmen und auf seinem Höhepunkt zu empfinden. Dann wieder kann es besser sein, ein wenig zurückzutreten und ihn weniger zugespitzt wahrzunehmen oder ihn nur kurz zu bemerken und dann wieder von ihm zu lassen. Wichtig ist, dass wir uns dem Schmerz mit forschendem Geist nähern. Wenn Sie sich auf ihn einlassen, interessieren Sie sich dann für ihn, sind Sie offen, achten Sie auf ihn? Oder sind Sie voller Befürchtungen und Ablehnung, sodass Sie Schlüsse ziehen und den Schmerz beurteilen?

				Mit dem Schmerz umzugehen, bedeutet ja nicht, dass man ihn einfach erträgt, dass man die Zähne zusammenbeißt und das, was da geschieht und solche Qualen bereitet, nur irgendwie durchsteht. Unsere Praxis sollte so weit wie eben möglich darin bestehen, dass wir wahrnehmen, was wir erleben, aber ohne uns in alten eingefahrenen Reaktionsmustern zu verlieren. Es geht darum, allem aufgeschlossen zu begegnen, auch dem Schmerz.

				Mir fällt das Üben im Gehen viel leichter als im Sitzen. Aber ist das Gehen überhaupt echte Meditation?

				Wir können im Sitzen, im Stehen, im Gehen und im Liegen meditieren, und alle Formen sind vollwertige, eigenständige Übungsweisen. Es liegt auf der Hand, dass sie energetisch etwas verschieden sind. Bei der Meditation im Liegen wird am wenigsten Energie erzeugt und beim Gehen am meisten. Manche üben lieber im Gehen als sitzend, wenn sie sich ein bisschen dumpf oder benommen fühlen. Auch wenn wir unruhig sind, ist das Gehen eine gute Alternative, um überschüssige Energien zu kanalisieren. Beim Gehen wird die Energie nicht verstreut, sondern eher so ausgerichtet, dass wir wieder mehr ins Gleichgewicht kommen.

				Bei der Meditation im Gehen fällt es mir schwer, all das unbeachtet zu lassen, was ringsum vorgeht. Was kann ich da machen?

				Manchmal geschieht in unserer Umgebung etwas, was unsere Aufmerksamkeit geradezu ansaugt. In dem Fall bleiben Sie vielleicht kurz stehen, um sich für einen Moment ganz diesen Eindrücken zuzuwenden und sie dann wieder sich selbst zu überlassen. Wenn Sie allerdings alle zehn Sekunden stehen bleiben, weil jeder Vogel, jedes Blatt und jeder Passant Ihre Aufmerksamkeit fesseln, dann wird es vielleicht Zeit, noch mehr auf die Empfindungen des Gehens zu achten. Dabei blenden Sie die ringsum vorgehenden Dinge nicht aus, aber Sie lassen sich auch nicht vollständig von ihnen ablenken. Versuchen Sie einen Mittelweg zu finden.

				Wenn ich nach der Arbeit meditiere, bin ich manchmal angespannt, nervös und abgelenkt. Wäre die Meditation dann besser, wenn ich vorher Yoga übe oder ein paar Dehnübungen mache?

				Wenn Sie das schon über sich wissen, ist es ein guter Anfang. Wenn Sie schwer Ruhe finden können, dann versuchen Sie es doch mit einer Meditation im Gehen, bevor Sie sich schließlich hinsetzen. Wenn Sie genügend Platz zum Gehen haben, könnten Sie auch die Meditation im Sitzen ganz ersetzen.

				Ein weiterer Vorschlag: Nehmen Sie sich vor der Meditation im Sitzen ein paar Minuten Zeit, um den Körper durchzudehnen, oder machen Sie ein paar Yogaübungen, die Ihnen erfahrungsgemäß helfen. Lassen Sie sich vom Körper sagen, was wie gestreckt werden soll. Dann nehmen Sie die Sitzhaltung ein, kommen allmählich zur Ruhe und beginnen ihre Meditation. Vielleicht ist Ihr Körper jetzt so gelöst, dass Sie sich ungestört auf den Atem konzentrieren können. Grundsätzlich gilt natürlich: Wenn bei der Meditation im Sitzen Unbehagen oder Unruhe aufkommen, versuchen Sie möglichst entspannt bei diesen Gefühlen zu bleiben, um zu sehen, was Sie von ihnen lernen können.

				Manchmal tun mir der Rücken und die Knie beim Sitzen mit übereinandergeschlagenen Beinen so weh, dass ich am liebsten abbrechen würde. Soll ich dann lieber auf einem Stuhl sitzen.

				Natürlich können Sie auf einem Stuhl sitzen, oder Sie sehen einfach zu, ob die Schmerzen abnehmen, wenn Sie sich an die Sitzhaltung mit überkreuzten Beinen gewöhnt haben. Überprüfen Sie auch, ob Ihr Körper richtig unterstützt ist und die Ausrichtung stimmt. Könnte es beispielsweise sein, dass Sie Kissen unter den Knien brauchen, oder mit einem weiteren Kissen Ihre Sitzposition erhöhen sollten? Experimentieren Sie ruhig auch ein bisschen mit diesem Unbehagen, vielleicht lässt sich etwas daraus lernen. Stellen Sie fest, wo genau die Schmerzstellen sind. Bleiben Sie einige Sekunden bei der Missempfindung, um zu sehen, ob sie sich ändert. Sie kann unter Ihrer Beobachtung stärker oder schwächer werden, sie kann wandern oder gleich bleiben. Gehen Sie mit forschendem Geist an die Sache heran: Was erlebe ich tatsächlich? Ist es nur unangenehm? Hat es irgendwo auch eine angenehme Seite? Ändert es sich? Und machen Sie sich klar, was Sie über den Schmerz denken. Dieser Schmerz sollte nicht sein. Ich will ihn nicht. Wenn er in einer halben Stunde noch da ist, kann ich ihn nicht mehr aushalten. Halten Sie still für sich fest, was Sie im Augenblick ganz unmittelbar erleben, ohne zu urteilen, ohne etwas hinzuzufügen, ohne etwas festzuhalten oder wegzuschieben. Wenn Sie das alles vermerkt haben, kehren Sie mit der Aufmerksamkeit zur Empfindung des Atmens zurück. Wenn Sie dann wahrnehmen, dass Sie gegen den Schmerz ankämpfen und ihn strikt ablehnen, ist es besser, die Haltung zu ändern und frisch zu beginnen. Aber probieren Sie einmal aus, was passiert, wenn Sie nicht wie gewohnt auf den Schmerz reagieren, sondern ihn aufgeschlossen betrachten.

				Was Sie aus dieser Woche mitnehmen 

				Achtsamkeit kommt bei den meisten von uns nur kurzzeitig vor. Einen Augenblick lang ist sie da, aber dann verschwindet sie auch gleich wieder für längere Zeit und beschäftigt sich mit Vergangenheit und Zukunft, vor allem mit Sorgen: Wir sehen die Welt durch die Brille von Annahmen, die uns schon lange begleiten. Durch unsere Praxis versuchen wir einfach die Gewichtung zu ändern, sodass wir häufiger zu gesammelter Aufmerksamkeit finden. Schwierig ist Achtsamkeit eigentlich nicht. Wir müssen uns nur daran erinnern, achtsam zu sein.

				Ein Meditationsneuling, Anwalt, erzählte mir, wie er durch die Meditation im Gehen auf kleine körperliche Dinge zu achten lernte, die im bisher entgangen waren: »Ich bin als einer bekannt, mit dem nicht gut Kirschen essen ist, und neuerdings stelle ich fest, dass mir ein leichter Wind oder das Gefühl der Sonne im Nacken sehr guttun. Neulich habe ich mich von meiner Kanzlei aus zu Fuß auf den Weg zu einer Besprechung gemacht und kam unterwegs auf den Gedanken, auf die Sonne und den Wind und ihre wohlige Berührung zu achten. Ich kam gut gelaunt an und stellte fest, dass ich besser auf den anderen eingehen konnte als sonst. Die Besprechung verlief dann wesentlich besser, als ich erwartet hatte. Beim Jurastudium erfährt man nichts über Wind und Sonne.«

				Manche halten sich vor: Meine Achtsamkeit ist irgendwie nicht in Ordnung, meine Konzentration ist nicht tief genug. Fortschritt hat weniger mit Tiefengraden als mit der Häufigkeit zu tun. Wenn wir uns daran erinnern, achtsam zu sein, und das immer häufiger, haben wir wirklich etwas erreicht. Im Laufe eines Tages fallen wir immer wieder aus der Achtsamkeit und reagieren dann nur noch oder verlieren gänzlich den Kontakt zu dem, was vorgeht. Aber sobald uns auffällt, dass wir nicht mehr in der Achtsamkeit sind, haben wir sie bereits zurückgewonnen. Dieses Bemerken ist entscheidend. Es lässt uns neu ansetzen.

				
					
						19	Christopher A. Brown und Anthony K.P. Jones, »Meditation Experience Predicts Less Negative Appraisal of Pain: Electrophysiological Evidence for the Involvement of Anticipatory Neural Responses«, in Pain 150, Nr. 3, 2010, doi:www.painjournalonline.com/article/S0404-3959(10)00223-X/abstract.

					

					
						20	News Release der University of Manchester, 2. Juni 2010.

					

				

			

		

	
		
			
				

				Die dritte Woche

				Achtsamkeit und Emotionen: 
Wie man mit Gedanken und 
Gefühlen umgeht 

				Ich habe ein paar sehr schöne Umschreibungen dessen gehört, was Achtsamkeit ist. Die Lehrerin und Autorin Sylvia Boorstein bezeichnet Achtsamkeit als »wache Aufmerksamkeit für das, was innen und außen geschieht, damit wir wirklich klug reagieren können«. Der vietnamesische Zen-Meister und Dichter Thich Nhat Hanh sagt: »Ich sehe Achtsamkeit gern als die Energie, die uns zu hundert Prozent hier zu sein erlaubt, als die Energie unserer ungeteilten Präsenz.« Aber die Definition, die ich am liebsten mag, stammt von einem Fünftklässler der Piedmont Avenue Elementary School in Oakland, Kalifornien.21

				2007 ließ diese Schule ein Pilotprogramm anlaufen, bei dem die Kinder fünf Wochen lang an einem Achtsamkeitsprogramm teilnahmen. Dazu ging ein Coach zweimal pro Woche in die Klassen und führte dort fünfzehnminütige Übungsperioden durch, bei denen es um »einen ruhigen Atem und einen stillen Körper« ging. Die Schüler sammelten sich auf ihren Atem und sollten dabei einfach alle aufsteigenden Gefühle vermerken. Ein weiterer Lerninhalt zielte auf Mitgefühl und bestand für die Kinder darin, sich einzuprägen, dass sie beispielsweise bei einem Streit auf dem Spielplatz »kurz innehalten« würden, bevor sie auf den anderen losgingen. Die New York Times zitiert einen Jungen mit den Worten: »Als es beim Baseball so aussah, dass ich verlieren würde, wollte ich schon den Schläger schmeißen. Da war die Achtsamkeit wirklich eine Hilfe.«

				Ein Journalist bat einen der Jungen zu erklären, was Achtsamkeit ist. »Dem anderen nicht eine runterzuhauen«, sagte der Elfjährige.

				Ist das nicht eine weise, tiefe und weitreichende Antwort? Sie unterstreicht einen der wichtigsten Nutzeffekte der Achtsamkeit, der darin besteht, besser mit schwierigen Gefühlsregungen umgehen zu können. Wie dieser Junge andeutet, ist es durchaus möglich, die Lücke zu finden und zu nutzen, die zwischen einem Auslöser und unseren gewohnten bedingten Reflexen liegt. Wir gewinnen einen Moment Zeit, uns zu besinnen und anders zu reagieren. Die Antwort des Jungen demonstriert recht handgreiflich, dass wir lernen können, klügere Entscheidungen zu treffen.

				»Er weiß nicht, wohin mit seiner Energie«, sagte die Mutter des Schülers bei einer Elternversammlung. Wenn er durcheinander oder frustriert sei, schlage er schnell zu, erklärte sie. Doch die Achtsamkeitsübung veränderte offenbar dieses Muster. Denn die Mutter erzählte: »Einmal nach der Schule sagte er zu mir: ›Ich lasse mir einen Moment Zeit.‹«

				Durch die Achtsamkeitspraxis erinnern wir uns einfach leichter daran. Während unserer Meditationen setzen wir uns auch mit Emotionen auseinander, und das versetzt uns in die Lage, Gefühle frühzeitig zu erkennen und nicht erst fünfzehn folgenreiche Schritte später. Im Weiteren geht es darum, eine ausgewogene Beziehung zu diesem Gefühl aufzubauen, sodass es uns weder mitreißt und zu heftigen Reaktionen veranlasst noch Anlass gibt, es zu verdrängen, weil wir es fürchten oder uns seiner schämen.

				In dieser Mitte, dem Ort der Achtsamkeit, ist eine Menge zu lernen. Wir können uns wie der Schuljunge immer einen Augenblick Zeit lassen, um wieder ganz in unserem Körper anzukommen (durch einen schnellen Körper-Scan, wie wir ihn letzte Woche gelernt haben, oder einfach durch tiefes Durchatmen), unser Gefühl zur Kenntnis zu nehmen, unsere gewohnten Reaktionen abzufangen (etwa den Ausbruch nach einer frustrierenden Erfahrung oder das stumme Schmollen, wenn wir uns kritisiert fühlen) und dann vielleicht etwas anderes zu tun.

				Ich war achtzehn, als ich mit dem Meditieren anfing, und ich wusste nur, dass ich tief unglücklich war, aber ich sah nicht, wie die Strähnen von Kummer, Wut und Angst in mir verflochten waren. Ich fühlte nichts als eine massive und scheinbar durchgängige Wand von Traurigkeit. Die Meditation wendete meinen Blick nach innen, und da fand ich dann, dass mein Kummer doch aus allerlei Komponenten bestand. Und was ich da sah, beunruhigte mich so sehr, dass ich zu meinem Lehrer, S.N. Goenka, marschierte und mich beschwerte: »Bevor ich mit dem Meditieren anfing, bin ich nie ein wütender Mensch gewesen!« Natürlich war ich zutiefst wütend – meine Mutter war gestorben, meinen Vater kannte ich kaum und mich selbst noch weniger. Durch die Meditation war ich dazu gekommen, dieses ganze Paket von Nöten aufzuschnüren. Goenka lachte. Dann rief er mir die Werkzeuge in Erinnerung, über die ich inzwischen verfügte, Werkzeuge für den Umgang mit schwierigen Gefühlen, die ich für gewöhnlich versteckte (und mehr vor mir selbst als vor anderen). Da konnte ich endlich anfangen, eine neue Beziehung zu meinen Gefühlen aufzubauen. Wenn ich sie zur Kenntnis nahm, konnte ich mich auf die Suche nach der Mitte machen, von der aus ich sie weder verleugnete noch mich ihnen überließ.

				Das war der erste von vier entscheidend wichtigen Schritten für den achtsamen Umgang mit Gefühlen; er bestand darin, dass ich erkannte, was ich fühlte. Nach Wegen des Umgangs mit einem Gefühl zu forschen, lohnt sich erst, wenn man zur Kenntnis nimmt, dass man es hat.

				Der zweite Schritt besteht darin, es anzunehmen. Wir wehren uns gegen bestimmte Gefühle oder versuchen sie zu leugnen, namentlich wenn es sich um unangenehme Gefühle handelt. Aber während unserer Meditationsübung sind wir aufgeschlossen für alles, was sich an Gefühlsregungen zeigen mag. Wenn Sie beispielsweise Ärger bemerken, dann ist eben Ärger das, womit Sie Achtsamkeit üben; und wenn Ihnen langweilig ist, dann machen Sie die Langeweile zum Thema Ihrer Übung. Wenn beschwerliche Emotionen hochkommen, werfen wir uns das nicht vor. Wir können uns auch immer sagen, dass Gefühle sowieso auftreten, ob wir sie einladen oder nicht. Es steht nicht in unserer Macht zu sagen: »Ich habe genug gelitten. Kein Kummer mehr!« oder »Dieses Gefühl von Verrat nach der Scheidung – vorbei, nie wieder«.

				Im dritten Schritt untersuchen wir das Gefühl. Wir laufen nicht vor ihm weg, sondern gehen näher heran und untersuchen es mit unvoreingenommenem Interesse. Dazu müssen wir uns einen Augenblick Zeit nehmen, um erstens unsere gewohnte Reaktion zu unterbinden und uns zweitens vom Anlass des Gefühls zu lösen. Bei einer starken Gefühlsregung nehmen wir uns ja normalerweise nicht das Gefühl selbst vor, sondern heften uns an seinen Auslöser oder Gegenstand und sagen uns: Ich bin so wütend auf Soundso, ich werde allen erzählen, was er gemacht hat, dann ist er erledigt. Wenn wir uns von etwas Negativem weder abzusetzen versuchen noch uns darin suhlen, können wir mit einer neu gewonnenen Intelligenz statt mit dem alten Kniescheibenreflex darauf antworten. Es geht weniger darum, ein Problem zu lösen; oft löst es sich auch von selbst, wenn es uns gelingt, eine andere Beziehung zu ihm aufzunehmen.

				Nicht lange nach der Eröffnung unseres zur Insight Meditation Society gehörenden Meditationszentrums kam einer meiner indischen Lehrer zu Besuch, ein Mann namens Anagarika Munindra. Ich hatte gerade wieder eine dieser Phasen, in denen alter Ärger während der Meditation in Wellen in mir hochkam. Ich erzählte Minindra-Ji, wie sehr mich das bedrängte, und er sagte: »Stell dir vor, auf dem Rasen vor deinem Haus landet ein Raumschiff, und ein paar Marsmenschen steigen aus und fragen dich: ›Was ist Ärger?‹ So solltest du auch mit deinem Ärger umgehen. Frag nicht, ob er ›verwerflich‹ ›schrecklich‹ oder ›gerechtfertigt‹ ist, frag einfach: ›Was ist das, was wir Ärger nennen? Was ist dieses Gefühl?‹«

				Wenn wir unseren Ärger oder irgendeine starke Gefühlsregung betrachten und studieren und uns klarmachen, wo im Körper wir sie empfinden, werden wir wahrscheinlich feststellen, dass sie kein einzelnes Ding, sondern etwas Zusammengesetztes ist. Ärger besitzt Anteile von Traurigkeit, von Ohnmacht, von Frustration und Angst. Was so fest gefügt, so dauerhaft und unnachgiebig erscheint, ist tatsächlich in Bewegung und ändert sich. (Das habe ich bereits gesagt, aber wir können gar nicht oft genug daran erinnert werden.) Und wenn wir das einmal gesehen haben, wächst die Zuversicht, dass wir mit starken oder schmerzlichen Gefühlen durchaus anders umgehen können, als wir bisher dachten.

				Das Annehmen führt uns zum vierten Schritt, nämlich uns nicht mit dem Gefühl zu identifizieren. Was Sie heute an peinlicher Verlegenheit oder Enttäuschung empfinden, ist ja nicht Ihr gesamter Lebenslauf, das letzte Wort zu dem, was Sie sind oder sein werden. Sie verwechseln Ihre zeitweilige Verfassung nicht mit Ihrem Sein, sondern erkennen, dass Gefühle kommen, eine Weile anhalten und dann wieder verschwinden. Sie fürchten sich und dann wieder nicht. Sie nehmen etwas übel, und dann ist es wieder vorbei.

				Die vier Schritte des achtsamen Umgangs mit Gefühlen – erkennen, annehmen, untersuchen und nicht identifizieren – sind auch auf Gedanken anwendbar. Mit unseren Gedanken sind wir häufig genauso identifiziert wie mit unserem Körper. Wenn wir uns bedrückt fühlen und bekümmerten Gedanken nachhängen, sagen wir uns: Ich bin ein trauriger Mensch. Wenn wir uns den Musikantenknochen anstoßen, sagen wir dagegen nicht: Ich bin ein weher Ellbogen. Vielfach nehmen wir einfach an, wir seien unsere Gedanken. Wir vergessen oder haben noch nie bemerkt, dass es da etwas in uns gibt, was das Auftreten und Vergehen dieser Gedanken betrachtet. Und darum geht es bei der Achtsamkeit: mit diesem Zeuge-Bewusstsein in Kontakt zu treten. Ich fordere meine Schüler manchmal auf, sich Gedanken als Besucher vorzustellen, die bei ihnen anklopfen. Die Gedanken wohnen nicht bei Ihnen, Sie können sie begrüßen und wahrnehmen und dann zusehen, wie sie wieder gehen.

				Achtsamkeitspraxis soll das Denken nicht unterbinden. Sie hilft uns vielmehr zu erkennen, was wir jeweils gerade denken und was wir jeweils gerade fühlen.

				In der Achtsamkeit können wir unsere Gedanken verfolgen. Wir sehen, wie sich einer aus dem anderen ergibt. Wir können beurteilen, ob wir uns gerade auf Abwege begeben, und wenn es so ist, können wir loslassen und die Richtung ändern. Die Achtsamkeit lässt uns erkennen, dass wir viel mehr sind als unsere angstvollen, neidischen oder ärgerlichen Gedanken. Wir finden Ruhe in der Wahrnehmung des Gedankens oder, falls es ein beunruhigender Gedanke ist, in dem Mitgefühl, das wir uns selbst entgegenbringen, in der nüchternen Gelassenheit, zu der wir gelangen, während wir entscheiden, ob und wie wir diesen Gedanken in Aktion umsetzen.

				Die schwierigen Fünf: Emotionale Grundhindernisse 

				Im Verlauf der Geschichte haben kluge Beobachter des menschlichen Verhaltens immer wieder auf eine Kerngruppe unvorteilhafter menschlicher Neigungen hingewiesen, die unserem Glück abträglich sind. Es sind innere Zustände, die uns beim Meditieren ablenken und auch im Alltag immer wieder ein Bein stellen. Diese fünf Grundtendenzen sind Verlangen, Widerwille, Trägheit, Unrast und Zweifel. Sie nehmen die unterschiedlichsten Erscheinungsformen an, die Ihnen sicher nicht unbekannt sind. Zum Verlangen oder Begehren gehören Habgier, Festhalten, Habenwollen und Anhaftung. Widerwille kann sich als Hass, Zorn, Angst oder Ungeduld zeigen. Trägheit ist nicht nur Faulheit, sondern kann auch ein Abstumpfen oder Abschalten sein, wir kappen die Verbindung, weil wir uns überfordert fühlen, wir werden schwer und unlustig. Das scheint schwierig zu werden, ich glaube, ich mach lieber ein Nickerchen. Unrast kann sich als ängstliche Anspannung zeigen, als Sorgen, Gereiztheit oder Aufregung. Und mit Zweifel ist hier nicht das durchaus gesunde Hinterfragen der Dinge gemeint, sondern eher die Unfähigkeit, sich für etwas zu entscheiden oder zu engagieren. Dieser Zweifel macht uns bewegungsunfähig. Wir wissen nicht, was weiter zu tun ist. Zweifel verhindern, dass wir uns ganz auf etwas einlassen, zum Beispiel auf Beziehungen oder die Meditation, und lassen damit kein wirklich tiefes Erleben zu.

				Ich gebe meinen Schülern gern eine von Sylvia Boorstein erzählte wahre Geschichte weiter, die zeigt, wie diese fünf Hindernisse in unserem Leben wirken. Eine Frau aus ihrem Bekanntenkreis verließ eines Morgens ihre Wohnung, um zur Arbeit zu fahren. Ihr Auto hatte sie auf der Straße geparkt. Doch als sie zu dem Wagen kam, musste sie entsetzt feststellen, dass alle vier Räder gestohlen worden waren. Wie reagierte Sie? Schnurstracks ging sie ins nächste Einkaufszentrum und kaufte sich zum Trost erst einmal einen Seidenschlafanzug. Erst dann konnte sie wieder nach Hause gehen und die Polizei anrufen. Hier wird sehr treffend dargestellt, wie Verlangen in Aktion aussieht. Die Frau konnte sich der Realität des Vorgefallenen überhaupt erst zuwenden, nachdem sie sich mit der Befriedigung eines materiellen Wunschs Mut zugesprochen hatte.

				Die Geschichte geht hier aber weiter, denn Sylvia Boorstein versucht sich vorzustellen, wie Menschen mit anderen inneren Hindernissen wohl auf diese Situation reagieren würden. Wenn jemand zu Widerwillen und Ärger neigt, wird ihn der Reifendiebstahl sicher wütend machen. Vielleicht tritt er dann in seiner Wut gegen den Wagen oder schimpft auf die Nachbarn, weil sie nichts gesehen und unternommen haben.

				Eine träge Person wird sich in dieser Lage einfach nicht zu helfen wissen. Sie geht in die Wohnung zurück, meldet sich beim Arbeitgeber krank und verschwindet für den Rest des Tages im Bett.

				Ein zu Ängsten neigender Mensch wird bei dem sich bietenden Anblick weiteres Unheil nahen sehen: Heute die Räder, morgen der Wagen und übermorgen dann ich.

				Der Zweifler schließlich fällt ins Grübeln und Jammern: Was muss ich auch immer solche unüberlegten Sachen machen? Wieso parke ich hier? Wieso wohne ich überhaupt hier? Ich bin selbst schuld. Dieser Mensch ist durcheinander und verunsichert und außerstande, etwas Sinnvolles zur Verbesserung der Lage zu unternehmen.

				Wir könnten das »Die Geschichte von Gierhals, Miesepeter, Dumpfkopf, Angsthase und Schwarzseher« nennen. Manchmal kommt es uns so vor, als hätten wir es mit allen fünf gleichzeitig zu tun. Trotzdem besteht nie ein Anlass, uns Vorwürfe zu machen oder uns zu verurteilen. Die Achtsamkeitspraxis wird uns zeigen, wie wir diese inneren Zustände rechtzeitig erkennen können – und dass sie alle nur vorübergehend sind. Und wenn wir sie ruhig in den Blick gefasst haben, können wir entscheiden, ob etwas unternommen werden muss und falls ja, was.

				Wenn die Hindernisse in unserem Leben aktiv werden, ist es im Allgemeinen so, dass wir mehr oder weniger ausschließlich auf die Geschichte und ihre Inhalte achten, aber nicht richtig mitbekommen, wie der Zustand sich anfühlt. Zum Beispiel bleiben wir am Objekt unseres Verlangens hängen: Ich möchte wirklich gern diesen Wagen haben. Nehme ich diesen Sitzbezug oder jenen? Und das Soundsystem? Ganz schön kostspielige Angelegenheit, aber ich finde es einfach toll. Wie könnte ich die Raten irgendwie verteilen? Ich muss ihn einfach haben! Die Frage, auf die es eigentlich ankäme, entgeht uns jedoch dabei: »Wie fühlt es sich an, wenn man etwas unbedingt haben möchte?« In der Achtsamkeitspraxis machen wir den Zustand selbst – in diesem Fall das Gefühl des Habenwollens – zum Gegenstand der Meditation. Können Sie es spüren, dieses drängende Habenwollen, die Zweifel, das Unbehagen und die Verunsicherung, die mit dem Begehren und Halten verbunden sind? Können Sie einfach bei diesem Gefühl bleiben und sich nicht in die Geschichte verwickeln lassen?

				Vorgehen

				Fügen Sie in der dritten Woche einen fünften Übungstag hinzu, wobei eine Meditation mindestens zwanzig Minuten lang sein sollte. Beziehen Sie eine der Meditationen über Gedanken oder Gefühle ein, die Sie in dieser Woche lernen.

				Praxisvorschau 

				In dieser Woche lernen wir, offen, zulassend und annehmend bei unseren Gefühlen und Gedanken zu bleiben, auch wenn sie heftig oder schwierig sind. Das liegt für viele Menschen sehr weit von dem entfernt, was sie normalerweise tun: Wir schieben unangenehme Gefühle weg, weil wir sie als beängstigend oder störend empfinden. Wir geben uns die größte Mühe, das uns Angenehme endlos auszudehnen.

				Die Achtsamkeitspraxis der vergangenen Woche setzen wir ebenfalls fort. Bei ihr geht es darum, das tatsächlich im Augenblick Geschehende von unseren Zusätzen zu unterscheiden. Solche Zusätze können darin bestehen, dass wir uns schämen oder das, was gerade geschieht, in die Zukunft projizieren oder aus irgendeinem Gefühlsanflug ein durch und durch negatives Bild von uns selbst malen. Jede dieser Gewohnheitsreaktionen lädt uns zu dem Stress, den eine schmerzliche Situation mit sich bringt, noch weitere Lasten auf. Einer meiner Freunde hat kürzlich seinen Job verloren, was ja an sich schon schwierig und beunruhigend genug ist. Doch er ließ es nicht dabei bewenden, sondern sah in diesem sicherlich auf die derzeitige angespannte Wirtschaftslage zurückzuführenden Umstand den Beweis dafür, dass er ein Versager ist. Durch Achtsamkeit gelang es ihm, diese Geschichte klar als Geschichte zu erkennen, in der er sich sagte: Es ist meine Schuld, dass ich auch vom Stellenabbau betroffen bin. Immer bin ich selbst schuld. Als er diesen unnötigen Zusatz bemerkt und genau betrachtet hatte, fiel ihm die Löchrigkeit dieser »wasserdichten« Logik auf. Da wuchs auch sein Selbstbewusstsein wieder, und er konnte sich auf Stellensuche machen. Wir versuchen also in unserer Praxis, auf solche Zusätze aufmerksam zu werden und sie möglichst loszulassen. Wir üben Achtsamkeit, um besser zwischen dem tatsächlichen Geschehen und der von uns zusätzlich erzählten Geschichte unterscheiden zu können.

				Bei der Achtsamkeitsmeditation verfolgen Sie interessiert, wissbegierig und mitfühlend, was in Ihnen vorgeht, um es dann loszulassen – und zwar ohne sich Vorwürfe zu machen (Was bin ich doch für ein schrecklicher Mensch!) oder daran festhalten zu wollen (Wie kann ich erreichen, dass dieses Gefühl von Frieden bleibt?), ohne sich Gedanken über seine Bedeutung zu machen oder einen Schlachtplan zu entwickeln (beides können Sie nach der Meditation tun, wenn Sie möchten). Achtsamkeitsmeditation ist nicht dazu da, schwierige Gefühle auszuschalten oder angenehme zu verlängern. Sie befähigt uns, alle Gefühle als vorübergehend, als vergänglich zu erkennen. Wir wollen sie weder festhalten noch tilgen, wir wollen einfach anders auf sie achten als bisher, tiefer und umfassender.

				Wenn wir uns diesem Umgang mit Gefühlen annähern, bemerken wir vielleicht anfangs nur die auffallenden, die großen opernhaften Gefühle wie Zorn, Kummer, Freude, Furcht. Im weiteren Verlauf der Meditationspraxis werden wir dann auch auf subtilere Mixturen aufmerksam – Ungeduld, Vernarrtheit, Abgestumpftheit, Bedauern, Sehnsucht, Zärtlichkeit. Wir halten uns an die vier Schritte – Erkennen, Annehmen, Erkunden und Nichtidentifikation – und sind dadurch in der Lage, diese nuancierten Gefühlsregungen zu erleben, ohne in ihnen zu versinken. Achtsamkeitspraxis vergrößert das Terrain, auf dem wir uns wohlfühlen, und das wiederum macht es uns leichter, einfach bei dem zu bleiben, was gerade ist.

				Meditation über Gefühle

				(Dazu Track 6 und 7 auf der CD)

				Bei dieser Meditation sind wir auf einen Bewusstseinszustand aus, der ebenso still und sanft wie wach und aufnahmebereit ist – wir sind mit dem verbunden, was in uns vorgeht. Erinnern Sie sich einfach, wie es sich anfühlt, wenn Sie beim Joggen Ihren Schritt gefunden haben oder beim Schwimmen, Tanzen oder Gemüseschneiden für ein tolles Essen im richtigen Fahrwasser sind.

				Nehmen Sie eine bequeme Haltung für die Meditation im Sitzen oder Liegen ein. Schließen Sie die Augen oder senken Sie den Blick, wenn Sie das lieber mögen. Richten Sie sich im Körpergewahrsein ein. Falls es Ihnen hilft, sich zu sammeln, machen sie den Ganzkörper-Scan, den wir letzte Woche gelernt haben. Nehmen Sie Geräusche wahr, die kommen und gehen, und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit dann auf den Atem. Wenn Ihnen danach ist, sprechen Sie dazu innerlich ein, aus oder heben, senken.

				Wenden Sie sich Ihrer Gefühlslage zu. Sind Sie innerlich ruhig und in Frieden? Gibt es Unruhe? Langeweile? Sind sie froh oder traurig oder im »Leerlauf«? Versuchen Sie für diesen emotionalen Hintergrund offen zu sein und ihn wahrzunehmen, während Sie zugleich beim Atem bleiben.

				Gibt es vielleicht eine vorherrschende Gefühlsregung? Sollte ein Gefühl so stark werden, dass es Sie vom Atem ablenkt, dann machen Sie es zu Ihrem Meditationsobjekt. Benennen Sie es innerlich. Je nach Stärke oder Dauer des Gefühls benennen wir es meist zwei- bis dreimal: Glück, Glück; Enttäuschung, Enttäuschung; Langeweile, Langeweile. (Mehr zum inneren Benennen finden Sie auf S. 128 f.) Können Sie das Gefühl im Körper lokalisieren? Was für Körperempfindungen sind mit ihm verbunden? Haben Sie ein nervöses Gefühl in der Magengegend? Ist der Puls beschleunigt? Sind die Lider schwer, die Schultern hochgezogen? Wenn keine starken und ablenkenden Gefühle vorhanden sind, verfolgen Sie einfach weiter den Atem.

				Bleiben Sie auf entspannte, unangestrengte Art bei Ihren Gefühlen. Sie können selbst überprüfen, ob das gegeben ist oder nicht: Achten Sie auf den Tonfall Ihres inneren Benennens. Wenn es allzu streng oder verbissen wird – Eifersucht, Eifersucht. Schon wieder! –, sehen Sie zu, ob Sie es milder machen können. Dies ist eine weitere nützliche Vorgehensweise: Wenn Sie die körperliche Entsprechung eines Gefühls ausfindig gemacht haben – etwa wenn Ihnen die Angst wie ein Stein in der Magengrube liegt –, vergewissern Sie sich, ob irgendwo anders im Körper ebenfalls Anspannung entsteht. Zieht sich beispielsweise jetzt um die Schultern etwas zusammen? Versuchen Sie, diese reaktive Spannung zu lösen, dann wird es Ihnen leichter fallen, die ursprüngliche Empfindung in der Magengrube ruhig zu betrachten. Vielleicht vergeht sie dann ganz von selbst. Das bloße Betrachten reicht manchmal aus, um Stress abzubauen, schlichtweg weil wir der Gefühlsregung nicht auf den Leim gehen, sondern sie einfach betrachten. Wir kämpfen nicht dagegen an, sondern nehmen mit Interesse jedes aufkommende und wieder vergehende Gefühl wahr.

				Wenn das Betrachten der Gefühle Sie zu sehr mitnimmt, kehren Sie zum Atem, Ihrem alten Freund, zurück. Machen Sie das während der Meditation überhaupt immer dann, wenn Sie Stabilität brauchen.

				Sollten Sie durch körperlichen Schmerz abgelenkt sein, achten Sie darauf, was für Gefühle der Schmerz nach sich zieht. Ein Zwicken oder Stechen löst vielleicht Ungeduld aus, oder Sie empfinden es als irritierend, wenn nicht beängstigend. Betrachten Sie diese Gefühlsregung, um sie zu benennen und sie dann ziehen zu lassen. Kehren Sie zur Wahrnehmung des Atems zurück.

				Sollten Sie feststellen, dass Sie das Gefühl auch noch beurteilen (Wie blöd von mir, so zu fühlen!), verdammen oder in die Zukunft projizieren, dann rufen Sie sich in Erinnerung, dass es völlig in Ordnung ist, das zu fühlen, was gerade da ist. Lassen Sie solche Reaktionen so gut es geht weg, um immer wieder zur unmittelbaren Erfahrung des Augenblicks zurückzukehren: Was fühle ich eben jetzt? Von welcher Art ist es? Wo erlebe ich es in meinem Körper?

				Und nun verfolgen Sie für ein paar Augenblicke einfach nur den Atem, um die Meditation dann zu beenden und die Augen zu öffnen.

				Werfen Sie im weiteren Verlauf des Tages immer wieder mal einen Blick auf Ihre Gefühlslandschaft, und achten Sie auf die Vielfalt der Regungen, die sich dort abspielen.

				

				Meditation über bewusst provozierte schwierige Gefühle 

				Setzen oder legen Sie sich bequem hin, die Augen geschlossen oder offen. Sammeln Sie sich auf die Empfindung des Atems, wo es Ihnen am leichtesten fällt, lassen Sie den Atem ganz natürlich fließen. Falls es Ihnen hilft, vermerken Sie ein, aus oder heben, senken.

				Wenn Sie einige Augenblicke dem Atem gefolgt sind, rufen Sie bewusst etwas Schwieriges oder Beschwerliches aus der nahen oder fernen Vergangenheit in sich wach, ein Gefühl oder eine Situation. Es sollte etwas sein, das mit intensiven Gefühlen wie Traurigkeit, Angst, Scham oder Zorn verbunden ist. Sie werden das eher nicht als angenehm empfinden, aber lassen Sie sich einmal darauf ein. Sie können sich jederzeit eine Pause gönnen und zum Atem zurückkehren.

				Was für Körperempfindungen begleiten die mit der Erinnerung verbundenen Gefühle? Können Sie angeben, wo das in Ihrem Körper sitzt? Wird Ihnen der Mund beim Betrachten dieses Gefühls trocken? Atmen Sie flacher? Beißen Sie die Zähne zusammen? Haben Sie einen Kloß im Hals? Vermerken Sie einfach alles, was sich in Ihrem Körper abspielt. Wenn Sie die Emotion im Körper spüren können (was nicht immer der Fall ist), haben Sie einen konkreten Ansatz, um sich von der Geschichte abzukoppeln und einfach das Gefühl in seinen Wandlungen zu verfolgen.

				Konzentrieren Sie sich ganz auf den Bereich des Körpers, in dem die Empfindungen besonders stark sind. Aber achten Sie nur darauf, sie brauchen sonst nichts weiter mit dem Gefühl zu tun. Wenn Ihre Aufmerksamkeit ganz bei den Körperempfindungen ist, können Sie sich vielleicht noch sagen: Es ist in Ordnung so; egal, was es ist, es ist gut so; ich kann das fühlen, ohne es wegzuschieben oder mich darin zu verlieren. Bleiben Sie einfach im Bewusstsein der Körperempfindungen und Ihrer Beziehung zu ihnen. Sie nehmen sie an, Sie lassen sie sein, wie sie sind, Sie machen sich weich und offen für die Empfindungen. Verändern sie sich, wenn Sie eine Weile damit gesessen haben? In welcher Weise?

				Gefühle konstatieren, aber ohne Stress

				Wenn wir alles, was sich im Augenblick gerade zeigt, einfach innerlich konstatieren, schlagen wir zwei Fliegen mit einer Klappe. Erstens schaffen wir einen ruhigen, kleinen inneren Raum der Bewusstheit, in dem wir uns nicht in den Gedanken oder das Gefühl verstricken und nicht darauf reagieren, sondern es einfach erfassen und benennen, um dann weiterzugehen. Zweitens gibt uns dieses Konstatieren auch gleich noch einen wichtigen Aufschluss, nämlich darüber, ob wir unsere Erfahrung offen und bejahend benennen (Ja, das passiert jetzt gerade) oder uns dagegen wehren (O nein, nicht schon wieder Neid!). Sobald uns dieser selbstkritische und urteilende Tonfall auffällt, können wir davon lassen und sagen uns noch einmal, jetzt aber gelassen und konziliant: Aha, Neid. Lassen Sie Ihr Konstatieren einfach eine aufgeschlossene, freundliche Kenntnisnahme sein.

				Das Vermerken erfüllt noch eine dritte interessante Funktion: Es führt uns – wie die Meditation überhaupt – immer wieder vor Augen, dass sich die Dinge ständig ändern. Während einer Meditation treten alle möglichen Gefühle auf, werden vermerkt und verabschieden sich wieder. Manche sind angenehm, andere beunruhigend oder neutral. Sie entstehen, sie vergehen. Wir haben nichts weiter zu tun, als sie urteilsfrei zu konstatieren, einfach die Wahrheit dieses Augenblicks zu sehen und zu atmen.

				In meiner Anfängerzeit verstand ich es, diese simple Methode für den Umgang mit Ablenkungen selbst zu etwas Ablenkendem zu machen. Ich überlegte nämlich beim Sitzen: Ist das jetzt Schmerz oder einfach ein Unbehagen? Qualvoll kann man es nicht nennen, das wäre übertrieben, aber irgendwie quälend ist es eigentlich doch. Ich betätigte mich also als eine Art menschliches Synonymwörterbuch und verlor so meine tatsächliche Erfahrung aus den Augen. Doch bald merkte ich, dass es nicht um das genau treffende Wort geht, sondern um eine kurze Bezeichnung dessen, was sich gerade zeigt, einfach damit wir nicht von einer Flut von Gedanken mitgerissen werden. Das muss keinen höheren Ansprüchen genügen, wir sollen nur die Dinge ganz ruhig zur Kenntnis nehmen: Aha, das geht jetzt gerade vor sich. Traurigkeit. Eine Erinnerung.

				Manche meiner Schüler weisen gern (und mit einer gewissen Schadenfreude) darauf hin, dass inneres Konstatieren ja auch eine Form des Denkens darstellt. »Ist es nicht so, dass wir beim Meditieren von unseren Gedanken lassen sollen?« Ich räume dann ein, dass ein innerer Vermerk sicher ein Gedanke ist, aber er ist eben eine »geschickte« Anwendung des Denkens, die uns hilft, bewusst zu bleiben, damit wir uns nicht in Gedanken verlieren oder von ihnen mitgerissen werden. Bedachtsames Konstatieren verweist uns auf den Augenblick und auf das Atmen zurück.

				Sie brauchen das innere Konstatieren nicht ständig anzuwenden; möglicherweise genügt es, einen Gedanken oder ein Gefühl einfach zu vermerken. Es kann aber ein schneller Zugang zu einem klaren Kontakt mit unserer inneren Erfahrung sein.

				Denken Sie auch daran, dass unsere Gefühle nicht immer so eindeutig und fest gefügt sind. Trauer beispielsweise kann Momente des Kummers, der Angst oder der Hilflosigkeit haben, vielleicht sogar Augenblicke der Erleichterung, der Vorfreude, der gespannten Erwartung. Versuchen Sie, das Gefühl in seine Bestandteile zu zerlegen. Achten Sie auf all die verschiedenen Empfindungen. Finden Sie unter den negativen Anteilen auch positive? Oder gibt es im Positiven etwas Negatives als Geschmacksnote? Wenn Sie nah am Gefühl bleiben und die verschiedenen Anteile herauslösen, wird Ihnen vielleicht auffallen, dass eine scheinbar massive Mauer von Leid in Wirklichkeit ein ständig wechselndes Gemisch von Regungen ist. Das allein wird schon dafür sorgen, dass Sie besser mit dem Gefühl umgehen können.

				Vielleicht fällt Ihnen auf, dass Sie die schwierigen Gefühle und die zugehörigen Körperempfindungen nicht an sich heranlassen wollen. Sie schieben sie weg oder schämen sich ihrer. Vielleicht lassen Sie sich auch ganz hineinsaugen und spielen dann einen Wortwechsel erneut durch oder erleben Wut, Ohnmacht und Demütigung noch einmal.

				Die ausgelösten Gefühle können so überwältigend sein, dass Sie weinen müssen. Das darf ruhig sein, es gehört mit zu dieser Erfahrung. Gleichzeitig können Sie auch wieder bewusst wahrnehmen, was die Tränen in Ihnen auslösen: wie Ihr Körper reagiert, was für Gefühle mit dem Weinen einhergehen, welche Geschichten Sie sich darüber erzählen. In Ihre Tränen könnten sich ein Bedauern oder auch Ärger mischen, vielleicht auch die Befürchtung, dass die Tränen nie wieder aufhören werden.

				Wenn Sie die Gefühle als überwältigend empfinden, kehren Sie zum Atemgewahrsein zurück, um Ihre Aufmerksamkeit im Körper zu verankern. Das hilft Ihnen, wieder im gegenwärtigen Augenblick anzukommen. Sie denken zum Beispiel: Ich werde immer so empfinden oder Wenn ich stärker/geduldiger/klüger/gütiger wäre, würde ich nicht so empfinden. Kehren Sie in diesem Fall zur schlichten Wahrheit des Augenblicks zurück, nämlich dass Sie da sitzen und auf Ihren Atem achten. Können Sie sehen, dass dieses Gefühl etwas Zeitweiliges ist und nicht das, was Sie sind?

				Wenn Sie sich bereit fühlen, öffnen Sie die Augen. Atmen Sie tief durch und entspannen Sie sich.

				Wenn im weiteren Verlauf des Tages schwierige Gefühle auftreten, begegnen Sie ihnen mit Bewusstheit. Probieren Sie es aus.

				Meditation über positive Gefühle 

				Um Schwierigkeiten bewältigen zu können – etwa wenn einem Freund nicht zu helfen ist oder wenn der Tag lauter plötzliche Veränderungen mit sich bringt, denen wir machtlos gegenüberstehen –, müssen wir das Positive in uns finden und aufbauen. Wir müssen es wirklich darauf anlegen, mehr auf das zu achten, was uns Freude macht.

				Viel zu oft fragen wir uns, was mit uns nicht stimmt, oder wir beschäftigen uns mit negativen, unerfreulichen Dingen. Wir müssen uns bewusst darum bemühen, auch das Gute zu sehen. Wir brauchen dabei nichts zu beschönigen, und wir leugnen die realen Probleme nicht. Wir achten nur einfach mehr auf die Anteile unseres Tages, die wir vielleicht gern übersehen oder nicht erkennen. Wenn wir uns die Zeit nehmen, auch der schönen Dinge innezuwerden – eine Blume, die aus einer Ritze im Gehsteig wächst, ein junger Hund zum ersten Mal im Schnee, die Umarmung eines Kindes –, haben wir etwas, woraus wir mehr Freude schöpfen können. Diese Fähigkeit, das Schöne zu sehen, ist vielleicht etwas aus der Übung gekommen, aber das macht nichts. Unsere Meditationspraxis ist genau das richtige Training dafür.

				Setzen oder legen Sie ich in bequemer, entspannter Haltung auf den Boden. Die Augen können offen oder geschlossen sein.

				Erinnern Sie sich an etwas Schönes, das Sie in letzter Zeit erlebt haben und das mit Glück, Freude, Behagen, Zufriedenheit oder Dankbarkeit verbunden war. Vielleicht war es einfach ein köstliches Essen, eine belebende Tasse Kaffee oder das Zusammensein mit Ihren Kindern. Vielleicht gibt es in Ihrem Leben etwas, wofür Sie besonders dankbar sind – ein Freund, der immer für Sie da ist, ein Haustier, das sich immer freut, wenn Sie kommen, ein grandioser Sonnenuntergang, ein Augenblick friedliche Stille. Wenn Ihnen nichts Positives einfällt, genügt es vielleicht, sich klarzumachen, dass Sie sich jetzt die Zeit für diese Übung schenken.

				Genießen Sie einen Augenblick das Bild, das jetzt im Zusammenhang mit diesem schönen Erlebnis in Ihnen entsteht. Sitzen Sie einen Augenblick damit. Wie fühlt es sich an? Wo im Körper stellen sich Empfindungen ein? Was für welche sind es? Verändern sie sich? Sammeln Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Körperbereich, in dem die Empfindungen am stärksten sind. Bleiben Sie im Bewusstsein dieser Empfindung und Ihrer Beziehung dazu. Öffnen Sie sich ganz dafür, bejahen Sie die Empfindung.

				Und weiter: Was für Gefühle kommen im Zusammenhang mit dieser Erinnerung in Ihnen auf? Vielleicht sind Sie freudig erregt, dann voller Hoffnung, vielleicht kommen Befürchtungen auf oder der Wunsch, mehr davon zu bekommen. Sehen Sie diesen Gefühlen einfach zu, wie sie kommen und gehen. Es sind Zustände, die gleiten und sich verwandeln.

				Vielleicht ist Ihnen nicht ganz wohl bei so viel Hochgefühl – kommt da nicht ein »dickes Ende«? Vielleicht haben Sie Gewissensbisse, weil Sie meinen, dass Ihnen solches Glück nicht zusteht. Üben Sie in dem Fall ganz gezielt das »Einladen« von frohen Gefühlen, lassen Sie in sich einen Raum für sie entstehen. Erkennen Sie solche Gefühle an, um sie dann ganz auszukosten.

				Was für Gedanken stellen sich ein, wenn Sie sich etwas Schönes in Erinnerung rufen? Kommen Sie sich weniger beengt vor, weniger in Ihren Gewohnheiten festgefahren? Es kann auch sein, dass Ihnen jetzt Dinge einfallen, die an diesem Tag schiefgegangen sind oder Sie enttäuscht haben. Vielleicht fühlen Sie sich mit solchen Gedanken »wohler«, weil sie so vertraut sind. Wenn es so ist, dann machen Sie sich das bewusst.

				Versucht das Denken Geschichten um die positive oder erfreuliche Erfahrung zu spinnen? Sagen Sie sich beispielsweise: Ich habe diese Freude nicht verdient, solange ich meine schlechten Gewohnheiten nicht aufgebe oder Es muss doch möglich sein, sich auf Dauer so zu fühlen? Bemühen Sie sich, auf solche gedanklichen Anhängsel aufmerksam zu werden. Können Sie sie loslassen und einfach im Gefühl des Augenblicks bleiben? Wie die Geschichten und Zusätze auch aussehen mögen, kehren Sie wieder in die unmittelbare Erfahrung zurück. Fragen Sie sich: Was für Empfindungen sind in meinem Körper? Was fühle ich eben jetzt? Was geht gerade vor?

				Bleiben Sie zum Abschluss der Meditation einfach noch für eine Weile beim Atem. Das kann ganz sanft sein, als hielten Sie ihn im Arm. Und wenn Sie so weit sind, öffnen Sie die Augen.

				Begegnen Sie allem, was Sie im Laufe des Tages erleben, mit dieser interessierten, neugierigen Aufmerksamkeit. Beachten Sie die schönen und freundlichen Augenblicke, auch die scheinbaren Kleinigkeiten.

				Gedankenmeditation

				Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Die Augen können offen oder geschlossen sein, wie es Ihnen angenehmer ist. Fühlen Sie den Raum, in dem Sie sitzen oder liegen, wie er Sie von allen Seiten berührt. Sie brauchen nicht einmal zu ihm hinzutasten. Fühlen Sie den Boden unter sich. Die Erde trägt Sie, ohne dass Sie sich darum kümmern müssten. Sie können darauf vertrauen.

				Lassen Sie die Aufmerksamkeit auf der Empfindung des Atmens zur Ruhe kommen. Sie spüren, wie der Atem nach seinem eigenen Rhythmus kommt und geht. Er füllt Ihren Körper und strömt wieder aus, er verbindet Sie mit der Welt ringsum. Sie empfangen ihn, Sie lassen ihm seinen Lauf. Es geschieht, ohne dass Sie es steuern müssten. Sie ruhen und lassen es zu.

				Was für Gedanken machen sich bemerkbar? Sie können sie als Vorkommnisse in Ihrem Bewusstsein betrachten. Und wenn ein Gedanke so stark wird, dass er Ihre Aufmerksamkeit vom Atem abzieht, vermerken Sie ihn einfach als Denkvorgang. Unabhängig von seinem Inhalt, können Sie ihn innerlich als denken, denken benennen. Alle Gedanken, schöne und schreckliche, sind einfach Gedanken.

				Falls Sie können, bezeichnen Sie den Gedanken genauer, zum Beispiel planen, erinnern, oder Sorge, Vorfreude. Bemühen Sie sich nicht zu sehr um das treffende Wort, aber wenn sich etwas Klares einstellt, achten Sie darauf, was geschieht, wenn Sie den Gedanken so benennen. Sie urteilen nicht, und Sie verlieren sich nicht in den Gedanken, Sie gehen ihm nicht nach. Sie nehmen nur wahr, dass es sich einfach um einen Gedanken handelt. Dann lassen Sie ihn ganz sanft los und führen die Aufmerksamkeit zur Empfindung des Atmens zurück.

				Aus Gewohnheit neigen wir dazu, an einen Gedanken anzudocken und eine Geschichte um ihn aufzubauen oder ihn wegzuschieben und gegen ihn anzukämpfen. Jetzt bleiben wir gelassen, ausgeglichen und ruhig. Wir erkennen nur: Es ist ein Gedanke; es ist nicht das, was ich bin. Gedanken, auch intensive Gedanken, sind ihrer Natur nach vergänglich. Ein Gedanke, aus Prägung oder Gewohnheit entstanden, kommt nur zu Besuch. Lassen Sie ihn ganz sanft los, und holen Sie die Aufmerksamkeit zu diesem Atemzug zurück – immer nur ein Atemzug auf einmal.

				Fühlen Sie wieder den Raum ringsum, wie er Sie von allen Seiten berührt. Fühlen Sie den Boden unter sich, der Sie trägt. Nehmen Sie wahr, wie der Raum Sie berührt und die Erde Sie trägt. Sie können das fühlen und Sie können darauf vertrauen. Öffnen Sie die Augen und entspannen Sie sich.

				Betrachtungen zur dritten Woche

				Durch die Übung der Achtsamkeit lernen wir unser Leben klarer und ehrlicher zu sehen. Und je klarer unser Blick wird, das heißt, je mehr wir aus erster Hand über uns und die Welt wissen, desto eher kommen wir zu guten Entscheidungen und desto weniger zersplittert fühlen wir uns. In seinem Kinderbuch Ein Pandabär im Garten (Zen Shorts) erzählt Jon J. Muth: »Wenn du nachts in eine Wasserlache schaust und das Wasser still ist, siehst du den Mond gespiegelt. Ist das Wasser unruhig, siehst du den Mond nur als viele schwankende Scherben. Es ist dann schwierig, den wahren Mond zu sehen. So ist unser Geist. Wenn unser Geist unruhig ist, können wir die Welt nicht sehen, wie sie wirklich ist.«

				Es fällt Ihnen vielleicht auf, dass die Gedanken und Gefühle, die bei den Meditationen dieser Woche auftauchen, zu alten Mustern gehören, dass Sie also oft »alte Tonbänder« abhören, wie ich das nenne. Das ist dieser gewohnte und vertraute Soundtrack, von dem in der Einleitung die Rede war. Es hilft uns, wenn wir diese alten Bänder zur Kenntnis nehmen und vielleicht sogar mit ein wenig gutmütiger Selbstironie benennen: Ach ja, das kenne ich, dieses Band heißt »Alle außer mir sind schief gewickelt« (oder auch »Alle anderen haben recht«); und dieses heißt »Drama Queen«, das nächste »Ich bin ein Versager«, und dann kommt »Gegen die da oben kommt man ja doch nicht an« und schließlich das Band mit dem Titel »Was soll’s?« Wenn uns solche Gedanken auffallen und wir sie vielleicht sogar benennen, erinnern wir uns leichter daran, dass sie einfach nur auf Besuch kommen aber nichts mit dem zu tun haben, was wir im Grunde sind. Wir können die Besuche nicht verhindern, aber wir können solche Gedanken auch wieder gehen lassen.

				Einer meiner Schüler, der sich für die Idee erwärmte, alle bei der Achtsamkeitsmeditation hochkommenden alten Muster zu benennen, war ein neunundfünfzigjähriger Bauunternehmer, der gerade umsattelte und sich zum Gärtnermeister ausbilden ließ. »Was Sie über Tonbänder sagen, hat wirklich bei mir eingeschlagen«, sagte er. »Mir fiel nämlich auf, dass ich ständig ein Band mit dem Titel ›Ein kleiner Fehler‹ laufen habe. Bei der Meditation, in der es darum ging, sich an eine schwierige Situation zu erinnern, fiel mir der letzte Tag meines Meisterkurses ein. Ich hatte mir wirklich nichts erspart, um alles bestens vorzubereiten. Ich hatte ein ganzes Buch mit umfangreichen und detaillierten Notizen zu allen Pflanzen angelegt, ich hatte einen ausführlichen Bericht über mein Praktikum in einem großen Wassergarten geschrieben, wo ich für die Beaufsichtigung der freiwilligen Helfer zuständig war. Die Lehrerin überschüttete mich nur so mit Lob, fügte aber hinzu, ich hätte die Arbeitstrupps noch besser organisieren können, und machte dazu ein paar Vorschläge. Ich war wie vernichtet. Ich hatte das Gefühl, völlig versagt zu haben. Ein kleiner kritischer Hinweis löschte zwanzig lobende Bemerkungen aus. Bei der Meditation also stellte ich mir diesen Tag vor und sah, wie tief vertraut mir das alte Gefühl ist: ›Ein kleiner Fehler und du bist erledigt.‹ Ich weiß heute noch nicht, weshalb dieses Band läuft – aber jetzt nehme ich zumindest wahr, dass es läuft.«

				Meditation ist so, als würden wir eine alte Dachkammer betreten und das Licht anknipsen. Bei Licht sehen wir alles: die Schätze, die wir mit Freude und Dankbarkeit wiederfinden, die staubigen Rumpelecken, die in uns den Wunsch wecken, einmal richtig aufzuräumen, und ein paar sehr unerwünschte Relikte, von denen wir angenommen hatten, wir wären sie längst los. Wir bieten all dem mit offenem, liebevollem Bewusstsein Raum.

				Es ist nie zu spät, um Licht zu machen. Sie können ungesunde Gewohnheiten durchbrechen und alte Bänder anhalten, auch wenn sie schon sehr lange laufen. Wenn Sie das Licht in diesem Raum einschalten, wird es hell, und ob es vorher Minuten oder Jahre oder Jahrzehnte dunkel war, spielt keine Rolle. Licht flutet ins Zimmer, verbannt alles Schummrige und lässt Sie all das erblicken, was Sie bisher nicht sehen konnten. Es ist nie zu spät, sich einen Moment Zeit zu nehmen und nachzusehen.

				Nicht-Tun

				Und wenn Sie schon dabei sind, sich einen Augenblick Zeit zu nehmen, können ein paar weitere Augenblicke auch nicht schaden.

				Der taoistische Weise Tschuang-tse (Zhuangzi), der im vierten vorchristlichen Jahrhundert in China lebte, erzählt diese Geschichte: Ein Mann war so über den Anblick seines eigenen Schattens und seiner Fußstapfen bestürzt, dass er vor beiden davonzulaufen versuchte. Aber wohin er den Fuß auch setzte, überall gab es Abdrücke, und auch sein Schatten folgte ihm mühelos. Da dachte er, er müsse wohl noch schneller laufen. Er lief immer schneller und dann noch schneller und hielt nicht mehr an – bis er tot umfiel. Offenbar kam er nicht darauf, dass er nur aus der Sonne gehen musste, um keinen Schatten mehr zu werfen; dass er sich nur hinzusetzen und nicht mehr zu regen brauchte, um keine Fußspuren mehr zu hinterlassen.

				Achtsamkeitsmeditation ist diese Entscheidung, still zu bleiben und in den Schatten zu treten, anstatt weiter vor schwierigen Gedanken und Gefühlen wegzulaufen. Wir bezeichnen Meditation manchmal als Nicht-Tun. Wir lassen uns nicht von unseren gewohnten Reaktionsmustern mitreißen, sondern bleiben ruhig und wachsam und ganz bei dem, was ist. Wir berühren es tief und lassen uns davon berühren. Wir nehmen so schlicht und direkt wie nur eben möglich wahr, was geschieht.

				Jemand von der Insight Meditation Society hat das nicht ganz ernst gemeinte Motto geprägt: »Besser nichts tun als Zeit vergeuden.« Es gefällt mir ausnehmend. »Nichts tun« heißt in diesem Fall, dass wir vieles von dem, was wir normalerweise tun, einmal weglassen. Wir klammern uns nicht an unsere Erfahrung, wir schieben sie nicht weg. Dadurch stellen sich uns die Dinge anders dar, wir gewinnen neue Einsichten, erschließen uns neue Kraftquellen. Stilles Dasitzen und achtsames Betrachten ist eine besonders produktive Form des Nicht-Tuns. Davon spricht Pablo Neruda in seinem Gedicht »Still bleiben«:

				... Wären wir weniger darauf bedacht, 
unser Leben in Bewegung zu halten, 
und könnten einmal nichts tun, 
vielleicht würde eine große Stille 
die Traurigkeit unterbrechen, traurig, 
weil wir uns nie verstehen. ... 
Vielleicht kann die Erde uns lehren, 
wie wenn alles tot zu sein scheint 
und dann doch wieder lebt.

				Häufige Fragen

				Die Anweisung, bei meinem Atem zu bleiben und bei einer Ablenkung zu ihm zurückzukehren, ist so weit klar. Aber wenn ein Gefühl mit plötzlicher Wucht kommt und dann zum Gegenstand der Meditation wird, soll ich es dann analysieren?

				Wenn Sie ein starkes Gefühl vom Atem abbringt, geben Sie ihm nach. In dem Moment zum Atem zurückkehren zu wollen, wäre einfach mit zu viel Kampf verbunden.

				Nehmen wir an, es handelte sich um Neid. Sobald sich der Neid meldet, fangen wir an, ihn zu verabscheuen und uns selbst zu hassen und ihn wegzuschieben. Wenn wir das tun, werden wir nicht allzu viel lernen. Und wenn wir in diesem Neid versinken und uns ausmalen, wie der Gegenstand unseres Neids zu immer strahlenderen Höhen aufsteigt, während wir immer kleiner und hässlicher dastehen, wird ebenfalls nichts gelernt. Achtsamkeit führt uns irgendwo in die Mitte, wo wir mit einer schlichten Frage sitzen: Was ist Neid? Wir versuchen das allerdings nicht zu ergrübeln. Die Frage dient uns nur als Anstoß, genau zu verfolgen, was in Körper und Geist vor sich geht. Sie spüren den Neid und schauen ihn an, Sie betrachten Ihre Gedanken. Deshalb legen manche Meditationsformen so viel Wert auf das innere »Verzeichnen« der Dinge. Wenn wir sagen: Ah, da ist Neid, haben wir etwas Konkretes und verlieren uns nicht so leicht in eines der Extreme: das Festhalten oder das Wegschieben.

				Wenn ein Gefühl eine solche Intensität hat, können Sie dabei bleiben und es zum Gegenstand Ihrer Meditation machen. Aber selbst dann dürfte es gut sein, immer wieder mal, und sei es auch kurz, zum Atem zurückzukommen. Der Atem ist für uns sowohl Rückversicherung als auch Vorbild: Ach richtig, so fühlt es sich an, einfach bei irgendetwas zu bleiben, dem guten alten Atem, ohne sich darin zu verlieren oder dagegen anzukämpfen. Und dann wenden wir dieses klare und ausgeglichene Bewusstsein auf das an, was uns gerade »überfallen« hat, in diesem Fall auf den Neid. Scheuen Sie sich nicht, zwischen den beiden hin und her zu gehen und sich so oft wie nötig wieder ins Lot zu bringen. Sie brauchen nichts zu analysieren. Einfach nur betrachten und erleben.

				Wenn ich beim Meditieren übe, das jeweils Vorhandene ganz zu erfahren, woran erkenne ich dann, wann es Zeit ist, vom Betrachten und Vermerken der aufsteigenden Gedanken und Gefühle wieder zum Atem zurückzukehren?

				Es ist nicht immer leicht, den richtigen Zeitpunkt genau zu bestimmen. Sie müssen sich da an Ihre Intuition halten und es nicht so sehr auf perfekte oder korrekte Meditation anlegen. Nimmt Ihre Bewusstheit zu, machen Sie es offensichtlich richtig. Als konkretes Hilfsmittel für ein ungeteiltes Erleben des jeweils Vorhandenen finde ich das innere Notiznehmen besonders hilfreich. Taucht beispielsweise ein umfangreiches Gefühlsgebilde auf oder bemerke ich eine Kaskade von Gedanken, bezeichne ich es einfach in aller Ruhe als Freude, Freude oder Denken, Denken – gerade so oft, wie meine Aufmerksamkeit beim Erleben des gerade Vorgehenden bleiben kann. Wenn jedoch das Interesse an dem betrachteten Gegenstand nachlässt oder wenn Sie merken, dass Denken, Fühlen und Empfinden aus dem Gleichgewicht geraten, weil Sie sich gegen etwas wehren oder zu sehr hineingezogen werden, dann empfiehlt es sich, davon zu lassen und lieber mit der Aufmerksamkeit zum Atem zurückzukehren.

				Während der Meditation sind alte Ängste und Selbstzweifel hochgekommen. Ich konnte mich zwar öffnen und ihnen stellen, aber es blieb doch etwas davon in der Luft, ich war weiterhin ziemlich bedrückt und voller Zweifel. Wie kann ich damit umgehen?

				Wenn Ängste und Selbstzweifel hochkommen, ist das eine gute Sache, auch wenn es sich bestimmt nicht gleich so anfühlt. Sie bekommen Gelegenheit, einen anderen Umgang mit ihnen zu erlernen. Sie üben, sich nicht damit zu identifizieren, sondern sie einfach mitfühlend und neugierig zu betrachten.

				Sich diesen Gefühlen zu öffnen heißt nicht, dass wir abwarten oder uns einstweilen mit ihnen abfinden, bis uns etwas einfällt, womit wir sie zum Verschwinden bringen können. Je weniger Sie sich mit den Gefühlen identifizieren oder an sie heften – Das also bin ich wirklich. Die vielen großherzigen Impulse, die ich heute gehabt habe, zählen nicht, eigentlich bin ich ein zweifelnder und ängstlicher Mensch –, desto eher kann es sein, dass sie sich verziehen. Es hängt aber alles von Ihrer Beziehung zu dieser Erfahrung ab: Wie werden Sie mit diesen Gefühlen umgehen?

				Mein Kollege Joseph Goldstein gibt dazu eine Anregung. Wenn Sie sich wirklich schwertun, sagt er, dann stellen Sie sich vor, die in Ihnen aufsteigenden Gedanken seien die Gedanken dessen, der neben Ihnen sitzt. Das ist wirklich interessant. Wenn wir diese Gedanken als unsere eigenen sehen, kommt es zu recht komplexen Reaktionen: Wir können es nicht fassen, dass so etwas tatsächlich uns passiert; wir dachten, wir seien längst über diese Gefühle hinweg; wir wissen nicht, was wir jetzt mit ihnen anfangen sollen. Doch sobald wir uns vorstellen, dass diese Gedanken unseren Nachbarn heimsuchen, können wir nur denken: Armer Kerl! Das tut bestimmt weh. Mögest du glücklich sein.

				Dann lautet die Frage: Wie lösen Sie Ihr Haften an diesem Gefühl, Ihre Identifikation damit? Es wird wohl auch wiederkommen, diese Dinge haben meist tiefe Wurzeln. Es spielt aber keine Rolle, wie oft sich ein Gefühl wieder meldet. Sie verfügen über die Mittel, geschickt, das heißt sinnvoll damit umzugehen.22

				Hilft Meditation auch bei Depressionen?

				Depression kann viele Ursachen haben. Man forscht natürlich nach möglichen biochemischen Zusammenhängen und sucht psychotherapeutische Hilfe, aber Meditation kann auch von einigem Nutzen sein.

				An der Oxford University wurde von dem Mitbegründer der »achtsamkeitsbasierten kognitiven Therapie« (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) John D. Teasdale23 eine maßgebende Studie durchgeführt: Eine Gruppe von Probanden, die an wiederkehrenden Depressionen litten, nahm an einem achtwöchigen Kurs in Achtsamkeitsschulung teil, während eine andere Gruppe, gleichartig zusammengesetzt, traditionelle kognitive Therapie erhielt. Von den Teilnehmern, die mit MBCT behandelt wurden (und die dabei lernten, ihre Gedanken urteilsfrei zu betrachten, einfach als Ereignisse im Bewusstsein), berichteten anschließend 37 Prozent über Rückfälle; in der mit konventionellen Mitteln behandelten Kontrollgruppe waren es 66 Prozent.

				Viele Meditierende erleben Übungen als besonders hilfreich, die ihnen klarmachen, dass Depression eigentlich aus etlichen Strängen besteht, zum Beispiel Ärger, Verlust und Schuld. Beim Herauslösen dieser verschiedenen Stränge können quälende Gefühle aufkommen, aber wenn Sie einmal gesehen haben, dass Depression nicht ein riesenhaftes, fest gefügtes Ding ist, sondern aus wechselnden Zuständen besteht, können Sie besser damit umgehen. Außerdem wächst durch die Meditation Ihr Mitgefühl, und Sie werden alles, worauf Sie in sich stoßen, auch das Schmerzliche, nachsichtiger und freundlicher betrachten. Bei hartnäckiger und schwerwiegender Depression lege ich Ihnen ans Herz, sich einen qualifizierten Meditationslehrer zu suchen und auch professionelle Hilfen anderer Art in Anspruch zu nehmen.

				Oft wird empfohlen, einfach bei dem Gefühl zu bleiben, das gerade vorhanden ist; ein andermal heißt es wieder, dass wir an diesen Gefühlen etwas ändern können, etwa durch Spaziergänge in der Natur, Entspannungsübungen und so weiter. Das kommt mir etwas widersprüchlich vor.

				Die Grundausrichtung der Achtsamkeitspraxis besteht darin, dass wir einfach auf das achten, was gerade geschieht, um dadurch eine andere Beziehung zum Erlebten zu bekommen, sodass wir es nicht ablehnen oder verabscheuen, aber auch nicht davon überwältigt werden. Achtsamkeit impliziert also eigentlich Balance. In der Realität ist Achtsamkeit freilich nicht immer so einfach. Vielleicht sind wir sehr müde, oder wir finden die Balance einfach nicht durch unsere üblichen Mittel – Rückkehr zum Atem, inneres Vermerken oder eine andere Technik – oder unsere Achtsamkeit weist zu viele Lücken auf. Da gibt es dann andere Mittel, mit denen wir in die Balance zurückfinden können, um wieder achtsam zu sein. Es ist völlig in Ordnung, diese Mittel zu nutzen, anstatt bei der Achtsamkeitsmeditation zu bleiben. Manchmal denken wir: Ich schaffe es einfach nicht, richtig zu meditieren. Aber so ist es ja gar nicht. Stehen Sie auf, machen Sie einen Spaziergang, sehen Sie sich in der Natur um, machen Sie ein paar Dehnübungen oder irgendetwas, das Ihnen hilft, ruhig zu werden und einen klaren Blick zu bekommen – bis Sie dann wieder in der Lage sind, sich einfach dem zuzuwenden, was Sie gerade erleben.

				Ich werde dieses ungute Gefühl nicht los, dass sich nie etwas bessern wird. Deshalb gebe ich beim Meditieren entweder auf und schlafe ein oder ich stehe derart unter Strom, dass ich nur noch weglaufen möchte. Wie kann ich so meditieren, dass alles nicht noch schlimmer wird?

				Sie sehen Ihre Zusätze bereits: Sie hatten ein ungutes Gefühl und haben es in die Zukunft projiziert. Dann verurteilen Sie sich dafür oder schämen sich oder bekommen es mit der Angst zu tun. Das ist bereits eine tiefe Erkenntnis. Je bewusster Sie das wahrnehmen, desto deutlicher erkennen Sie das ungute Gefühl als etwas Zusammengefügtes, das sich eigentlich bereits verändert. Es ist nichts Festes und Dauerhaftes. Wenn Sie dieses Geschehen bei Ihrer Meditation einfach betrachten können, ist das letztlich befreiend, auch wenn sich das Betrachtete gar nicht gut anfühlt. Vielleicht ist im Moment eine Meditation im Gehen besser für Sie als das Sitzen, einfach weil das, was Sie berichten, auch von Energiemangel zeugt. Das Gehen hilft Ihrer Energie auf die Sprünge und kanalisiert sie auch besser. Aber auch wenn Sie lieber sitzen, wird das Erforschen Ihres »quälenden« Zustands Ihrer Energie guttun. Beim Forschen fragen Sie nicht, woher der Zustand kommt und ob er wohl körperliche Gründe hat. Sie fragen: »Was ist das für ein Gefühl, was geschieht da?« Wenn Sie dazu kommen, das Gefühl bei Ihrer Meditation einfach zu verfolgen, während es seinen Lauf nimmt, haben Sie bereits angefangen, hindurchzugehen. Mitten hindurch – das ist immer der beste Weg, und das lernen wir durch Achtsamkeit.

				Sehen Sie also zu, ob Sie Ihre bewusste Wahrnehmung so ausdehnen können, dass sie alles, was vor sich geht, einzuschließen vermag – selbst wenn Sie nicht wissen, wohin das führt. Auch wenn es im Moment nicht so aussieht, Sie müssen darauf vertrauen, dass dieses mitfühlende Betrachten irgendwann zu einer neuen Sicht der Dinge führt.

				Wie kann ich, wenn ich im Augenblick bleibe, für die Zukunft planen? Wie kann ich verhindern, dass ich total passiv werde, wenn ich alles annehme, was an Gedanken und Gefühlen kommt?

				Manche Leute befürchten, dass ihr Leben ein dumpfes, graues Einerlei wird, wenn Sie ihre Fähigkeit, achtsam zu sein, entwickeln und ihre Meditationspraxis gründlich ausbauen. Bedeutet Achtsamkeit nicht, dass man das Leben einfach nur noch betrachtet, anstatt aktiv an ihm teilzunehmen?

				Nein, so ist es nicht. Achtsamkeit führt uns immer näher an die natürlichen Gegebenheiten jedes Augenblicks und jeder Erfahrung heran – an das, was sie ohne unsere Zusätze sind. Achtsamkeit bedeutet nicht, dass wir nicht mehr unterscheiden können, was wir mögen und was nicht. Aber wir verstehen immer besser, wie sehr sich unser Weltbild auf die Auslegung unserer Erfahrung auswirkt – und dass die gleiche Erfahrung von einem anderen Menschen vielleicht ganz anders aufgefasst wird. Wir reagieren nach wie vor auf die Dinge, nur eben bewusst: Wir wissen um sie.

				Außerdem bedeutet Achtsamkeit im Augenblick nicht, dass wir uns nicht mehr an Erinnerungen freuen oder uns keine Ziele mehr stecken. In diesem Zusammenhang zitiere ich gern Thich Nhat Hanh: »Im Hier und Jetzt zu sein bedeutet etwas anderes, als nicht mehr an Vergangenes zu denken oder nicht mehr verantwortungsbewusst die Zukunft zu planen. Es geht vielmehr einfach darum, sich nicht mehr in Gedanken des Bedauerns von Vergangenen oder von Sorgen um die Zukunft zu verlieren. Wenn man fest im gegenwärtigen Augenblick steht, kann die Vergangenheit ein Gegenstand des forschenden Fragens werden, ein Objekt der Achtsamkeit und Konzentration. Man kann durch Betrachtung der Vergangenheit zu vielen Einsichten kommen. Aber dabei bleibt man fest im gegenwärtigen Augenblick verankert.«

				Suchen wir also die unmittelbare und intime Verbundenheit mit unseren Gedanken, Gefühlen und Erfahrungen, dann werden wir auch gezielt und beherzt aktiv sein. Wir haben dann einen besseren Ausgangspunkt für Entscheidungen und sind nicht mehr Spielball unserer nicht hinterfragten Gewohnheiten. Wenn Sie ein negatives Gefühl wie Wut oder Neid annehmen, geben Sie sich damit keinen Freibrief für hemmungsloses Schwelgen in negativen Dingen oder für unverantwortliches Handeln. Ganz im Gegenteil, erst wenn Sie einen Gedanken oder ein Gefühl als Bestandteil ihres menschlichen »Repertoires« erkennen und sich durch Betrachtung vergewissern, dass es nichts Dauerhaftes ist und erst recht nicht alles, was Sie sind – nur dann können Sie eine gesunde Beziehung dazu aufbauen.

				Was Sie aus dieser Woche mitnehmen

				In dieser Woche haben wir uns bemüht zu erkennen, dass quälende Gefühle wie Ärger, Angst, Hoffnungslosigkeit, Neid, Nachtragen oder Frustration und unangenehme Gedanken (zum Beispiel: Ich hasse alle! Ich würde am liebsten weggehen und nie wieder stehen bleiben. Könnte ich doch bloß einfach verschwinden! Wieso passiert diese üble Sache ausgerechnet mir?) ein nicht wegzudenkender und zudem fruchtbarer Anteil der menschlichen Erfahrung sind. Sie sind so wenig zu unterbinden wie unsere anderen Gedanken und Gefühle. Wir haben uns auch klargemacht, dass Gedanken nicht dasselbe sind wie Taten. Wir haben die gewohnten Reaktionen und Urteile, die sich zwischen uns und unsere Erfahrung schieben, weiter beobachtet. Unerkannt steuern sie unser Verhalten, ohne unser Wissen und unsere Einwilligung. Beim Meditieren gehen wir anders an unsere Emotionen heran, und diese guten Veränderungen gewinnen nach und nach auch in unserem übrigen Leben Raum.

				Wie der Junge, der sich einfach das Zuschlagen versagte, haben wir geübt, zwischen unseren Gefühlen und den gewohnten Reaktionen ein wenig Platz zu lassen. Wenn es uns gelingt, einfach nur im Augenblick zu sein, ist das ein Sieg, den es zu feiern gilt. Wenn wir unsere unmittelbare Erfahrung immer nur fliehen oder in ihr versacken, bleiben wir durch sie begrenzt und werden nicht viel lernen. Gelingt es uns aber, eine neue Beziehung zu ihr aufzubauen, gewinnen wir ein neues Verständnis unserer selbst und dann auch anderer Menschen.

				Ich möchte Ihnen von drei Schülerinnen erzählen, denen es auf diese oder jene Weise gelang, ihre Beziehung zu einer bestimmten Erfahrung zu ändern. Sie haben das in der Meditation Gelernte – bei den Gefühlen bleiben, im Augenblick bleiben, eigene Zusätze erkennen – auf ihr Leben angewendet. So kamen sie in die Lage, sich einen Augenblick Zeit zu lassen und anders zu reagieren.

				Eine Anfängerin, Logopädin, war völlig verblüfft, als sie aufgrund ihrer Meditationspraxis erkannte, wie sie einer schwierigen Situation noch etwas Eigenes hinzufügte, nämlich Annahmen, die sie schon lange machte und nie hinterfragt hatte. Sie berichtet: »Es war der Tag, an dem ich mein Einstellungsgespräch führen würde. Ich hatte mich um einen tollen Job in einem sehr modern denkenden Schulbezirk beworben. An diesem Morgen saß ich also und achtete auf meinen Atem, aber da kam immer wieder der Gedanke Ich kriege ihn nicht, ich kriege ihn nicht. Ich konnte es kaum fassen, wie oft ich mir das während dieser Meditation gesagt habe; es ist ein Wunder, dass ich überhaupt noch zum Atmen kam.

				Nach diesen zwanzig Minuten redete ich ein Wörtchen mit mir. Ich ließ die Annahme, dass ich den Job nicht bekommen würde, einfach nicht gelten und legte Gegenbeweise vor: Du hast seit dem College immer Jobs in deinem Beruf gehabt, folglich bis du absolut in der Lage, Jobs an Land zu ziehen. Einwand: Schon, aber keine richtig guten Jobs wie diesen. Widerrede: Deine Jobs waren völlig in Ordnung. Außerdem muss diesen ja irgendwer kriegen, und warum dann nicht ich? Qualifiziert bin ich jedenfalls. Dann hörte ich mich sagen, und zwar in einem Tonfall, den ich zweifelsfrei als den meiner Mutter erkannte: Wir sind ganz schön von uns eingenommen, nicht wahr, Fräuleinchen?

				Die für mich wichtige Erkenntnis lag darin, dass ich ohne die Meditation – still dasitzen, atmen und in aller Ruhe meine Gedanken betrachten – nicht gemerkt hätte, wie ich mir selbst ein Bein stelle, wenn ich mir mit der Stimme meiner Mutter alles Selbstvertrauen ausrede. Vielleicht muss ich eines Tages nicht mehr Weltmeisterin im Ersinnen von schlimmen Wendungen sein. Ein erster Schritt war gemacht.«

				Eine andere Frau nutzte ihre Praxis, um eine ungünstige Situation zu verändern. »Ich gehörte der Abteilung an, in der eine große Werbekampagne für unsere Firma, ein Elektronikunternehmen, erarbeitet wurde. Ich legte meiner neuen Chefin einen langen und komplexen Vorausbericht vor, den ich mit dem Auftrag, umfangreiche Änderungen vorzunehmen, zurückbekam. Ich war wütend. Mir fielen alle unbelehrbaren Chefs ein, die ich je gehabt hatte, und wie sehr ich mich mit großem Arbeitsaufwand bemühte, und dass sie bestimmt alles ablehnen würde, was ich je liefern mochte, und wie man mich, falls wir uns nicht auf etwas einigen konnten, wahrscheinlich rauswerfen würde, und was sollte ich dann tun ...? Aber dann fiel mir ein, dass ich ja auch einfach die gewünschten Änderungen vornehmen und den Bericht wieder vorlegen konnte. Das tat ich also, bekam ihn aber mit weiteren Änderungswünschen zurück. Ich regte mich noch mehr auf und plagte mich noch mehr mit Gedanken an frühere Kränkungen und eine Zukunft in Elend und Not. Ich kochte – wie unfair, wie unerträglich das Ganze doch war! Aber dann dachte ich: Warte mal, das ist doch einfach eine Annahme. Ich kann sie hinterfragen, das habe ich schließlich geübt. Ist es wirklich unerträglich? Ist es wirklich unfair? Wenn ich die ausgemalte Zukunft wegnehme und dazu auch noch die Vergangenheit, die ja mit anderen Chefs und ganz anderen Umständen zu tun hat, wie schlimm ist die Gegenwart dann wirklich?

				Ich beschloss meinen Atem zu betrachten, wie ich es gerade lernte. Ich würde meinen Ärger ziehen lassen und einfach hier bei diesem blöden Bericht bleiben. Ich sagte mir: Wenn du deinen angekratzten Stolz weglässt und dir nicht ausmalst, was deine Chefin womöglich über dich denkt, ist das Leben dann wirklich leidvoll in diesem Augenblick? Ich musste zugeben, dass das zu verneinen war. Waren ihre Anmerkungen sinnvoll und nützlich? Ja, eigentlich schon. Ist das ein interessantes Projekt? Wieder ja. Jetzt war es klar: Wenn ich im Augenblick blieb und mich einfach auf die Arbeit konzentrierte und alle Vorstellungen einschließlich meiner Reaktionen darauf wegließ, hatte ich hier eine wirklich interessante Aufgabe. Ich wurde ruhig und vertiefte mich wieder in die Arbeit. Tatsachlich hat meine Chefin den Bericht noch einmal zurückgeschickt, aber es regte mich nicht mehr auf. Sie sagte dann, sie sei vom Ergebnis beeindruckt – aber noch mehr von meiner Einstellung.«

				Unlängst erzählte mir eine weitere Frau von etwas, das sie als »die Kraft der stellvertretenden Meditation« bezeichnete. Darin geht es um eine sehr verbreitete Erfahrung, nämlich Langeweile und die Erfindung einer unseligen Zukunft. Sie sagte: »Eine Freundin ging zu den Weight Watchers und sagte, es sei ein ziemlicher Kampf für sie. Ich konnte das nachfühlen, ich war da auch schon gewesen und kannte es. Aber dann sagte sie etwas, das mich aufhorchen ließ, aber mir vor meinem Meditationskurs wahrscheinlich nicht aufgefallen wäre. Sie sagt, das Programm sei so schrecklich langweilig, und fügte hinzu: ›Und wenn es nach zwei Wochen schon langweilig ist, wie wird es dann erst nach zwei Monaten sein!‹ Ein Fall wie aus dem Lehrbuch, dachte ich und sagte: ›Denk doch nicht daran, wie sehr du dich in zwei Monaten langweilen wirst. Du brauchst doch nur an das zu denken, was jetzt ist, heute. Sogar nur heute Nachmittag. In zwei Monaten bist du vielleicht so begeistert von deinem neuen Körper, dass es dir egal ist, was du isst, oder du bist ausgestiegen oder irgendetwas anderes ist passiert, was du jetzt noch nicht wissen kannst. Und wenn dir langweilig ist, kannst du ja deine Langeweile mal kennenlernen. Freunde dich mit ihr an, betrachte sie ganz genau. Mach dir mal klar, wie sich Langeweile im Körper anfühlt.‹ Sie sah nicht gerade überzeugt aus, deshalb fügte ich hinzu: ›Und schlag dich mit Blaubeeren voll. Die schmecken wunderbar, und eine Tasse voll ist gerade mal ein Weight-Watchers-Punkt.‹ Ich hoffe, sie kann sich dazu durchringen. In ein paar Wochen werde ich noch einmal über die ganze Sache mit ihr sprechen. Aber ich finde es spannend, wie weit ich diese Gedanken aus der Meditation schon verinnerlicht habe.«

				Schon in der relativ kurzen Zeitspanne unserer Meditation können wir ermessen, wie unsere Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen, auch starke und intensive, kommen und gehen und sich kaleidoskopartig verändern. Wenn wir für diesen Moment einmal zustimmen können, dass alles vergänglich ist und sich ständig ändert, haben wir uns einer großen Wahrheit angenähert. Lernen wir also, mit unseren ständig wechselnden Gedanken und Gefühlen im Reinen zu sein, dann werden wir uns überhaupt in unserem Leben wohler fühlen – so, wie es jetzt ist. Achtsamkeit bringt uns nahe, dass nichts dauerhaft ist, weder Freude noch Kummer noch Überdruss.

				Und wenn wir klar erkannt haben, wie oft sich unsere Gedanken und Gefühle ändern, brauchen wir auch nicht mehr zu denken: Wenn ich eifersüchtig bin, muss ich wohl ein schrecklicher Ehepartner und ein schlechter Mensch sein. Wir erkennen, dass wir jemand sind, der unter vielen anderen Gedanken auch solche hat. Wenn wir diese Gedanken kennen, müssen wir uns weder an ihnen vorbeistehlen noch ihnen verfallen. Wir können klar entscheiden, ob etwas getan werden muss und wann; wir sehen deutlicher, welches Handeln Glück verspricht und welches nur Leid. Meditation gibt uns die Möglichkeit, uns einfach so zu sehen und anzunehmen, wie wir gerade sind – manchmal schnell aufgebracht, ein andermal eher gutmütig; mal verzagt, mal stark; oder wir schämen uns und bei einer anderen Gelegenheit sind wir stolz; einmal sind wir durcheinander und dann wieder ganz klar. Was wir jetzt gerade fühlen, werden wir nicht immer fühlen, es ist nicht das, was wir sind.
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				Vierte Woche

				Herzensgüte: 
Der Weg zu Mitgefühl 
und wahrem Glück

				Als ich Rachel, einer Freundin und Meditationsschülerin, über den Weg lief, überraschte sie mich mit einer ungewöhnlichen Begrüßung: »Ich hab mich in meinen Reinigungsmann verliebt!«

				Ich hatte sie ein halbes Jahr davor zum letzten Mal gesehen, das war bei einem von mir geleiteten Retreat über die Kraft der Güte gewesen. Ich kannte die Geschichte ihrer romantischen Fehlschläge und muss wohl begeisterte Freude ausgestrahlt haben, jedenfalls lachte sie und sagte: »Nein, nicht so. Der Inhaber meiner Reinigung ist einer der Leute, die ich mir als Ziel meiner Güte-Meditation ausgesucht habe.«

				Ich hatte den Retreat-Teilnehmern ans Herz gelegt, sich eine Person in ihrer Umgebung auszusuchen, mit der sie keine starken Gefühle verbanden, eigentlich sogar jemanden, den sie kaum wahrnahmen, um sich dann bei der Meditation regelmäßig diesem Menschen zuzuwenden, ihn vor sich zu sehen und ihm alles Gute zu wünschen. Rachel fuhr fort: »Jetzt habe ich jeden Tag bei der Meditation diesen Mann im Herzen und wünsche ihm ganz bewusst Gutes. Ich merke auch, dass ich mich darauf freue, wieder in seinen Laden zu gehen. Er ist mir wichtig geworden.«

				Sicher verstand dieser Mann sein Handwerk gut, aber was Rachel plötzlich so tief mit ihm verband, war nicht Dankbarkeit für seine Fleckenentfernungskünste. Sie war ihm nichts schuldig und kannte auch seine besonderen Sorgen und Nöte nicht. Die neue Beziehung entstand einfach dadurch, dass sie ihn beständig in ihrem Aufmerksamkeitsfeld hielt, anstatt ihn zu übersehen.

				Immer wieder höre ich solche Berichte von Leuten, die Herzensgüte-Meditation üben, eine Praxis, bei der wir uns selbst und andere mit echtem, fürsorglichem Interesse betrachten. Bei dieser Meditation richten wir unsere Anteil nehmende Aufmerksamkeit zuerst auf uns selbst, dann auf jemanden, den wir gut kennen, schließlich auf eine für unser Leben eher unbedeutende Person wie Rachels Reinigungsmann und auf eine Reihe anderer Mitmenschen. Meine Schüler erzählen mir nach dem Ausprobieren dieser Meditation von starken und neuen Gefühlen der Verbundenheit mit Menschen, die sie abgeschrieben, über die sie sich geringschätzig geäußert oder von denen sie sich distanziert hatten, aber auch mit Leuten, die sie bis dahin so gut wie überhaupt nicht wahrgenommen hatten. Ich erinnere mich an das Leuchten im Gesicht einer Frau, als sie über den Kassierer in ihrer Bank sprach, den sie so gut wie überhaupt nicht kannte, der aber unwissentlich Empfänger ihrer guten Wünsche geworden war. Ein Mann erzählte mir: »Ich habe mit der Herzensgüte-Meditation angefangen und einen Kollegen mit guten Wünschen bedacht, mit dem ich besonders schwer zurechtkomme. Ich war sehr, sehr skeptisch. Der Typ wurde nicht minder schwierig, aber ich habe mich weniger aufgeregt und konnte irgendwie mit ihm fühlen. Ich sah einfach, dass er auch zu kämpfen hatte wie wir alle.«

				Herzensgüte, sagen manche, ist so, als würden wir uns selbst und anderen die Freundschaft anbieten, aber nicht in dem Sinne, dass wir jeden mögen und alles gutheißen müssen, sondern eher, weil wir erkennen, dass alle Leben ineinander verwoben sind. Dieser Verbundenheit trägt die Herzensgüte Rechnung. Wir üben sie in dem Wissen, dass der Wunsch, glücklich zu sein, in uns allen der Gleiche ist und dass jeder von uns Veränderungen und Leiden ausgesetzt ist.

				In dem Film Dan – mitten im Leben mit Steve Carell als alleinerziehendem Papa fällt ein Satz, der für mich wie eine Definition der Herzensgüte ist. An einer Stelle sagt jemand aus tiefster Seele. »Liebe ist kein Gefühl, sie ist eine Fähigkeit.« Dieser Satz durchfuhr mich richtig, als ich im Kino saß.

				Herzensgüte ist eine Fähigkeit, die nach wissenschaftlichen Erkenntnissen gelernt werden kann. Und es geht beim Lernen darum, dass wir etwas riskieren: uns selbst und anderen freundlich anstatt mit automatischer Kritik zu begegnen; auch die in unser Bewusstsein aufzunehmen, auf die wir normalerweise nicht achten; uns selbst rückhaltlos anzunehmen, anstatt zu denken: »Ich liebe mich nur dann, wenn ich keine Fehler mache.« Wir merken auf und hören wirklich, was andere sagen, auch wenn es Leute sind, denen wir eigentlich keine Beachtung schenken wollten. Wir erkennen das Menschsein in Leuten, die wir nicht kennen, wir sehen den Schmerz der Menschen, die wir schwierig finden.

				Herzensgüte hat nichts mit Leidenschaft oder Verliebtsein zu tun, und sie ist in keiner Weise sentimental. Wie gesagt, wir müssen Menschen, die wir mit unserer Herzensgüte bedenken, nicht unbedingt mögen. Aber wir wenden uns ihnen zu und beziehen sie ein, und so entsteht eine starke Verbindung, in der die Trennung zwischen »uns« und »ihnen« nicht weiter bestehen kann und es nur noch ein »wir« gibt.

				Das kann im Kleinen zum Beispiel so aussehen: Von etlichen darstellenden Künstlern habe ich gehört, dass sie bei Lampenfieber folgende kleine Herzensgüte-Meditation machen. Bevor das Theaterstück, die Musik oder die Gedichtlesung beginnt, stehen sie vor dem Publikum und wünschen allen im Raum Glück und Wohlergehen. Ein Sänger erzählte mir: »Wenn ich das mache, sehe ich das Publikum nicht mehr als einen Haufen kritischer Leute, die nichts anderes im Sinn haben, als über mich zu urteilen. Ich fühle, dass alles gut ist, wir sind hier alle zusammen.«

				Herzensgüte zeigt sich manchmal als Mitgefühl, etwas regt sich in uns angesichts von Schmerz und Leid bei uns selbst oder anderen. Mitgefühl wirkt dem Hang entgegen, uns abzusondern, wenn wir leiden, oder anderen aus dem Weg zu gehen, deren Schmerz Umstände für uns mit sich bringen könnte. Vor einem Meditationskurs für Pflegepersonal in einem Militärhospital sah ich mich in dem Gebäude um, und die Frau, die mich führte, sagte: »Wissen Sie, die Krankenschwestern, die hierbleiben, sind diejenigen, die sich nicht in all das Leid verlieren. Sie wissen, wie man sich mit der Widerstandskraft des menschlichen Geistes verbindet.« Mitgefühl bedeutet für diese Krankenschwestern eben nicht, sich vom Leid anderer so sehr mitreißen zu lassen, dass man nicht mehr helfen kann. Sie glauben an ihre eigene Elastizität und die ihrer Patienten, und daraus beziehen sie den Antrieb zu handeln.

				Güte kann sich auch als Mitfreude zeigen, man ist von Herzen froh über das Glück anderer. Wenn etwas wirklich Gutes geschieht und andere sich wirklich für uns freuen, empfinden wir das als ein ganz besonderes Geschenk. Manchen Menschen fällt es nicht so leicht, sich mit uns an unserem Erfolg zu freuen; sie lächeln, aber wir spüren, dass es ihnen besser ginge, wenn wir nicht gar so glücklich wären. Die Freude am Glück anderer übertönt diese leise Stimme, die wir manchmal in uns hören, wenn wir vom Erfolg eines Freundes erfahren: Oh, wenn ihm nicht alles gar so gut gelingen würde, wäre mir ein bisschen wohler.

				Die Herzensgüte-Meditation macht uns fähig, uns mit anderen zu freuen und dadurch tiefer mit ihnen verbunden zu fühlen. Wenn andere Erfolg haben, fühlen wir uns nicht mehr bedroht oder klein und hässlich, sondern sehen klar, dass uns dadurch gar nichts genommen wird. Im Gegenteil, unsere eigenen Glückschancen steigen. Es gibt, wie der Dalai Lama gesagt hat, so viele andere Menschen in der Welt, dass es nur vernünftig ist, ihr Glück dem unseren gleichzustellen. Dann nämlich »sind unsere Glückschancen sieben Milliarden Mal größer, und das sind wirklich gute Aussichten.«

				Robert Thurman lehrt Buddhismus an der Columbia University und veranschaulicht an einem ebenso amüsanten wie bildgewaltigen Beispiel, wie ein von Herzensgüte bewegtes mitfühlendes Leben aussehen könnte: »Stellen Sie sich vor, Sie sind in der New Yorker U-Bahn, und dann kommen diese Außerirdischen mit ihren seltsamen Strahlenkanonen ... und zing, alle Insassen sind für immer in diesen Wagen gebannt.« Was tun wir dann? Ganz einfach, wenn jemand Hunger hat, geben wir ihm zu essen. Wenn jemand durchdreht, reden wir ihm gut zu. Wir sind sicher nicht von jedem Einzelnen besonders angetan, aber wir sind nun mal für immer hier zusammen und müssen irgendwie miteinander auskommen, also sorgt jeder für den anderen, es ist ja nicht zu übersehen, dass unsere Leben eng miteinander verbunden sind. Letztlich trifft genau das für unser Leben auf dieser Erde zu. Wir sind hier für immer zusammen, unsere Leben sind sehr direkt miteinander verknüpft.

				In dieser Woche wollen wir Meditationen üben, die uns erlauben werden, allen Menschen in diesem U-Bahn-Wagen, auch uns selbst, Güte, Mitgefühl und Mitfreude entgegenzubringen.

				Tipp

				Genug Glück für alle

				Wenn es mir einmal schwerfällt, mich mit einem anderen über sein Glück zu freuen, frage ich mich: Was hätte ich davon, wenn er oder sie nicht dieses Glück erfahren würde? Dann ist sofort klar, dass ich überhaupt nichts vom Pech oder Verlust eines anderen habe.

				Oft gehen wir unbewusst davon aus, dass eine günstige Wendung im Leben eines anderen eigentlich für uns bestimmt war und nur durch irgendwelche uns böse gesinnten Schicksalsmächte falsch zugeteilt wurde. Diese Annahme hält natürlich keiner näheren Betrachtung stand.

				Wenn wir es ernsthaft darauf anlegen, uns mit anderen zu freuen, kann uns nicht entgehen, dass deren Glück uns nichts nimmt. Ganz im Gegenteil: Je mehr Erfolg und Freude in der Welt sind, desto besser geht es allen.

				Unsere Herzensgüte regt sich leichter, wenn wir das Gute im anderen suchen. Das bedeutet nicht, dass wir das weniger Gute gar nicht erst wahrnehmen oder Verhaltensweisen gutheißen, die wir klar als ungesund und gefährlich erkennen. Aber wenn wir nur auf das starren, was an einem Menschen nicht so gut ist, setzen wir uns mehr und mehr von ihm ab, bis er uns fremd wird. Vielleicht erkennen wir wirklich nur einen Hauch von etwas Gutem, aber wenn wir uns im Umgang mit diesem Menschen genau darauf konzentrieren, wird der Abgrund zwischen uns nicht gar so tief und breit, wir kommen irgendwie hinüber.

				Mit diesem Prinzip habe ich in einem burmesischen Kloster Bekanntschaft geschlossen. Mein dortiger Lehrer sagte zu mir: »Ich möchte, dass Sie in Ihr Zimmer gehen, sich jemanden vorstellen und an das Gute in diesem Menschen denken. Fangen Sie mit jemandem an, bei dem Ihnen das leicht fällt. Denken Sie dann aber auch an jemanden, den Sie kaum kennen, oder an einen Menschen, mit dem Sie Schwierigkeiten haben – denken Sie an das Gute in ihnen.« Meine erste Reaktion war: Kommt ja überhaupt nicht infrage. Herumlaufen und nach dem Guten in allen Leuten suchen – das ist etwas für Dummköpfe. Leute, die das tun, sind mir sogar zuwider. Aber es handelte sich um ein traditionelles burmesisches Kloster, und wenn dort ein Lehrer etwas anordnet, kann man schlecht sagen: »Nein, danach ist mir nicht.« Ich machte es also. Und die Herzensgüte wirkte so, wie man es von ihr erwartet. Ich stellte mir einen Mann vor, dessen Verhalten ich meist als ärgerlich und kleinlich empfunden hatte. Dann aber erinnerte ich mich, dass ich ihn einmal erlebt hatte, wie er zu einer Freundin, die große körperliche Schmerzen litt, geradezu hinreißend war, aber so selbstverständlich und ohne alles Getue, dass sie sich nicht bedauert oder von oben herab behandelt fühlen musste. Oje, dachte ich, als diese Erinnerung hochkam, das verkompliziert die Angelegenheit. Jetzt kann ich ihn nicht mehr als ausschließlich schlimm sehen.

				Die Komplikation war natürlich heilsam. Ich brauchte das Schwierige nicht zu beschönigen, aber es war eben nicht alles, und ich konnte es auch nicht mehr so sehen. Da war die Distanz zwischen uns schon nicht mehr so groß. Kurzum, wenn ich mir gestattete, auch das Gute zu sehen, fühlte ich mich den Menschen anders verbunden.

				Und darum geht es bei der Herzensgüte-Meditation. Wir erkennen, dass alle Menschen irgendwie an etwas Erfüllendem und Sinnvollem teilhaben möchten. Wir alle sind Veränderungen und Verlusten ausgesetzt, unser Leben kann abrupt die Richtung ändern, und im nächsten Augenblick können uns geliebte Menschen, unsere Ersparnisse oder unser Job genommen werden. Mal geht es auf, mal ab, und das ist für jeden so. Wie unser Leben auch jetzt gerade ist, dies haben wir gemein: Wir können uns nicht vor Veränderungen bewahren. Und wenn wir das völlig begriffen haben, reagieren wir anders, nämlich von unserem Herzen aus. Die Herzensgüte-Meditation macht meine und deine Schmerzen zu dem, was uns verbindet, nicht zu etwas Trennendem. So können wir, wenn Menschen »ungeschickt« handeln, vielleicht von den Aktionen selbst einmal absehen und erkennen, dass diese Menschen leiden und sich einfach nur Glück wünschen.

				

				Praxisvorschau

				Die Herzensgüte-Meditation besteht darin, dass wir innerlich Sätze sprechen, mit denen wir zuerst uns selbst und dann auch anderen Gutes wünschen. Üblicherweise sind das Sätze wie diese: Möge ich geborgen (oder von Gefahren verschont) sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich gesund sein. Möge ich in Sorglosigkeit leben. Möge das tägliche Leben kein Kampf für mich sein. Das »möge« ist aber kein Bitten oder Flehen, sondern Ausdruck der Großherzigkeit, eines Segens für uns selbst und andere: Möge ich glücklich sein. Mögest du glücklich sein.

				Sie brauchen bei dieser Meditation keine bestimmte Gefühlsregung zu erzeugen. Sie müssen nicht so tun, als würden Sie jemanden mögen, den Sie nicht mögen. Sie können den Menschen Güte schicken, ohne sie zu mögen. Sie bekräftigen lediglich Ihre Verbundenheit. Die Wirkung dieser Praxis liegt darin, dass Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit und Energie hinter jeden Satz setzen.

				Eine meiner Schülerinnen erzählte mir, diese ganze Herzensgüte-Meditation sei ihr erst als ein ziemlicher Krampf erschienen, ein bloßes Herunterbeten, dennoch habe sie sich auf die Sätze konzentriert. Und trotz aller Zweifel spürte sie plötzlich, wie sich etwas in ihr regte und aufging. Mit ihren guten Wünschen an sich selbst und die Welt wurde ihr Mitgefühl tiefer und weiter. »Erst einmal schien gar nichts zu passieren«, erzählte sie mir. »Aber dann habe ich etwas vermasselt, ich habe das Elterntreffen in der Schule meiner Kinder vergessen. Dafür hätte ich mich normalerweise richtig fertiggemacht, aber jetzt sagte ich stattdessen zu mir: Armes altes Mädchen, du hast einfach zu viel um die Ohren. Das verblüffte mich – und es gab mir zu denken, was die Herzensgüte-Meditation angeht. Vielleicht hatte ich die Sätze doch nicht nur abgespult. Früher hätte ich allein auf meinen Fehler gestarrt, aber durch die Meditation konnte ich auch Gutes sehen und mir ein bisschen Nachsicht gönnen.«

				Viele von uns neigen wie diese Frau dazu, vorwiegend das zu sehen, was wir an uns nicht mögen. Solche Gedanken müssen gar nicht immer falsch sein, aber durch Gewöhnung kann unsere Wahrnehmung recht einseitig werden, sodass wir das Gute eher übersehen. Vielleicht kritisieren wir uns dann, wenn wir etwas nicht ganz perfekt gemacht haben, und sehen nicht, dass es eigentlich ganz gut war. Oder wir erinnern uns nur an die Schwierigkeiten des Nachmittags und vergessen, wie schön der Vormittag war. Das Leben verlangt genug von uns, und mit diesem einseitigen, ermüdenden Blick machen wir es uns noch schwerer, etwas zu finden, was uns guttut. Die erste Übung verhilft uns zu einer ausgewogeneren und mitfühlenden Sicht der Dinge.

				Vorgehen

				Fügen Sie in der vierten Woche einen sechsten Praxistag hinzu, an dem Sie mindestens zwanzig Minuten meditieren sollten. Bringen Sie im übrigen Teil der Woche eine weitere Herzensgüte-Meditation unter.

				Herzensgüte – Grundmeditation

				(Dazu Track 8 und 9 auf der CD)

				Setzen Sie sich bequem hin oder legen Sie sich auf den Rücken. Die Augen können geschlossen oder offen sein. Versorgen Sie zuerst sich selbst mit Güte, sagen Sie innerlich: Möge ich geborgen sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich gesund sein. Möge ich unbeschwert leben. Wiederholen Sie diese Sätze innerlich mit so viel Abstand, dass sie Ihnen angenehm sind. Setzen Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit hinter jeden einzelnen Satz.

				Wenn Ihre Aufmerksamkeit abschweift, machen Sie sich nichts daraus. Wenden Sie sich einfach von dem Ablenkenden ab und fangen Sie neu an. Möge ich geborgen sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich gesund sein. Möge ich unbeschwert leben. Gefühle, Gedanken oder Erinnerungen werden kommen und gehen, lassen Sie es zu. Ihr Anker ist hier nicht der Atem, sondern das innere Sprechen dieser traditionellen Sätze. Möge ich geborgen sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich gesund sein. Möge ich unbeschwert leben.

				Rufen Sie sich jemanden in Erinnerung, der Ihnen Gutes getan oder Ihnen geholfen hat. Das kann jemand sein, den Sie kennen, aber vielleicht sind Sie ihm auch nie begegnet und doch von ihm inspiriert worden. Stellen Sie sich diesen Menschen vor, sprechen Sie innerlich seinen Namen, und dann schicken Sie ihm Ihre Sätze der Güte. Wünschen Sie ihm, was Sie sich selbst gewünscht haben: Mögest du geborgen sein. Mögest du glücklich sein. Mögest du gesund sein. Mögest du unbeschwert leben. Vielleicht kommen Ihnen Gedanken, während Sie sich diesen Menschen vorstellen, der Ihr Leben bereichert hat, zum Beispiel: Wozu sollte so ein wunderbarer Mensch meine guten Wünsche nötig haben? Lassen Sie auch solche Gedanken einfach vergehen, während Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz auf das Wiederholen der Sätze sammeln.

				Es kann sein, dass die Sätze nicht völlig passen oder sich seltsam und ungelenk anfühlen. Das macht nichts, sie sind einfach das Medium der Verbundenheit. Mögest du geborgen sein. Mögest du glücklich sein. Mögest du gesund sein. Mögest du unbeschwert leben.

				Stellen Sie sich jemanden vor, den Sie kennen und der zurzeit Schmerzen oder andere Schwierigkeiten hat. Sprechen Sie innerlich seinen Namen, sehen Sie ihn vor sich, spüren Sie seine Gegenwart, und jetzt sagen Sie ihm Ihre Worte der Güte. Mögest du geborgen sein. Mögest du glücklich sein. Mögest du gesund sein. Mögest du unbeschwert leben.

				Lassen Sie sich von eventuellen Ablenkungen nicht entmutigen. Entlassen Sie alle Gedanken sanft und kommen Sie zurück zu Ihren guten Wünschen, immer nur ein Satz auf einmal.

				Denken Sie an jemanden, dem Sie ab und zu begegnen. Das kann ein Nachbar sein, eine Kassiererin im Supermarkt oder jemanden, den Sie sehen, wenn Sie Ihren Hund ausführen. Sie müssen nicht einmal den Namen kennen. Aber stellen Sie sich die Person deutlich vor, spüren Sie ihre Gegenwart. Sie kennen die Geschichte dieses Menschen nicht, aber Sie wissen, dass er wie Sie glücklich sein möchte, dass er Schmerzen und Verlusten ausgesetzt ist, genauso wie Sie. Sie können ihm alles Gute wünschen. Mögest du geborgen sein. Mögest du glücklich sein. Mögest du gesund sein. Mögest du unbeschwert leben.

				Jetzt erinnern Sie sich an einen für Sie schwierigen Menschen, mit dem Sie nicht gut zurechtkommen (mehr dazu auf der folgenden Doppelseite). Wenn es Ihnen zu schwerfällt, diesen Menschen mit Güte zu bedenken, gehen Sie zu den guten Wünschen für sich selbst zurück. In diesem Moment sind Sie es ja, der leidet, und da kann ein wenig mitfühlende Zuwendung sicher nicht schaden.

				Und schließlich stellen Sie die Kraft der Herzensgüte allen Lebewesen überall bereit, den Menschen und Tieren, allem, was jetzt lebt, bekannt oder unbekannt, nah oder fern. Mögen alle Wesen geborgen sein. Mögen alle Wesen glücklich sein. Mögen alle Wesen gesund sein. Mögen alle Wesen unbeschwert leben.

				Öffnen Sie die Augen, sobald Sie sich bereit fühlen. Jetzt wird es darum gehen, Herzensgüte in Ihren Alltag einzubringen und kleine Freiräume zu finden, in denen Sie innerlich die guten Wünsche für sich selbst und die Menschen ringsum sprechen.

				

				Anmerkungen zur Herzensgüte-Meditation für einen schwierigen Menschen

				Wenn Sie einem schwierigen Menschen Herzensgüte senden möchten, fangen Sie nicht mit einem völlig unausstehlichen Menschen in Ihrer Umgebung oder mit irgendeinem Welt-Bösewicht an. Wählen Sie jemanden, der Ihnen ein wenig unangenehm ist, vielleicht weil Sie ihn ein bisschen fürchten oder irgendeinen nicht zu ernsten Ärger mit ihm haben.

				Wir fangen mit einem mittelschweren Fall an, weil wir unsere Reaktion beobachten und nicht von ihr mitgerissen werden wollen. Und wir üben nicht mit schwerem Herzen, sondern es soll ein Abenteuer sein, bei dem wir uns mit mildem Blick betrachten, um unsere Widerstände zu erkennen – wie wir unsere mitfühlende Aufmerksamkeit lieber zurückhalten würden, um unsere Vorstellungen von diesem Menschen nicht aufgeben zu müssen.

				Sie ärgern sich vielleicht über die Person, die Empfänger Ihrer Herzensgüte werden soll. Ärger kann durchaus auch klärend wirken und die übliche Nettigkeit, das Nichtsehenwollen, das Mitspielen und alles So-tun-als-ob aushebeln. Meist jedoch verstellt der Ärger uns den Blick. Wir verfangen uns in allzu enge Definitionen unserer selbst und des anderen, wir sehen unser Potenzial nicht mehr und vergessen, dass immer Veränderungen möglich sind. Wenn Sie also verärgert sind, dann versuchen Sie sich zu erinnern, wie begrenzt Ihr Blick in früheren Situationen dieser Art war und wie wenig Sie das Gesamtbild sehen konnten.

				Manche meinen, sie müssten ihre Prinzipien, ihre Wertvorstellungen und ihr Gefühl für Recht und Unrecht aufgeben, damit sie von ihrem Ärger lassen können. So ist es aber nicht. Wir können in der Klarheit unserer Anschauungen bleiben und müssen uns trotzdem nicht den schädlichen Nebenwirkungen des Ärgers aussetzen, die darin bestehen, dass wir uns festlegen, keine Handlungsalternativen sehen, den klaren Blick verlieren, zu destruktiven Aktionen neigen und überhaupt vergessen, was uns wirklich wichtig ist. Damit ist der Weg frei für die Kraft des Mitgefühls.

				Wenn wir einem schwierigen Menschen mit Güte zu begegnen versuchen, geht es darum zu sehen, was passiert, wenn wir unsere Verbundenheit mit jemandem erkennen, anstatt nur auf das Trennende zu blicken, wenn wir auch seine Leiden im Blick haben und nicht nur sein Fehlverhalten.

				Wenn Ihnen diese Praxis geläufig geworden ist, werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass Ihr Herz dabei durchaus leicht sein kann, und vielleicht ist es Ihnen dann möglich, jemanden mit Güte zu betrachten, der Sie ernsthaft gekränkt oder verletzt hat.

				Sie müssen den Satz, mit dem Sie einem für Sie schwierigen Menschen Güte schicken, vielleicht sorgfältig formulieren, damit sich kein zu starker Widerstand in Ihnen regt. Versuchen Sie es mit einem der folgenden Sätze – Sie können Sie auch abwandeln:

				Mögest du von Herzensgüte erfüllt sein.

				Mögen dir Glück und die Ursachen des Glücks 
beschieden sein, Klarheit zum Beispiel und Freundlichkeit.
Mögest du von Leiden und den Ursachen des Leidens, 
etwa Böswilligkeit und Neid, frei sein.
Mögest du frei sein von Zorn, Feindseligkeit und Bitterkeit.

				Beim Aussenden von Herzensgüte für einen schwierigen Menschen erfährt Ihr Herz eine Lösung, und Sie befreien sich von Angst und nagendem Groll. Das ist ein sehr tief reichender und befreiender Prozess, der Ihnen viel abverlangt – und die Zeit braucht, die er eben braucht. Zum Problem der Ungeduld und Frustration angesichts des Umstands, dass man nicht von ganzem Herzen Güte senden kann, hat jemand einmal die Frage gestellt: »Auf wessen Zeitstrahl arbeiten wir denn?« Natürlich immer nur auf unserem eigenen.

				Herzensgüte-Meditation für Zeiten seelischer und körperlicher Schmerzen 

				Unsere Intuition rät uns oft, es gut sein zu lassen, friedlich zu bleiben und unsere Kontrollbemühungen zurückzufahren. Die Erziehung und persönliche Geschichte sagen uns jedoch etwas anderes, nämlich dass man sich an Menschen, Vergnügungen und Ablenkungen halten muss, wenn man glücklich sein möchte. Unsere eigene Weisheit und die im Laufe der Zeit angenommene Haltung stehen häufig im Widerstreit, wenn es um Kontrolle und das Festhalten geht. In schmerzreichen Zeiten ist es besonders wichtig, dass wir auf unsere Intuition hören.

				Dabei kann Ihnen diese Meditation helfen. Verwenden Sie dazu einen, zwei oder drei der unten angeführten Sätze. Sie können sie auch abwandeln oder eigene Sätze formulieren, die Ihnen persönlich etwas sagen.

				Probieren Sie diese Praxis anfangs fünf bis zehn Minuten lang aus. Gehen Sie dann zur Atemmeditation der ersten Woche (S. 55) oder zu der Herzensgüte-Grundmeditation (S. 159) über. Sollten Traurigkeit, Kummer, Angst oder Unbehagen weiterhin ihre Aufmerksamkeit binden, experimentieren Sie noch einmal mit einer Auswahl von Sätzen aus der unten angeführten Liste.

				Setzen oder legen Sie sich also bequem auf den Boden und atmen Sie ein paarmal tief und lang durch, damit Ihr Körper zur Ruhe kommt. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem und sprechen Sie innerlich und im Rhythmus des Atems den ausgewählten Satz. Nehmen Sie seine Bedeutung wahr, aber versuchen Sie nicht, eine bestimmte Gefühlsreaktion herbeizuführen. Lassen Sie sich von der Praxis tragen.

				Möge ich diesen Schmerz hinnehmen, ohne mich seinetwegen als schlecht oder im Irrtum zu sehen.

				Möge ich nicht vergessen, dass mein Bewusstsein weitaus größer ist als dieser Körper.

				Mögen alle, die mir geholfen haben, geborgen, glücklich und in Frieden sein.

				Mögen alle Wesen überall geborgen, glücklich und in Frieden sein.

				Möge meine Liebe zu mir und zu anderen grenzenlos fließen.

				Möge die Kraft der Herzensgüte mich tragen.

				Möge ich für das Unbekannte offen sein wie ein frei fliegender Vogel.

				Möge ich Ärger, Angst und Sorgen in dem Wissen annehmen, dass sie meinem Herz keine Grenzen setzen.

				Möge ich frei von Gefahr sein, möge ich in Frieden sein.

				Möge ich von Zorn, Angst und Bedauern frei sein.

				Möge ich in Leichtigkeit leben und sterben.

				Und wenn Sie so weit sind, öffnen Sie die Augen.

				Herzensgüte-Meditation für pflegende und betreuende Menschen 

				Als ich bei der Insight Meditation Society ein Retreat für pflegende und betreuende Menschen leitete, kamen Mütter und Väter, Söhne, Töchter und Ehepartner, Krankenschwestern, Pfleger und Hospizarbeiter, Therapeuten, Geistliche, Sanitäter und viele andere. Besonders berührte mich – abgesehen von ihrer nur allzu deutlichen Müdigkeit –, dass viele von ihnen ihren schwierigen und zehrenden Dienst als eine Vergünstigung betrachteten. Das zeugte sehr deutlich von ihrer Herzensgüte. Es war nicht zu übersehen, dass das Gespenst des Burnout jedem nahe ist, der über längere Zeit andere zu pflegen hat, da mögen der gute Wille und die herzliche Zugewandtheit noch so groß sein.

				Pflege verlangt ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Liebe und Mitgefühl für sich selbst und Liebe und Mitgefühl für den anderen. Das Herz muss offen sein, aber wir benötigen auch die Bereitschaft, die Grenzen unserer Leistungsfähigkeit anzuerkennen. Wenn wir diesen Ausgleich schaffen, können wir uns kümmern, ohne uns zu überfordern.

				Vor einigen Jahren habe ich auf Bitten der Zen-Meisterin Joan Halifax, Begründerin eines Ausbildungsprogramms für kontemplative Pflege am Lebensende, eine Herzensgüte-Meditation speziell für pflegende Menschen zusammengestellt – nicht nur um ihre aufopferungsvolle Arbeit gebührend zu würdigen, sondern auch in der Hoffnung, ihnen Unterstützung bieten zu können. Das Folgende ist eine adaptierte Fassung dieser Meditation.

				Je nachdem, was für eine Art von Ausgleich wir suchen, wählen wir uns Sätze aus der nachfolgenden Liste. Nehmen Sie einen oder zwei Sätze, die Ihnen persönlich etwas sagen. Natürlich können Sie die vorgeschlagenen Sätze nach Ihren Bedürfnissen abwandeln oder eigene formulieren.

				Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Atmen Sie ein paarmal langsam durch, damit Ihr Körper zur Ruhe kommt. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit beim Atem, während Sie innerlich und im Rhythmus des Atems immer wieder den gewählten Satz sprechen. Sie können auch versuchen, mit der Aufmerksamkeit ganz bei diesem Satz zu bleiben und keine Koppelung an den Atem anzustreben. Fühlen Sie die Bedeutung der Worte und lassen Sie sich von der Übung weitertragen.

				Möge ich in mir die Quellen finden, die es mir erlauben, anderen zu geben und selbst zu empfangen.

				Möge ich in Frieden sein und von allen Erwartungen lassen.

				Möge ich Liebe schenken in dem Wissen, dass ich weder den Lauf des Lebens noch Leid und Tod in der Hand habe.

				Ich nehme deinen Schmerz wichtig, aber beherrschen kann ich ihn nicht.

				Ich wünsche dir Glück und Frieden, wohl wissend, dass ich nicht für dich entscheiden kann.

				Möge ich meine Grenzen so verständnisvoll ansehen wie die Grenzen anderer.

				Möge ich dich sehen, wie ich gesehen werden möchte – groß wie das Leben selbst und so viel mehr als deine Bedürftigkeit und dein Schmerz.

				Wenn Sie sich bereit fühlen, öffnen Sie die Augen.

				Meditation: Das Gute sehen

				Nehmen Sie eine bequeme Haltung im Sitzen oder Liegen ein. Die Augen können offen oder geschlossen sein. Können Sie sich an irgendetwas Gutes erinnern, das Sie gestern getan haben? Es muss nichts Großes oder Bedeutendes sein. Vielleicht haben Sie jemandem zugelächelt oder zugehört. Vielleicht ging Ihnen ein allzu langsamer Ladenangestellter auf die Nerven, und Sie haben Ihre leichte Gereiztheit einfach nicht beachtet. Vielleicht haben Sie Ihre sauber getrennten Wertstoffabfälle zur Sammelstelle gebracht, Ihrem Onkel einen interessanten Artikel per E-Mail geschickt, sich bei einem Busfahrer bedankt. Lassen Sie sich noch zwei weitere Sachen einfallen.

				Sie sind keineswegs selbstgefällig oder eingebildet, wenn Sie sich etwas vor Augen führen, was Sie richtig gemacht haben. Freude an allem Guten, das durch uns geschieht, richtet uns auf. Bleiben Sie noch ein paar Augenblicke in Gedanken an solche Erinnerungen sitzen.

				Sollte ihnen eben jetzt nichts einfallen, was Sie Gutes getan haben – macht nichts. Wichtig ist, dass Sie sich hinsetzen, um zu meditieren und diese Übung zu machen. So schließen wir Freundschaft mit uns selbst: Wir finden uns bereit, unsere Wahrnehmung auszudehnen, ausgetretene Pfade zu verlassen und etwas Neues auszuprobieren. Das allein ist eine sehr gute Sache.

				Stellen Sie sich jetzt jemanden vor, der Ihnen Gutes getan und Ihnen geholfen hat. Vergegenwärtigen Sie sich, was gut ist an diesem Menschen. Nehmen Sie seine Bemühungen deutlich wahr, seine Freundlichkeit.

				Denken Sie an einen guten Freund oder eine Freundin. Halten Sie sich ihr freundschaftliches Verhalten vor Augen und das erfüllte Zusammensein mit ihr. Blicken Sie dankbar auf das Gute an ihr.

				Denken Sie an jemanden, den Sie kennen und der es gerade schwer hat. Erinnern Sie sich an Zeiten, in denen er anderen zu helfen vermochte und Kraft aus sich selbst schöpfte. Sicher erkennen Sie, dass dieser Mensch mehr ist als nur sein Problem, etwas weitaus Größeres.

				Und wenn Sie an etwas Schwieriges in Ihrem eigenen Alltag denken, sehen Sie dann, dass Sie größer sind als Ihr Problem, dass Sie wachsen und sich ändern können? »Größer als das Problem« zu sein heißt, sich vor Augen zu halten, dass ein allzu dichter Tagesplan oder kleine Unstimmigkeiten in der Ehe schon wieder ins Lot kommen werden, dass Sie nach einem Ausbruch oder einer Phase, in der Sie sich überfordert fühlen, wieder neu ansetzen können.

				Denken Sie an jemanden, mit dem Sie sich ein wenig schwer- tun, wo es einen Konflikt gibt. Ist nicht doch irgendetwas Gutes an dem, was er tut, an seinen Entscheidungen? Falls Sie nichts finden, denken Sie einfach daran, dass er wie alle Lebewesen glücklich sein möchte.

				Beschäftigen Sie sich zum Abschluss noch ein paar Augenblicke lang mit der Tatsache, dass alle Lebewesen glücklich sein möchten – Sie, Ihre Freunde und alle, mit denen Sie Schwierigkeiten haben. Alle Wesen wünschen sich Glück. Mögen sie glücklich sein. Das können Sie innerlich so oft wiederholen, wie Sie möchten. Alle Wesen wünschen sich Glück. Mögen sie glücklich sein.

				Lassen Sie die Meditation ausklingen.

				Haben Sie nach dieser Übung den Eindruck, dass ein Spielraum besteht, in dem man die Dinge umfassender betrachten kann? Dieser Eindruck von Geräumigkeit ist Gelassenheit, Ausgeglichenheit. Gelassenheit bedeutet nicht, dass wir uns nie überfordert fühlen und nie erschöpft sind. Wir setzen vielmehr unsere Aufmerksamkeit gezielt ein und nutzen alle Betrachtungsmöglichkeiten. In schwierigen Phasen sagen wir uns, dass dies nur eine Seite des Ganzen ist und viel mehr in uns steckt. An einem ganz normalen Tag erinnern wir uns, dass es uns gegeben ist, uns selbst verständnisvoll zu begegnen und unsere Verbundenheit mit allen Menschen zu leben.

				Meditation: Den inneren Kritiker zum Schweigen bringen

				Wählen Sie eine entspannte Haltung, die Augen offen oder geschlossen. Erinnern Sie sich an unbehagliche Gefühle in der letzten Zeit, zum Beispiel Eifersucht, Angst oder Gier. Wie ist Ihnen bei dieser Erinnerung zumute? Schämen Sie sich? Mögen Sie solche Gefühle nicht an sich? Hätten Sie verhindern sollen, dass so etwas überhaupt aufkommt? Da Sie solche Gefühle haben – ist irgendetwas mit Ihnen nicht in Ordnung, ist etwas schlecht an Ihnen? Jetzt probieren Sie aus, was passiert, wenn Sie »Schmerz« an die Stelle von »schlecht« setzen. Versuchen Sie zu sehen, dass Eifersucht und Angst Schmerz sind, etwas, worunter Sie leiden. Wenn Sie es so sehen, ändert sich Ihre Beziehung zu diesem Gefühl?

				Wie empfinden Sie dieses Gefühl im Körper, wenn Sie es jetzt ein wenig freundlicher und mitfühlend betrachten? Achten Sie auf die Empfindungen. Der Schmerz ist da, und das Mitgefühl umfängt ihn. Wenn das Gefühl von »schlecht« oder »falsch« zurückkommt, wie wirkt sich das aus? Wenn Sie Ihre harte Kritik bemerken und diese Gewohnheit durch Mitgefühl gegenüber sich selbst unterbrechen, üben Sie Herzensgüte.

				Denken Sie noch einmal daran, dass sich negative Gefühle nicht verhindern lassen, aber Sie müssen von ihnen nicht überwältigt werden. Diese Gefühle definieren auch nicht, wer und was Sie sind. Sie müssen solchen Gefühlen weder nachgeben noch sich für sie schämen. Es liegt einfach in der Natur der Sache, dass wir solche Gefühle haben. Wir können uns jedoch sagen, dass wir sie schneller sehen und als ihrer Natur nach leidvoll erkennen werden, dass wir Verständnis für uns selbst aufbringen werden, um sie dann loszulassen. Selbst wenn andere sich falsch verhalten, können wir uns vornehmen, daran zu denken, dass die Gefühle, unter deren Einfluss sie handeln, ebenfalls leidvoll sind und wir ihnen mitfühlend begegnen möchten.

				Wenn Sie ans Ende dieser Meditation kommen, öffnen Sie die Augen.

				Herzensgüte-Meditation im Gehen

				Auch bei der Meditation im Gehen, mit der wir uns in der zweiten Woche vertraut gemacht haben, können Sie Herzensgüte üben. Wir konzentrieren uns dabei jedoch nicht so sehr auf die Bewegungsempfindungen als vielmehr auf das innere Sprechen der gewählten Sätze.

				Sprechen Sie also zunächst zwei oder drei Sätze, zum Beispiel: Möge ich in Frieden sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich geborgen sein. Beim Gehen bleibt ein Teil Ihrer Aufmerksamkeit bei diesen Sätzen und einen Teil widmen Sie Ihrer Umgebung. Was jetzt in Ihrem Bewusstsein auftaucht – jemand geht vorbei, irgendwo bellt ein Hund oder ein Vogel zwitschert oder Sie erinnern sich plötzlich lebhaft an jemanden –, wird sofort einbezogen mit dem Satz: Mögest du glücklich sein. Dann kehren Sie zu den Sätzen zurück, die Sie für sich selbst sprechen. Sollte Ihre Aufmerksamkeit abschweifen, fangen Sie einfach wieder an: Möge ich in Frieden sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich geborgen sein.

				In diesen Sätzen haben wir jederzeit einen Sammelpunkt für unsere Konzentration, können aber auch alle anderen einschließen, die irgendwie in unserem Bewusstsein auftauchen. Möge ich in Frieden sein. Möge ich glücklich sein. Möge ich geborgen sein. Mögest du in Frieden sein. Mögest du glücklich sein. Mögest du geborgen sein.

				Vielleicht taucht auch jemand auf, den wir beneiden oder vor dem wir uns ein wenig fürchten. Wir gehen weiter und senden ihm Herzensgüte: Mögest du in Frieden sein. Mögest du glücklich sein. Mögest du geborgen sein.

				Und wenn die Übung für Sie abgeschlossen ist, beenden Sie die Meditation.

				Meditation: Der Kreis der Herzensgüte 

				Stellen Sie sich vor, sie Sitzen im Mittelpunkt eines Kreises, der von den denkbar liebevollsten Wesen gebildet wird. Manche kennen Sie, anderen sind Sie vielleicht nie begegnet, aber haben sich von ihnen inspiriert gefühlt. Vielleicht leben sie oder es handelt sich um historische oder sogar mythische Gestalten. Das jedenfalls ist der Kreis – mit Ihnen mittendrin. Es ist ein Kreis der Liebe. Erleben Sie sich als Empfänger der Aufmerksamkeit, liebevollen Zuwendung und Achtung all dieser Wesen. Sprechen Sie innerlich Sätze, die für Sie das ausdrücken, was Sie sich am meisten wünschen, und nicht nur für heute, sondern immer. Es sollen wirklich große Sätze sein, offene Sätze. Sie können sich an die traditionellen Formulierungen halten, die wir bisher verwendet haben – Möge ich in Frieden sein oder Möge ich frei von Leiden sein –, oder Sie bilden eigene Sätze, die Ihnen ganz persönlich etwas sagen. Wählen Sie drei oder vier Sätze.

				Stellen Sie sich nun vor, wie alle ringsum im Kreis Ihnen diese Wünsche der Herzensgüte zukommen lassen. Dabei können alle möglichen Gefühle in Ihnen wach werden. Vielleicht empfinden Sie Dankbarkeit oder ehrfürchtiges Staunen. Vielleicht sind Sie auch befangen und würden am liebsten verschwinden, damit die Wesen im Kreis ihre Wünsche anderen angedeihen lassen. Vielleicht fühlen Sie sich dieser Aufmerksamkeit nicht würdig und glauben all die liebevolle Zuwendung nicht verdient zu haben. Oder Sie fühlen sich großartig. Was es auch sei, lassen Sie das Gefühl einfach durch sich hindurchziehen. Ihr Halt liegt in diesen Sätzen, die Ihnen etwas bedeuten. Stellen Sie sich Ihre Haut so durchlässig vor, dass Sie die Energie empfangen. Sie brauchen nichts Besonderes zu sein oder zu tun, um diese Anerkennung und Zuwendung zu verdienen. Sie existieren, und das genügt. Und Sie können die mitfühlende Liebe gleich wieder in den Kreis und darüber hinaus zu allen Wesen überall zurückfließen lassen – so verwandelt sich das Empfangen in ein Geben.

				Lassen Sie die Meditation ausklingen, um dann die Augen zu öffnen und sich zu entspannen.

				

				Betrachtungen zur vierten Woche

				Es mag ein wenig seltsam anmuten, Abermilliarden Menschen in Ihre liebevolle Zuwendung einzubeziehen (es wird übrigens nicht von Ihnen erwartet, dass Sie am Ende der vierten Woche jedes einzelne Lebewesen lieben); aber eine Meditation mit guten Wünschen für alle zu beenden hält uns vor Augen, dass alle Leben ein einziges großes Geflecht bilden und daher kleine tägliche Einstellungs- und Verhaltensänderungen von ungeheuer weitreichendem Einfluss sind.

				Sie können die traditionellen Sätze abwandeln und zu etwas ganz Eigenem machen, zum Beispiel Möge ich leichten Herzens sein. Sie müssen sie aber allgemein genug halten, damit sie auf Ihnen bekannte und nicht bekannte Menschen anwendbar sind. (Möge ich eine Saisonkarte für alle Spiele meines Vereins bekommen ist also eher nicht geeignet.) Auch spontan formulierte Wünsche können sehr beeindruckend sein. Als Willa, die Tochter einer Freundin, 2005 von dem Londoner Bombenattentat erfuhr (sie war damals sieben Jahre alt), wurde sie furchtbar traurig. Mit Tränen in den Augen sagte sie: »Mama, lass uns ein Gebet sprechen.« Die beiden hielten sich an den Händen, Willa wollte anfangen. Tief betroffen hörte die Mutter ihre Tochter sagen: »Mögen sich diese Übeltäter an die Liebe in ihren Herzen erinnern.«

				Wenn Sie die Herzensgüte-Meditation weiterhin üben, werden Sie vielleicht Verwandlungen an sich bemerken, die Sie so nicht erwartet hätten. Die in der zweiten und dritten Woche erlernte Achtsamkeitsmeditation erlaubt uns den Unterschied zwischen unserer tatsächlichen Erfahrung und den Geschichten, die wir um diese Erfahrung herum spinnen, klar zu erkennen. Erst dann können wir entscheiden, ob wir bei dieser Geschichte bleiben wollen oder nicht. In der Herzensgüte-Meditation liegt die Kraft, unsere Geschichte zu ändern. Wenn die Geschichte, die sich immer zuerst einstellt und Spiegelbild unserer Selbsteinschätzung und unseres Weltbilds ist, von Vereinzelung, Entfremdung oder Angst erzählt, kann daraus eine Geschichte von Verbundenheit, Interesse und Freundlichkeit werden.

				Hier ein paar Beispiele für ungünstige Erzählungen, die Herzensgüte umzuschreiben vermag:

				Ich bin wertlos. Wenn wir uns in der Meditation über das Sehen des Guten in Erinnerung rufen, was wir richtig gemacht haben, und uns in der Herzensgüte-Meditation Gutes wünschen, begegnen wir uns selbst mit Güte, und das kann Breschen in diese alte, quälende Geschichte schlagen. In dieser Praxis legen wir es ja darauf an, unsere positiven Emotionen und unsere Leistungen anzuerkennen, und dadurch gewinnen wir ein besseres Bild von uns, wir fühlen uns zunehmend gehalten, getragen und aufgebaut.

				Ich bin allein. Der Gedanke der Verbundenheit mit allen Wesen wird uns geläufig, und im gleichen Maße verschwindet das Gefühl der Vereinzelung.

				Wenn andere glücklich sind, ist für mich weniger Glück übrig. Wir verstehen uns immer besser darauf, uns mit anderen zu freuen, und so geht uns allmählich auf, dass genug Freude für alle da ist.

				Manche Leute zählen mehr als andere. Bei der Herzensgüte-Meditation wenden wir unsere Aufmerksamkeit auch denen zu, die wir kaum wahrnehmen oder vielleicht lediglich (wie das Zimmermädchen im Hotel oder den Paketzusteller) als ihre Funktion sehen, aber nicht als bestimmte Menschen. Zunehmend werden uns alle lieb und wert.

				Ich hatte unlängst Gelegenheit, mit einer Herzensgüte-Meditation eine Geschichte umzuschreiben, die ich mir erzählte. Robert Thurmans U-Bahn-Gleichnis fiel mir ein, als ich viereinhalb Stunden in einem Flugzeug sitzen musste, das auf der Startbahn stand und sich nicht rührte. Es war unerträglich heiß, und die Leute fingen an, lauthals zu protestieren: »Ich will hier raus!« Der Pilot machte in einer Durchsage unmissverständlich klar, dass es nicht möglich war, das Flugzeug zu verlassen. Ich war auch nicht gerade glücklich. Ich sollte in Tucson ein Seminar geben und konnte die Leute nicht erreichen, die mich abholen würden. Was sollte nun werden? Mir war heiß, und das Schreien der Leute ringsum fand ich zermürbend. Da fiel mir Thurmans Lehrgeschichte ein. Ich sah mich um und dachte: Vielleicht ist das hier der U-Bahn-Waggon für mich, und dies sind meine Leute. Mit der geänderten Einstellung sah ich die Lage dann auch anders. Ich war weniger genervt und sah mir die Leute interessierter und anteilnehmender an. Ich hörte auf, die Wolke des Missmuts in der Kabine noch stickiger zu machen. Wurde die Lage dadurch ein wenig besser? Zumindest konnte ich meine Erzählung umformulieren. Jetzt lautete sie: Wenn wir uns an unsere Verbundenheit erinnern, fällt uns wieder ein, dass jeder einzelne von uns zählt.

				Häufige Fragen 

				Kann die Herzensgüte-Meditation wirklich etwas an unseren Gefühlen für einen schwierigen Menschen ändern?

				Einmal wurde ich von einer Doktorandin angerufen, die fünfzehn oder sechzehn Leute zu ihrer Herzensgüte-Praxis befragt hatte. Sie sagte, alle hätten das Gleiche erzählt: Im Verlauf ihrer Praxis sei ihnen klar geworden, dass jeder, der etwas Schlechtes tut, aus Schmerz so handelt. Das fand ich interessant, denn die Praxis ist nicht direkt auf eine solche Einsicht angelegt. Wir sind nicht gehalten, darüber nachzudenken oder es zu erwägen. Es wird nicht als eine Art Glaubenssatz propagiert. Aber alle, mit denen diese Frau im Rahmen ihrer Forschungen sprach, erlebten die gleichen Gefühlsänderungen. Wenn unsere Aufmerksamkeit anders ausgerichtet ist, bekommen wir ein neues Gespür für die Vielschichtigkeit, die das Leben anderer haben kann. Wir sehen dann auch deutlicher, dass wir ebenfalls aus Schmerz handeln, wenn wir uns rücksichtslos oder unangebracht verhalten, und diese Erkenntnis brauchen wir nur noch auf andere auszuweiten.

				Manchmal wecken die Schmerzen anderer Mitgefühl in mir, und manchmal denke ich, sie seien für ihre Schwierigkeiten selbst verantwortlich. Ist das roh und gefühllos von mir?

				Sie sind einfach ein Mensch. Schmerz muss nicht immer Mitgefühl auslösen. Der Schmerz eines anderen kann uns auch erschrecken oder abstoßen, sodass wir lieber wegsehen. Manchmal sagen wir auch, sie seien selber schuld, sie müssten sich einfach mehr bemühen, sich zusammenreißen. Unser Mitgefühl kann auch blockiert sein, etwa wenn wir uns vorwerfen, dass wir in dieser Welt, die so viel Hilfe benötigt, zu wenig ausrichten oder wenn wir wegen etwas, das wir getan oder gesagt haben (oder ungetan und ungesagt ließen, obwohl es nötig gewesen wäre, zu handeln oder zu sprechen), Gewissensbisse haben. Vielleicht leiden wir selbst Schmerzen und wissen nicht, woher wir die Kraft für Mitgefühl gegenüber anderen nehmen sollen. All das kann unser Mitgefühl blockieren.

				Mitgefühl nennt die Dinge beim Namen. Es nimmt gelassen zur Kenntnis, was gerade wirklich da ist. In dem von Ihnen erwähnten Fall kann das bedeuten, dass sich dieser Mensch tatsächlich selbst im Weg steht und nicht sehr sinnvoll mit seinen Problemen umgeht. Aber mitfühlendes Sehen erkennt letztlich, dass Angst, Gier, Eifersucht und dergleichen Gefühle nicht schlecht oder falsch sind, sondern leidvolle und schmerzliche Zustände. Je besser wir das erkennen, desto eher wird sich unser Mitgefühl spontan einstellen.

				Wenn man jemandem gute Wünsche schickt, aber eigentlich kein Gefühl zu dieser Person hat, funktioniert die Praxis dann nicht?

				Nach meiner Erfahrung kommt es sogar häufig vor, dass sich mit der Herzensgüte-Meditation keine Gefühle verbinden, das heißt aber nicht, dass gar nichts passiert. Da ist trotzdem eine liebevolle Zuwendung, mit der wir einer Verbundenheit Rechnung tragen, die tiefer reicht als unsere Gefühle. Der Satz, den wir innerlich sprechen, ist eigentlich das, worum es geht. Er ist Ausdruck unserer Intention, Verbindung aufzunehmen, eher einzuschließen als auszuschließen und eine andere Aufmerksamkeit ins Spiel zu bringen. Wir setzen unsere Intention hinter den Satz und halten ihn leicht in unserem Bewusstsein. Wir versuchen nicht, Gefühle herauszupressen. Sie müssen sich von der Praxis tragen lassen. Selbst wenn die Worte einmal kein Gefühl für Sie transportieren, sie wirken trotzdem auf subtile Art. Ihre Annahmen über das, was Sie fühlen sollten – irgendeine Woge süßlicher Gefühle samt Vogelsang –, stören vielleicht eher und verschleiern Ihnen die subtilen und langsamen, aber profunden Änderungen, die sich in Ihnen abspielen.

				Manchmal kann ich die ganze Welt in meine Herzensgüte-Meditation einschließen – nur ein paar Leute nicht, auf die ich wirklich wütend bin. Was kann ich da tun?

				Der Dalai Lama sagt: »Wenn du einen Feind hast und ständig an ihn denkst – seine Fehler, seine Missetaten, deine Klagen –, kannst du eigentlich an nichts mehr Freude haben. Das Essen schmeckt nicht, und nachts kannst du nicht schlafen. Weshalb willst du ihm diese Befriedigung gönnen?« Und es liegt doch eigentlich auf der Hand: Je mehr wir uns auf die Geistesverfassung eines anderen einlassen, je mehr sich unsere Gedanken um ihn drehen, desto weniger frei sind wir. Da gebietet es oft die Nächstenliebe uns selbst gegenüber, Herzensgüte zu üben. Das muss nicht unbedingt bedeuten, diese Leute zu mögen, aber wir können doch lernen, sie anders zu sehen. Denken Sie einfach daran, dass wir uns alle Glück wünschen, auch Menschen, die dabei vielleicht nicht sehr geschickt zu Werk gehen.

				Büße ich da nicht die Fähigkeit ein, mich zu schützen und für mich selbst zu sorgen? Mit dieser ganzen Herzensgüte in mir kommt es mir so vor, als hätte ich mir ein Schild umgehängt, auf dem steht: »Mach mit mir, was du willst, ich akzeptiere dich.«

				Das ist eine ganz wichtige Frage. Wenn wir Erfahrung mit der Herzensgüte gesammelt haben, werden wir sehen, dass Mitgefühl uns nicht schwach oder gefühlsduselig macht und auch nicht der Gefahr aussetzt, von anderen benutzt zu werden. Aber bis dahin machen wir uns natürlich Sorgen: »Mein Herz ist so offen, ich lasse jeden mit mir oder anderen machen, was er will, und lächle dazu.« Doch das ist einfach unsere Erziehung. Wir alle haben Weisheiten wie diese gelernt: »Reich ihm einen Finger, und er nimmt die ganze Hand« oder »Sie wollen dich doch alle nur ausnutzen«.

				Außerdem haben wir die Vorstellung, in einer mitfühlenden Haltung müssten wir immer nett sein und zu allem Ja sagen. Wahres Mitgefühl kann jedoch manchmal darin bestehen, dass wir Nein sagen und das destruktive Verhalten eines anderen einfach nicht mittragen. Wir ziehen Grenzen und tun das uns Mögliche, um jemanden davon abzuhalten, sich selbst zu schaden. Die Herzensgüte-Praxis bedeutet nicht, dass Sie nicht mehr unterscheiden oder vorausschauend handeln.

				Eine meiner Freundinnen ist eine wunderbar einfühlsame Therapeutin. Einmal kam ein Mann zu ihr, der unbedingt von ihr behandelt werden wollte. Sie fand seine politischen Ansichten befremdlich, seine Einstellung zu Frauen abstoßend und sein ganzes Verhalten ziemlich ärgerlich, kurz, sie mochte ihn überhaupt nicht und legte ihm nahe, einen anderen Therapeuten zu finden. Aber er fand es so wichtig, gerade bei ihr zu sein, dass sie schließlich nachgab und ihn annahm.

				Von da an bemühte sie sich, sein unmögliches Verhalten nicht mehr als verachtenswert oder beängstigend zu empfinden, sondern mitfühlend zu betrachten. Sie sah in immer mehr Einzelheiten, wie schwierig sein Leben war und wie sehr er sich von anderen abgekapselt hatte. Sein Verhalten war ihr weiterhin unangenehm, sie kam jedoch bald zu der Ansicht, dass sie seine Verbündete werden musste, wenn sie ihm helfen wollte, einen Ausweg aus seiner misslichen Lage zu finden. Ich glaube nicht, dass sie ihn je wirklich gemocht oder seine Ansichten geteilt hat, aber sie nahm sich seiner wirklich an und interessierte sich.

				Ich arbeite in einem stark wettbewerbsorientierten Beruf, und es fällt mir schwer, mich mit anderen an ihren Erfolgen zu freuen. Dann hasse ich mich, weil ich mich als kleinlich empfinde. Wie kann ich mit solchen Gefühlen umgehen?

				Die quälenden Gefühle, die Sie da schildern, wurzeln in dem Glauben, der Erfolg eines anderen und Ihre weniger günstige Lage seien etwas Dauerhaftes und nicht einfach der derzeitige Gang der Dinge. Sich mit anderen zu freuen ist nicht immer leicht, doch das liegt nur an der Annahme, es sei nicht genug für alle da – infolgedessen muss der Erfolg eines anderen natürlich bedeuten, dass wir uns mit den Resten begnügen müssen. Der uns zustehende Erfolg scheint für andere abgezweigt worden zu sein. Sobald solche Gefühle von Neid oder Missgunst auftauchen, darf es nicht darum gehen zu sagen: »Was für ein schrecklicher Mensch ich doch bin!« Beobachten Sie lieber ganz einfach, wie Ihre gewohnte Reaktion aussieht und was für Schmerzen sie Ihnen bereitet.

				Sobald Sie Ihre unnötigen Zusätze erkannt haben, können Sie sie vielleicht behutsam loslassen: Ich muss das nicht so sehen. Ich kenne das nur zu gut, ich kann es jetzt sein lassen. Und wenn da ein tiefer Groll in Ihnen ist, werden Sie sich zumindest sagen können, dass auch das sich ändern wird. Sie greifen da eigentlich nur auf eine Weisheit zurück, die wir alle besitzen, und sagen sich: »Okay, alles ändert sich. Ich mache einfach weiter.«

				Sie können der Fähigkeit, sich mit anderen zu freuen, ein wenig auf die Sprünge helfen, indem Sie sich an Glückliches in Ihrem eigenen Leben erinnern. Solange wir nicht sehen, dass es auch das gibt, ist es so gut wie unmöglich, sich mit anderen zu freuen. Mitfreude beruht wie alles Großherzige auf einem Gefühl von innerem Reichtum, der etwas anderes ist als äußerer Besitz oder Status. In dem Wissen, dass unser Leben seinen Wert besitzt, können wir mit anderen fühlen und uns an ihrem Erfolg freuen. Die Herzensgüte-Meditation hilft uns, zu diesem Wissen zu finden.

				Wenn wir jemandem Gutes wünschen, der offenbar nicht bereit ist, es anzunehmen, drängen wir uns dann auf?

				Ich hätte keine Skrupel, solchen Menschen Herzensgüte zu senden. Wir schrauben ja nicht an ihnen herum: Mögest du durch Ausbildung einer neuen Persönlichkeit glücklich werden. Wir wünschen ihnen einfach von Herzen Gutes und lassen sie dabei völlig frei, keine Bedingungen. Das wird entweder empfangen oder nicht, oder es wird auf sonderbare Weise oder erst viel später entgegengenommen. All das geht seine eigenen geheimnisvollen Wege. Aber sobald Sie auf bestimmte Dinge aus sind – Mögest du heute Abend auf folgende fünfzehn Arten glücklich sein –, müssen Sie sich offenbar erst noch von einigem lösen. Bei der Herzensgüte-Praxis kann es leicht passieren, dass uns bestimmte Resultate vorschweben. Vielleicht denken wir: Ich habe jetzt einen Monat Herzensgüte-Meditation für dich gemacht, wieso bist du noch nicht glücklicher? Aber wir können nur unsere fürsorgliche Aufmerksamkeit ausrichten, die Ergebnisse haben wir nicht in der Hand.

				Wenn jemand immer wieder die gleichen Fehlentscheidungen trifft und ungeschickt handelt, können wir entweder traurig sein und uns vorwerfen, dass wir nichts ausrichten, oder wir beweisen Mut und wünschen einfach weiterhin, dieser Mensch möge frei von Leiden sein – aber ohne das Gefühl, dass wir in der Lage sein müssten, sein Verhalten zu ändern. Da kann sich dann Gelassenheit ausbreiten, ein tiefer Frieden, eine Stille und Weite des Geistes, in der es uns nicht mehr betroffen macht, wenn etwas nicht so läuft, wie wir es gern hätten. Gelassenheit ist ein sicherer Stand, von dem aus wir die Lage der Dinge in Ruhe konstatieren können, ohne dass unsere mitfühlende Liebe abnimmt.

				Was Sie aus dieser Woche mitnehmen

				Die Herzensgüte-Meditation verlangt nicht, dass Sie Gefühle vortäuschen, die Sie nicht haben, oder sich zwingen, jedermann zu mögen. Sie ist eher ein Experiment, bei dem es darum geht, aufmerksam zu sein, ganz bei uns selbst und anderen zu sein, die ausgetretenen Pfade der Gewohnheit zu verlassen und alles mit neuen Augen zu sehen. Wenn wir bislang immer nur das Negative an uns betrachtet und das Gute übersehen haben, richten wir jetzt, als Experiment, den Blick auf das Gute in uns. Wenn wir das Menschsein von fremden oder flüchtig bekannten Leuten nicht beachtet haben, können wir jetzt, wieder als Experiment, gänzlich bei dem sein, der uns als Nächster begegnet. Und wenn wir die Menschen nach dem, was wir über sie zu wissen glauben, einstufen und abstufen, können wir jetzt das Experiment machen, ihnen unvoreingenommen und mit voller Aufmerksamkeit zuzuhören. Tun wir das mit ganzer Aufmerksamkeit, aufgeschlossen und interessiert – vielleicht überraschen sie uns dann.

				Es gibt dazu auch ein sehr konkretes wissenschaftliches Experiment, das die Kraft der Herzensgüte-Meditation ganz handfest unter Beweis stellt. Forscher der University of Wisconsin24 fanden 2008 heraus, dass Herzensgüte-Meditation regelrecht die Funktionsweise des Gehirns verändert. Sie ließen eine Gruppe von Neulingen und eine zweite Gruppe mit erfahrenen Meditierenden Herzensgüte-Meditation üben. Die Teilnehmer visualisierten zunächst einen geliebten Menschen und schickten ihm ihre guten Wünsche. Danach bedachten sie alle Lebewesen mit guten Wünschen, und zuletzt folgte eine Ruhephase. Die Gehirnfunktionen wurden bei den Teilnehmern beider Gruppen mittels funktioneller Magnetresonanztomographie überwacht und dann mit einer Kontrollgruppe von nicht Meditierenden verglichen. Während der Meditation wurden den Teilnehmern immer wieder Geräusche eingespielt, die positiver (zum Beispiel ein Babylachen), negativer (zum Beispiel von einem weinenden Baby oder einem Menschen in Not) oder neutraler Art sein konnten (etwa die Geräuschkulisse in einem Restaurant). Auch die nicht meditierende Kontrollgruppe wurde diesen Geräuschen ausgesetzt.

				Es zeigte sich, dass die Geräusche bei beiden Gruppen von Meditierenden, nicht jedoch bei der Kontrollgruppe, Hirnregionen aktivierten, die mit Einfühlungsvermögen oder Mitgefühl in Verbindung gebracht werden. Auch wiesen die Meditationserfahrenen bei negativen Geräuschen eine stärkere Aktivierung der Mitgefühlszentren auf als die Neulinge. Darüber hinaus wurde bei beiden Gruppen von Meditierenden, nicht jedoch bei der Kontrollgruppe, der »Insula« genannte und der Gefühlsregulation zugeordnete Teil der Großhirnrinde dicker, und die Amygdala – der mit der Einschätzung des affektiven Gehalts eingehender Reize befasste Teil des Gehirns – zeigte vermehrte Aktivität. Daraus zogen die Forscher eine Schlussfolgerung: Herzensgüte-Meditation trainiert unser Gehirn und damit uns selbst auf mehr Einfühlungsvermögen, und sie verbessert die Fähigkeit, auch subtilere emotionale Zustände treffend einzuschätzen.

				Herzensgüte-Meditation zerstreut die Illusion von »uns« und »anderen« – es gibt nur uns. Diese Sicht der Dinge lässt sich auf Situationen und Begegnungen des Alltags übertragen. Der heutige Tag besteht nicht unabhängig von dem Geflecht aus Beziehungen und Einflüssen, die uns zu diesem Augenblick unseres Lebens geführt haben. Wie viele Menschen waren irgendwie an Ihrer Entscheidung zu meditieren beteiligt? Wie viele Menschen haben Ihnen liebevoll kleine Anstöße gegeben? Vielleicht haben sie von ihrer eigenen Meditationspraxis erzählt. Oder vielleicht war der Umgang schwierig und bestärkte Sie in dem Wunsch, zu mehr innerem Frieden und Verständnis zu finden. Und was ist mit Menschen, von denen Sie gekränkt und an Ihre Grenzen getrieben worden sind? Sie dachten: Ich muss wirklich einen anderen Weg finden oder Ich muss nach einem Glück anderer Art suchen. Vielleicht sind sie mitverantwortlich dafür, dass Sie jetzt diese Worte lesen. Uns alle schwemmt ein Zusammenfluss von Ereignissen, Ursachen und Umständen in diesen Jetzt-Augenblick. Eine große Gemeinschaft führt Sie hierher.

				Sie können dieses Gefühl von menschlicher Gemeinschaft noch ausdehnen. Hier sind zehn Anstöße, mit denen Sie Ihre Herzensgüte-Praxis vertiefen können, nicht nur diese Woche, sondern auch weiterhin.

				Zehn Wege zur Vertiefung Ihrer Praxis

				 1.	Sehen Sie Güte und Freundlichkeit als Stärke, nicht als Schwäche. Güte geht nicht Hand in Hand mit Dummheit oder Leichtgläubigkeit, sondern ist mit Weisheit und Mut verbündet.

				 2.	Halten Sie nach dem Guten in sich selbst Ausschau. Das bedeutet nicht, dass Sie Ihre Probleme beschönigen, sondern Sie weiten einfach Ihren Blick, sodass er die Dinge wahrheitsgemäß und ausgewogen erfasst. Wer das Gute in sich selbst erkennt, sieht es auch in anderen leichter.

				 3.	Denken Sie immer daran, dass jeder glücklich sein möchte. Jedes Verhalten, wenn wir nur genau genug hinschauen, offenbart den Wunsch, uns nicht nur als dieses kleine Ich, sondern als Teil von etwas Größerem zu sehen. Und wir möchten uns gern in diesem Körper und Geist zu Hause fühlen. Dieser Wunsch nach Glück wird häufig in seltsame Bahnen gelenkt, weil wir einfach nicht wissen, wo wahres Glück zu finden ist. Der Gedanke an das, was uns gemeinsam ist, macht uns milder.

				 4.	Denken Sie an alle, die Ihnen Hilfe und Inspiration gewesen sind. Manchmal kann uns die kleine freundliche Geste eines anderen sehr viel bedeuten und uns weiterbringen. Dankbare Anerkennung für diese Menschen erhebt auch uns und macht uns die Kraft des Wohlwollens bewusst.

				 5.	Üben Sie mindestens einmal am Tag Großzügigkeit. Jeder hat etwas zu geben, sei es groß oder klein. Vielleicht ist es einfach ein Lächeln oder Aufmerksamkeit bei einem Gespräch. Vielleicht lassen Sie jemanden in der Schlange vor, oder schenken einer Kollegin eine Kleinigkeit oder schreiben spät am Abend noch einen kleinen Dank an jemanden. Jede großzügige Geste materieller oder geistiger Art ist ein Zeugnis der Güte.

				 6.	Üben Sie die Herzensgüte-Meditation. Jeden Tag können wir uns die Zeit nehmen, andere still im Herzen zu tragen und ihnen alles Gute zu wünschen. Vielleicht ist es jemand, der uns geholfen oder inspiriert hat; jemand, von dem wir wissen, dass er allein oder in Ängsten ist; jemand, der einen Erfolg errungen hat und sich freut, oder jemand, den wir treffen werden und zu dem wir gemischte Gefühle haben. Vielleicht gibt es Kinder und Tiere, die wir besonders in unsere Gedanken einschließen möchten. Schon zehn Minuten am Tag, in solchen Gedanken zugebracht, sind ein Weg der tiefgreifenden Wandlung.

				 7.	Hören Sie zu. Manchmal sind wir im Gespräch nur halb bei der Sache. Wir denken an die E-Mail, die wir noch schicken müssen, oder an etwas, das wir unserem letzten Gesprächspartner gegenüber zu erwähnen vergaßen. Oder wir glauben den anderen so gut zu kennen, dass wir schon wissen, was er sagen wird. Wenn wir auf all das »Abgeheftete« einmal nicht zurückgreifen, sondern zuhören, begegnen wir dem anderen mit echter Freundlichkeit, und so kommt es zu neuen Antworten und Anstößen, die einer Beziehung frischen Wind geben können.

				 8.	Beziehen Sie Menschen ein, die am Rand zu stehen scheinen. Bei Gesprächen in der Gruppe gibt es oft einige, die sich aus Schüchternheit nicht zu Wort melden oder sich nicht dazugehörig fühlen. Seien Sie derjenige, der den Kreis einladend öffnet.

				 9.	Reden Sie nie schlecht über andere. Ein Freund erzählte mir, er habe irgendwann den Entschluss gefasst, gar nicht mehr über Dritte zu reden. Wenn er etwas über jemanden zu sagen hatte, würde er es künftig nur noch in dessen Anwesenheit tun. Wenn Sie versucht sind, jemanden schlecht zu machen, weil sie glauben, Sie wüssten um seine unsauberen Motive, die ihn irgendwie als Mensch degradieren, halten Sie sich an! Es mag sich im Moment gut anfühlen, so zu reden, aber letztlich hat niemand etwas davon, dass wir Keile zwischen die Menschen treiben, wenn wir Zwietracht und Ablehnung säen. Über inakzeptables Verhalten lässt sich auch so sprechen, dass niemand lächerlich gemacht oder verurteilt wird.

				10.	»Bevor du urteilst, versetz dich in die Lage des anderen.« Diese alte Weisheit besagt, dass Verständnis und Einfühlungsvermögen für einen anderen uns nicht schaden können, selbst wenn wir dann vielleicht sehr energisch werden müssen, um eine Verhaltensänderung herbeizuführen. Freundlichkeit lässt uns verständnisvoller und zugleich kreativer agieren.

				
					
						24	Forscher der University of Wisconsin, »Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise«, in PLoS One 3, Nr. 3, doi:10.1371/journal.pone.0001897.

					

				

			

		

	
		
			
				

				Die Wochen danach

				Die Praxis in Gang halten: 
»Sieh nur zu, dass dein Körper da ist«

				Ein Freund lud mich einmal zum Mittagessen ein und machte mir dabei ein Geständnis. Er sagte: »Ich meditiere jetzt ungefähr drei Jahre, und ehrlich gesagt, meine Meditation ist nicht so, wie ich sie mir vorgestellt hatte. Es geht immer noch auf und ab, ich schweife ab und fange von vorn an, ich werde müde oder unruhig.

				Aber ich bin ein anderer Mensch geworden. Ich bin mit meiner Familie und mit Freunden freundlicher und geduldiger – mit mir selbst auch. Ich engagiere mich mehr in meinem sozialen Umfeld. Ich achte mehr auf die Folgen meines Tuns und nehme wahr, zu welchen Reaktionen ich in welcher Situation aus Gewohnheit neige. Ist das genug?«

				Ich lachte. »Ja, ich glaube, das ist genug.«

				Genau deswegen meditieren wir ja: Wir möchten mit uns selbst verständnisvoller umgehen; wir möchten unsere Beziehungen zu Angehörigen, Freunden und dem weiteren Umfeld verbessern; wir möchten uns überhaupt mehr verbunden fühlen; und wir möchten auch in schwierigen Situationen bei dem bleiben können, was uns wirklich wichtig ist, damit wir stets unseren wahren Werten entsprechend handeln können.

				Schon immer hat mich an der Meditation fasziniert, dass der Schauplatz so klein ist – ein Mensch in einem Zimmer – und da trotzdem Platz ist für durchaus umfangreiche Lebenslektionen, Erkenntnisse und Einsichten.

				Wir nehmen dabei alles, was wir jeweils gerade erleben, mit Achtsamkeit, Güte und Mitgefühl entgegen. Wir lernen, dass sich alles ständig ändert und wir gut damit leben können. Wir bemühen uns beim Meditieren um die Bereitschaft, offen zu sein, den Dingen näher zu kommen, denen wir bisher ausgewichen sind, und geduldig mit uns selbst und anderen zu sein. Wir möchten von unseren vorgefassten Meinungen lassen, von unseren Projektionen, von allem, was uns nicht voll und ganz leben lässt.

				Meditation hilft uns, alte und nur noch quälende Gewohnheiten abzulegen. Sie räumt auf mit dem Zweifel, ob uns Glück überhaupt zusteht, und bejaht diese Frage ganz entschieden. Sie weckt auch eine sehr lebendige und wirkmächtige Energie in uns. Sie erlaubt uns immer mehr Selbstachtung; sie macht uns ruhiger, wo wir vielleicht ängstlich nervös waren; sie lässt uns anderen gegenüber zugewandter und aufgeschlossener sein, wo uns bisher vielleicht Trennungsgefühle behindert haben.

				Doch selbst wenn Sie wissen, dass dieser vielfältige Nutzen den Aufwand wert ist, wird es Ihnen manchmal doch schwerfallen, die Praxis beständig in Gang zu halten. Auf den folgenden Seiten finden Sie Anregungen, nach denen Sie in den kommenden Wochen immer wieder Ihr Engagement erneuern können.

				Vorgehen

				Versuchen Sie täglich zu üben, immer mindestens zwanzig Minuten lang. Probieren Sie aus, ob Sie auch eine halbe oder Dreiviertelstunde meditieren können.

				In diesen vier Wochen haben Sie etliche Meditationsformen kennengelernt. Jede können Sie mit Gewinn weiterverfolgen. Üben Sie im Laufe des nächsten Monats vorwiegend eine Meditation pro Sitzung. Wenn Sie erfahrener und sicherer geworden sind, können Sie die Übungsperiode aufteilen, zum Beispiel in eine Atem-Meditation und eine Güte-Meditation oder in eine Meditation im Gehen und eine Meditation über Emotionen. Treffen Sie Ihre eigene Wahl. Die Grundmeditation bleibt unser Anker, während die Meditation im Gehen oder eine andere Bewegungsmeditation geeignet ist, ein meditatives Element in die Tätigkeiten unseres Alltags einzubringen. Manchmal werden Sie sich mehr auf den Körper konzentrieren wollen, dann können Sie eine Übung wie den Körper-Scan aus der zweiten Woche wählen. Wenn Sie nervös oder unruhig sind, kann eine Herzensgüte-Meditation die beste Wahl sein. Wichtig ist vor allem, dass Sie üben und Konzentration, Achtsamkeit und Güte zu Ihrer gelebten Wirklichkeit machen.

				Als ich anfing mit der Meditation, hatte ich immer das Gefühl, Achtsamkeit sei etwas, das es da draußen zu erjagen galt. Ich würde mich finster entschlossen ins Zeug legen müssen, aber irgendwie würde ich mir eines Tages nach vielen Kämpfen meinen Augenblick der Achtsamkeit erringen – ungefähr so, wie man auf einem Achttausender seine Flagge aufpflanzt.

				Das begann ich dann anders und mit ganz neuem Verständnis zu sehen, als sich nach und nach zeigte, dass Achtsamkeit gar nichts Abgelegenes und schwer Erreichbares ist, sondern zum Greifen nah in mir selbst. Ich brauchte mich nur zu erinnern, ich brauchte nur zu bemerken, dass ich vergessen hatte, sie zu üben, schon war sie da! Meine Achtsamkeit brauchte auch nicht besser zu werden, sie musste nicht einmal so gut sein wie bei anderen. Sie war bereits vollkommen. Und so ist es bei Ihnen auch. Nur vergessen wir das in unserem geschäftigen Leben mit seinen komplexen Beziehungen leicht. Wir üben auch deshalb, weil wir uns dann leichter an diese Wahrheit erinnern und folglich tagsüber öfter daran denken, achtsam zu sein. Es wird immer natürlicher. Durch regelmäßiges Üben wird Achtsamkeit ein Teil von uns.

				Meditation ist nicht immer gleich. Sie werden mal Frieden, mal Traurigkeit, mal Freude, mal Ärger und mal Schläfrigkeit erleben. Das Terrain ändert sich ständig, nur beißen wir uns leider gern am Negativen fest. Dieser Schmerz wird mich für den Rest meines Lebens begleiten. Aber diesem Hang, uns auf das Negative zu fixieren, lässt sich mit Achtsamkeit begegnen. Wir merken es, wir benennen es, wir betrachten es, wir stellen es auf die Probe und lösen es sanft auf – einfach durch die Anwendung all dessen, was wir im Verlauf der Praxis lernen.

				Bei Ihren weiteren Meditationen kann es sein, dass sich jede von der vorhergehenden unterscheidet, wie Sie es auch schon in diesem Monat der Einführung erlebt haben. Manche Übungsperioden sind ein Hochgenuss, andere entwickeln sich eher quälend, wenn sich jede Menge Hindernisse vor uns aufzutürmen scheinen. Doch all das gehört einfach zu diesem Prozess. Eine schwierige Meditation ist so wertvoll wie eine angenehme, vielleicht sogar noch wertvoller, weil dabei mehr zu lernen ist. Mit Achtsamkeit betrachten wir Freude, Kummer und Beklemmung. Was gerade vorgeht, ist nicht so wichtig; Transformation liegt in einer veränderten Beziehung zu dem, was vorgeht.

				Vor einiger Zeit habe ich zusammen mit dem Psychiater und Autor Mark Epstein einen Kurs gegeben. Er erzählte der Gruppe, er habe sich seit Beginn seiner Meditationspraxis 1974 immer bemüht, jedes Jahr an einem Retreat teilzunehmen. Von Anfang an hatte er immer ein Notizbuch dabei, in dem er jedes Mal seine wichtigste Einsicht und eine besonders erhellende, tiefe oder provozierende Aussage des Lehrers festhielt. Vor einigen Jahren, erzählte er weiter, hatte er dieses Notizbuch einmal durchgelesen und war auf eine erstaunliche Tatsache gestoßen: Jahr für Jahr hatte er mit Abwandlungen eigentlich immer das Gleiche notiert: »Was sich in unserer Erfahrung präsentiert ist weitaus weniger wichtig als unsere Beziehung dazu.«

				Marks zentrale Erkenntnis lässt sich so paraphrasieren: »Einerlei, was sich zeigt, wir können lernen, neu und anders darauf einzugehen.« »Wir sind in der Lage, jedem Gedanken und jedem Gefühl achtsam und gelassen zu begegnen.« »Wir können jedes in uns umgehende negative Gefühl loslassen.« Wenn Ihnen wirklich nicht danach ist, sich hinzusetzen und zu üben, können solche Worte bewirken, dass Sie sich doch überwinden.

				»Probleme lassen sich nicht mit dem Denken lösen, durch das sie entstanden sind«, soll Einstein gesagt haben. Aber wir brauchen durchaus Mut, wenn wir uns vom gewohnten Denken lösen wollen, um die Dinge anders zu betrachten und anders zu reagieren. Dazu jetzt ein paar Anregungen, die Ihnen auf die Sprünge helfen können, wenn Ihnen der Mut sinkt, damit Sie Ihre Praxis auch dann fortsetzen können, wenn etwas Sie sehr bedrängt, wenn Sie müde sind, keine Lust haben oder sich zu steif fühlen.

				Frisch ansetzen

				Wenn Ihre Selbstdisziplin und Ihr Engagement nachzulassen scheinen, machen Sie sich erst einmal klar, dass so etwas natürlich ist und Sie sich deswegen keine Vorwürfe machen müssen. Lassen Sie sich von Quellen inspirieren, die sich für Sie bewährt haben: Lesen Sie Gedichte oder etwas anderes, das Sie begeistert; tauschen Sie sich mit gleichgesinnten Freunden aus; suchen Sie eine Meditationsgruppe, bei der Sie vielleicht mitmachen können; oder machen Sie selbst eine Meditationsgruppe auf. Wenn Sie bisher noch kein Meditationstagebuch geführt haben (S. 70), dann legen Sie jetzt eins an. Und denken Sie immer daran: Wie schlecht die Dinge aus Ihrer Sicht auch laufen mögen und wie lange Ihre letzte Meditation auch her sein mag, Sie können immer frisch ansetzen. Nichts ist verloren, nichts ist verdorben. Dieser Augenblick liegt jetzt vor uns. Wir können ganz neu anfangen.

				Die Meditationen in diesem Buch und auf der CD eignen sich hervorragend für den Neubeginn. Sie sind dazu da, immer wieder gelesen und gehört zu werden. Sagen Sie nicht: Das habe ich schon gehört, das kenne ich. Beschäftigen Sie sich immer wieder neu damit, es lohnt sich. Diese Meditationen bieten Gelegenheit zu üben, und sie werden mit der Zeit tiefer. Wenn Sie eine bereits geübte Meditation wieder aufnehmen, ist sie anders. Üben Sie diese Meditationen alle Tage, und beobachten Sie, wie sie einmal gut »reinkommen« und ein andermal nur so dahintreiben. Schwierige Tage, leichte Tage – Sie lernen an beiden eine Menge. Und jeder Tag birgt das Versprechen einer frischen, neuen Erfahrung.

				»Sieh nur zu, dass dein Körper da ist«

				Einmal beklagte ich mich bei meinem Lehrer Munidra-Ji darüber, dass ich zu keiner regelmäßigen Praxis finden konnte. »Wenn ich zu Hause sitze und meditiere und es läuft gut an«, sagte ich, »dann fühle ich mich ganz obenauf, bin voller Vertrauen und weiß, dass dies das Wichtigste in meinem Leben ist. Aber kaum läuft es einmal nicht so gut, springe ich sofort ab. Ich bin entmutigt und niedergeschlagen und gebe auf.« Er gab mir einen sehr einfach und wunderbaren Rat: »Sieh nur zu, dass dein Körper da ist. Das ich wichtig. Setz nur deinen Körper hin. Dein Kopf mag die ganze Zeit andere Sachen machen, aber du setzt einfach deinen Körper da hin. Damit sagst du, dass du es ernst meinst, und alles Weitere ergibt sich daraus.«

				Sicher, manchmal ist es angebracht, unsere Praxis zu betrachten, um zu sehen, ob sie etwas erbringt und sich lohnt. Aber wir sollten uns nicht alle fünf Minuten vergewissern, denn damit katapultieren wir uns ständig wieder aus dem Prozess heraus. Außerdem müssen wir uns beim Einschätzen unserer Praxis an die richtigen Kriterien halten: Ändert sich mein Leben? Bin ich ausgeglichener und mehr im Fluss? Bin ich freundlicher? Das sind die entscheidenden Fragen. Ansonsten: einfach zusehen, dass der Körper da ist.

				Vielleicht denken Sie auch: Ich bin zu undiszipliniert für eine beständige Praxis. Aber tatsächlich können Sie ja einfach dafür sorgen, dass Ihr Körper da sitzt, Tag für Tag. In vielen äußeren Dingen können wir erfahrungsgemäß sehr diszipliniert sein, etwa wenn es darum geht, unseren Lebensunterhalt zu verdienen, die Kinder zur Schule zu bringen oder Wäsche zu waschen. Wir tun es einfach, ob es uns gefällt oder nicht. Weshalb sollten wir nicht mit der gleichen Disziplin und nur für ein paar Minuten pro Tag für unser inneres Wohlergehen sorgen können? Wenn Sie Energie für die Wäsche aufbringen, können Sie, für ein glücklicheres Leben, auch dafür sorgen, dass Ihr Körper da sitzt.

				Denken Sie daran, dass Veränderung Zeit braucht

				Meditation wird manchmal an folgendem Bild verdeutlicht: Stellen Sie sich vor, Sie spalten Holz, und da ist dieser riesige Kloben und in Ihrer Hand nur eine etwas klein wirkende Axt. Sie schlagen immer wieder zu, aber es passiert nicht viel, neunundneunzig Mal, und immer noch passiert nichts. Und beim hundertsten Mal, plötzlich, springt das Holz auseinander. Dann fragen Sie sich vielleicht: Was habe ich bei diesem Schlag anders gemacht? Habe ich die Axt anders gehalten, hatte ich einen besseren Stand? Warum geht es neunundneunzig Mal nicht und dann doch?

				Natürlich waren all die scheinbar vergeblichen Axthiebe notwendig, um die Holzfasern zu lockern. Und es ist ganz verständlich, dass wir kein gutes Gefühl haben, wenn sich beim fünfunddreißigsten Hieb noch nichts Erkennbares tut. Machen wir überhaupt Fortschritte? Ganz sicher, und nicht nur wegen des mechanischen Zuschlagens, nicht nur weil sich die Fasern dadurch lösen. Was eigentlich den Wandel herbeiführt, ist unsere Bereitschaft, dranzubleiben, unser Sinn für das Mögliche, unsere Geduld, unser Einsatz, unser Humor, unsere wachsende Selbsterkenntnis und die Kraft, die wir durch unsere Beharrlichkeit aufbauen. Diese wenig greifbaren Dinge sind ausschlaggebend für den Erfolg. Und bei der Meditation wachsen diese Dinge und gewinnen an Tiefe, auch wenn wir schläfrig, ruhelos, nervös sind oder uns langweilen. Das sind die Qualitäten, die langsam, langsam den Wandel herbeiführen. Sie spalten das Holz und öffnen die Welt.

				Nutzen Sie die ganz normalen Augenblicke

				Die Kräfte der Achtsamkeit und Herzensgüte sind Ihnen jederzeit zugänglich, und niemand braucht zu merken, was Sie tun. Es besteht kein Grund, meditierend extrem langsam durch die Straßen einer Großstadt zu tappen und besorgte Blicke auf sich zu ziehen. Ich rate sogar dringend davon ab. Sie können sehr bewusst sein, ohne dass man etwas davon sieht.

				Achten Sie auf Ihren Atem oder spüren Sie die Füße auf dem Boden – bei einer Besprechung, während eines Telefonats, beim Spaziergang mit dem Hund. Sie werden sehen, dass Ihnen dann alles ringsum deutlicher bewusst ist, Ihre Wahrnehmung wird sensibler. Nehmen Sie sich immer wieder Augenblicke, in denen Sie die Hetze und Betriebsamkeit des Alltags kurz unterbrechen, um einfach zu sein: achtsam essen, achtsam das Baby füttern oder den Geräuschen ringsum lauschen. Sogar in schwierigen Situationen kann eine solche Pause Sie wieder mit den Dingen verbinden oder das pausenlose Denken unterbrechen – an irgendetwas Fehlendes oder an Dinge und Personen, die Sie vielleicht irgendwann in der Zukunft glücklich machen werden.

				Ich habe einmal ein Retreat geleitet, bei dem ich viele Male am Tag die Treppe auf und ab gehen musste. Ich sagte mir, das könne ich eigentlich gut zum Bestandteil meiner Übung machen. Vor jedem Treppauf und Treppab hielt ich kurz inne, um mich zur Aufmerksamkeit anzuhalten. Das war nicht nur hilfreich, sondern hat auch Spaß gemacht. Außerdem habe ich mir vorgenommen, immer, wenn ich irgendwo warten muss, Herzensgüte zu üben. An der Kasse, im Wartezimmer, bei einer Konferenz, bevor ich als Sprecherin an der Reihe bin. Genauso betrachte ich alle Fahrten und Flüge als Wartezeiten, und wenn ich eine Straße entlanggehe, kommen gleich die Worte Möge ich in Frieden sein. Möge ich geborgen sein. Möge ich glücklich sein. Warum nicht in solchen sonst ungenutzten Augenblicken die Kraft der Herzensgüte aufbauen? Ich glaube, auch Sie werden feststellen, dass Sie Ihre Praxis mit der Einflechtung der Meditation in alltägliche Abläufe sehr lebendig machen können.

				Lassen Sie Ihr Leben ein Abbild Ihrer Praxis sein

				Vor vielen Jahren luden ich und meine Kollegen von der Insight Meditation Society einen indischen Lehrer ein und begleiteten ihn auf seiner Tour durch das Land, wobei wir ihn etlichen an Meditation interessierten Gruppen vorstellten. Am Ende der Rundreise fragten wir ihn, wie er Amerika sehe. »Amerika ist ganz wunderbar«, sagte er, »aber die Leute, die hier lernen möchten zu meditieren, kommen mir manchmal wie Ruderer vor, die mit vollen Einsatz rudern, aber die Leinen nicht loswerfen.«

				Er erläuterte: »Mir scheint, dass manche hier meditieren, um zu großartigen transzendenten Erfahrungen zu kommen und staunenswerte veränderte Bewusstseinszustände zu erreichen. Dabei interessiert es sie offenbar nicht gar so sehr, wie sie mit ihren Kindern sprechen oder wie sie mit ihrem Nachbarn umgehen.«

				Wie im Großen, so im Kleinen. Sehen wir also zu, dass zwischen unserer Meditation und dem übrigen Leben kein Bruch entsteht. Leben wir gemäß unseren wahren Wertvorstellungen, suchen wir die Ursachen des echten Glücks, lassen wir in allen Bereichen unseres Lebens Achtsamkeit, Konzentration und Güte walten? Dazu kommt es im Laufe unserer Praxis irgendwann auf natürliche Weise, aber bis dahin dürfen wir ruhig genau hinsehen und uns fragen, ob es irgendwo Unstimmigkeiten gibt, denen wir uns widmen sollten. Sind unsere Werte in der Welt dieselben wie bei der Meditation? Wie steht es beispielsweise mit unseren Konsumgewohnheiten? Ist da jemand, den wir nicht richtig behandeln? Kümmern wir uns wirklich gut um uns selbst? Wenn irgendwo etwas nicht ganz stimmt, steht uns alles zur Verfügung, womit wir die Dinge ins Gleichgewicht bringen können.

				Häufige Fragen

				Woran ermesse ich, ob ich richtig meditiere? Wann kann ich mit Veränderungen an mir rechnen?

				Bitte denken Sie daran, dass Fortschritt in der Meditation nichts mit dem Sammeln wunderbarer Erfahrungen zu tun hat. Das hier ist kein Wettbewerb, bei dem es darum geht, wie viele bewusste Atemzüge Sie zusammenbringen. Immer wenn Sie sich in Gedanken verlieren, fangen Sie sanft und verständnisvoll wieder an, und so kommt ist mit der Zeit zu geistigen Veränderungen. Sie lernen eben jetzt, auf neue Art mit Körper, Gefühlen und Gedanken umzugehen. Meditation ist kein Selbstzweck; Meditation soll dem Leben dienen.

				Die tiefgreifenden Veränderungen zeigen sich in Ihrem Alltag vielleicht eher als bei der eigentlichen Meditationspraxis. Und oft fällt anderen vor Ihnen auf, dass Sie irgendwie verändert sind. Mit der Zeit werden Sie sehen, dass Ihr Leben ausgeglichener und bewusster wird. Eine besonders tiefe und weit reichende Veränderung wird in Ihrer wachsenden Überzeugung bestehen, dass Sie wahrhaftig in der Lage sind, sich und andere zu lieben.

				Immer wenn ich ein paar Minuten klarer und gesammelter Meditation erlebe, kommt plötzlich die Panik, und ich denke: Das genügt jetzt, und dann möchte ich am liebsten aufhören. Das tue ich manchmal sogar. Ist das ungewöhnlich?

				Genau dieses Gefühl beschreiben viele. Verstreute Energien werden gesammelt und man empfindet tiefen, vielleicht sogar beseligenden Frieden – und das kann etwas Beängstigendes haben. Auch eine im Grunde positive innere Verfassung kann beunruhigend sein, wenn wir sie nicht gewohnt sind.

				Sie haben jedoch Möglichkeiten, Ihr Bewusstseinsfeld so auszuweiten, dass es auch Ängste und Nöte aufnehmen kann. Wenn Sie zum Beispiel auf die Geräusche lauschen, die in Ihrem Umfeld hörbar werden, entsteht mehr innerer Raum, in dem auch Platz für die Beunruhigung ist. Oder Sie machen eine Meditation im Gehen und erzeugen dabei Energie, die den für Sie jetzt noch erschreckenden inneren Frieden ausgleicht. Oder machen Sie eine Herzensgüte-Meditation, die ebenfalls eine Weitung bewirkt. Aber welche Wahl Sie auch treffen, auf jeden Fall ist es gut, die Meditationszeit, die Sie sich vorgenommen haben, auch einzuhalten und nicht aufzuhören, wenn sich der Gedanke Das genügt jetzt einstellt. Das Gleichmaß einer regelmäßigen Praxis ist wirklich wichtig. Dann können Sie mit der Energie so umgehen, dass es kein Kampf wird.

				Tägliches Üben erscheint mir sehr schwierig. Ich weiß nicht, wie ich mich darauf festlegen soll.

				Wenn Meditation ein Teil Ihres Lebens und Ihrer selbst werden soll, gibt es nichts Besseres als tägliches Üben. Doch das kann schwierig sein, es kann aussehen, als würde man sich da einfach zu viel auferlegen. Mein Kollege Joseph Goldstein hat einmal beschlossen, am Abend nur dann ins Bett zu gehen, wenn er irgendwann im Laufe des Tages wenigstens einmal die Sitzhaltung eingenommen hatte. Damit legt man sich auf ungefähr eine halbe Minute fest.

				Probieren Sie es aus. Wenn Sie an einem Tag nicht meditiert haben, nehmen Sie am Abend, bevor Sie zu Bett gehen, einfach kurz Ihre gewohnte Meditationshaltung ein. Achten Sie darauf, wie sich das auf Ihre innere Verfassung auswirkt. Es wird sicherlich vorkommen, dass dieses bloße Einnehmen der Haltung Sie dann doch zum Meditieren »überredet«. Schwierig ist meist nur der Anfang, das Weitere geht dann leichter.

				Wenn Sie diese Verpflichtung kurz vor dem Zubettgehen einlösen, achten Sie darauf, ob sich das irgendwie auf Ihren Schlaf oder die Träume auswirkt. Ich finde, dass ich besser schlafe, wenn ich vor dem Zubettgehen meditiere, einfach weil ich dann nicht all die überdrehten Gedanken des Tages mitnehme.

				Es geht nicht um gute Vorsätze wie »Ich werde jeden Tag zwei Stunden sitzen«. Vielleicht legen Sie sich nicht einmal auf fünf Minuten fest. Selbst wenn es sich am Ende nur um eine halbe Minute handelt, sind Sie wenigstens kurz in sich gegangen und hatten das Gefühl von Anschluss an sich selbst.

				Ich habe schon früher ein paarmal meditiert, und meine Entschlossenheit hat immer gerade für eine Woche gereicht. Was kann ich tun, damit ich diesmal dabeibleibe?

				Manchmal hilft es schon, wenn man sich einfach eingesteht, dass es schwierig ist, die Meditationspraxis in Gang zu halten. Schwierig heißt aber nicht, dass es unmöglich wäre. Sehen Sie sich an, was Sie am ehesten bewegt aufzugeben. Da werden Sie wahrscheinlich eine Menge lernen. Für mich war es meist Selbstverurteilung oder Ungeduld, oft auch das Gefühl, etwas verloren zu haben, das erst gestern noch glitzerte, als ich beim Sitzen mehr Frieden in mir hatte. Irgendwann kam ich dazu, die Dinge eher langfristig zu sehen, und dann zeigte sich, dass meine Meditationen immer etwas erbrachten und immer wichtig waren, auch wenn es mir so vorkam, als würde sich überhaupt nichts tun.

				Als wir 1976 die Insight Meditation Society eröffneten, erhielten wir schon im ersten Monat zwei Briefe, die ungewöhnlich adressiert waren. Die erste Adresse lautete »Instant Meditation Society«, was uns angesichts der Hetze in dieser modernen Welt durchaus nachvollziehbar erschien. Die andere wirkte schon buchstäblich hintersinnig und lautete »Hindsight Meditation Society«, was an nachträgliche Einsicht oder rückblickende Betrachtung denken lässt. Auch das fand ich aufschlussreich, offenbart sich doch häufig erst in der Rückschau, dass unser Einsatz und Engagement lohnend waren.

				Mir hat es schon oft geholfen, eine Meditation dem Wohlergehen eines anderen zu widmen, sodass ich eigentlich für uns beide sitze. Dazu wähle ich vielleicht jemanden, der sich für mich eingesetzt hat, es kann auch eine Person in Nöten und Schwierigkeiten sein, vielleicht sogar jemand in der Regierung oder eine Person, die auf der Weltbühne eine Rolle spielt. Durch diese Zueignung sehe ich meine Meditationen als etwas, das ich mir selbst und anderen darbringe. Das gibt mir den Schwung, meine Praxis fortzusetzen. (Auf S. 61 finden Sie ein Beispiel für solch eine Widmung.)

				Wie kann man das Interesse auffrischen, wenn man sich bei der Meditation langweilt?

				Manchmal denke ich, am besten ist es, sich einfach zu langweilen – das ist nämlich interessant. Langeweile gehört zu einem ganzen Strauß von Gefühlen, die es, so haben wir es gelernt, zu vermeiden gilt. Unsere Gesellschaft scheint es geradezu als ihren Hauptzweck anzusehen, dass wir von der Wiege bis zur Bahre alles nur Erdenkliche tun, um nur ja keine Langeweile aufkommen zu lassen. Kaum spüren wir einen Anflug von Langeweile, schon muss etwas unternommen werden, gekauft werden, ganz egal, wenn nur dieses Gefühl weggeht. Da kann es recht interessant sein, uns einfach mit dieser Langeweile sitzen zu lassen und ihr unsere Aufmerksamkeit zu schenken.

				Es geht darum, zu den Wurzeln dieser Langeweile zu gelangen und etwas zu tun, was wirklich hilft. Langeweile tritt meist dann ein, wenn gerade nichts besonders Gutes oder Schlechtes los ist, wir befinden uns sozusagen im Leerlauf. Erst intensive Höhe- oder Tiefpunkte wecken uns, und auch das ist anerzogen. Der Raum dazwischen ist anspruchsvoller; wir müssen uns anstrengen, um ihn überhaupt zuzulassen oder uns ihm sogar bewusst zuzuwenden. Dabei hilft es uns, wenn wir uns voll bewusst auf das ganze Gewöhnliche einlassen, auf den Atem oder irgendein Geräusch zum Beispiel.

				Langeweile kann auch die Form des Abwartens annehmen. Wir empfinden das, was vor sich geht, als irgendwie zu wenig, und jetzt warten wir darauf, dass irgendetwas Bedeutendes geschieht. Wenn Ihnen das auffällt, gibt es ein gutes Mittel dagegen: Seien Sie einen Atemzug lang vollkommen präsent. Machen Sie sich keine Gedanken über mehr als diesen einen Atemzug, seien Sie einfach da, solange er andauert. Und dann für den nächsten. Auf diese Weise fügt sich dann schließlich alles.

				Erlösung von der Langeweile versprechen wir uns von Veränderungen am Gegenstand unserer Aufmerksamkeit, aber das Problem liegt meist gar nicht in den Dingen, sondern darin, dass wir nur halb bei ihnen sind. Bei voller Aufmerksamkeit wäre das gleiche Objekt – der Atem, unsere Gedanken und Gefühle, gehen, einen Apfel essen, Geschirr spülen – nicht mehr langweilig.

				Meine Meditationspraxis führt irgendwie zu gar nichts, und ich quäle mich nur herum. Was kann man da machen?

				Ein gewisser Leidensdruck ist ganz gut als Rückmeldung und dient der Selbsteinschätzung. Oft haben wir uns bewusst oder unbewusst bereits darauf festgelegt, wie unsere Praxis aussehen sollte, und alles, was nicht diesem Ideal entspricht, schätzen wir dann gering und akzeptieren es nicht. Wir beurteilen unsere Praxis oder verurteilen uns selbst. Wenn wir das zumindest merken, haben wir etwas Wichtig über uns selbst erfahren.

				Wenn Sie sich mit Ihrer Praxis quälen, erkennen Sie da vielleicht ein Muster, nach dem Sie auf viele Dinge in Ihrem Leben reagieren, nicht nur auf die Meditation. Ich zum Beispiel habe an meinen Knieschmerzen beim Meditieren erkannt, dass ich körperliche und seelische Schmerzen gern in die Zukunft projizierte und dann hoffnungslos wurde, weil ich annahm, es werde immer so bleiben. Oder wenn beim Üben der Ärger in mir hochkam, fand ich schließlich heraus, wie sehr ich bestimmte Gefühle fürchtete und dass ich ihnen nur noch mehr Macht über mich gab, wenn ich sie verleugnete. Das Ringen mit meinen schweifenden Gedanken machte mich darauf aufmerksam, dass ich sehr zum Urteilen neigte. Als ich lernte, immer wieder neu anzufangen, allem, was gerade geschah, aufgeschlossen zu begegnen und mich eher verständnisvoll als kritisch zu betrachten, zeigte sich, dass ich sehr wohl in der Lage war, dem Leidvollen in meinem Leben anders zu begegnen.

				Wir alle haben Vorstellungen von dem, was unsere Meditationspraxis sein soll, Hoffnungen, die uns viel bedeuten. Aber es geht nicht darum, bestimmten Vorgaben oder Idealen gerecht zu werden; viel wichtiger ist das bewusste Wahrnehmen all unserer verschiedenen Zustände. Es ist schwierig, das wirklich anzunehmen und zu glauben, deshalb müssen wir es immer wieder hören.

				Schlussbetrachtung

				Einmal habe ich einen Freund gefragt, wie sich sein Leben seit dem Beginn seiner Meditationspraxis verändert hatte. Ohne einen Augenblick zu zögern sagte er, früher habe sich alles, was in seinem Bewusstsein vorging, wie ein Geschehen angefühlt, das sich in einem kleinen, dunklen und engen Theater abspielte – alles, was auf der Bühne geschah, wirkte so überzeugend und übermächtig. Seit er meditiere, fühlten sich die Vorgänge in seinem Bewusstsein eher so an, als verfolgte er in einem Freilufttheater eine Oper. Es war nicht mehr erdrückend und wirkte auch nicht mehr so fest gefügt und unabänderlich.

				Ich wusste genau, was er meinte. Nicht lange vor diesem Gespräch hatte ich in Santa Fe, New Mexico, meinen ersten Open-Air-Opernabend erlebt. Das Schöne daran ist, dass man nicht nur die Bühne, sondern auch den weiten offenen Himmel sieht. Da mochte es auf der Bühne noch so verwickelt zugehen, mochten die Gefühle noch so wogen, vor der offenen Weite des Himmels war das alles relativiert. Hochdramatisch und mit teils überschwänglicher Emotionalität – himmelhoch jauchzend, zu Tode betrübt – entfaltete sich die Handlung, aber sie war geborgen in diesem gewaltigen Himmel, der allem reichlich Platz bot. Auch bei der Meditation geht es um einen Blick, der weit wie der Himmel ist. So bekommen die Dinge in unseren Augen ihr rechtes Maß. An den Umständen unseres Lebens können wir vielleicht nichts ändern, an unserer Beziehung zu diesen Umständen dagegen sehr wohl.

				Durch Meditation kommen wir dazu, das Glück nicht mehr da zu suchen, wo es nicht ist. Echtes, dauerhaftes Glück, sehen wir dann, liegt nicht in kurzzeitiger Befriedigung von Bedürfnissen. Dieser Weg führt oft nur in einen Kreislauf von Enttäuschungen und immer weiteren Wünschen. Die Dinge, auf die wir setzen, erweisen sich als ungenügend. Die Schwelle steigt immer höher, und wir kommen von der Jagd nach mehr und immer mehr nicht los.

				Glück im herkömmlichen Sinne – in kurzzeitigen Ablenkungen Trost zu suchen – ist nicht nur flüchtig, sondern kann uns auch einsam machen und ist zudem von Ängsten durchsetzt. Selbst wenn alles gut läuft, verfolgt uns doch in allem Pläsier das dumpfe Gefühl von der Brüchigkeit und Instabilität unseres Wohlergehens, wir wünschen uns Absicherung. Absicherung suchen wir aber meist darin, dass wir das Mitgefühl für die Leiden der Welt und unsere eigenen Nöte unterbinden – sonst könnten wir ja unser zerbrechliches Glück gefährden. Echte Freude ist jedoch in dieser »bewachten Isolation« nicht möglich. Glücklich sind wir nur, wenn wir unsere Lebenserfahrung in ihrer ganzen Fülle zulassen.

				Echtes Glück hängt vom Umgang mit unserer Aufmerksamkeit ab. In einer durch Meditation geschulten Aufmerksamkeit sind wir mit uns und unserer tatsächlichen Erfahrung verbunden und dann auch mit anderen Menschen. Für einen anderen vollkommen aufmerksam da zu sein, das ist ein Akt der Liebe, aus dem ein unerschütterliches Wohlbefinden entsteht. Solches Glück ist nicht an bestimmte Umstände gebunden und kann allen Veränderungen standhalten.

				In regelmäßiger Meditationspraxis entdecken wir das Glück des Einfachen, des Verbundenseins, der Präsenz. Es gelingt uns immer besser, von unbedachten, lediglich zur Gewohnheit gewordenen Kämpfen zu lassen. Wir freuen uns an der Ganzheit des Lebens, wir fühlen uns in unserem Körper, unserem Geist, unserem Leben zu Hause. Und jetzt zeigt sich, dass wir dieses Gefühl von Erfüllung gar nicht außerhalb unserer selbst suchen müssen. Mit jedem Tag nähern wir uns weiter einem Leben an, wie es William Wordsworth so schön beschrieben hat: »Mit einem durch die Kraft der Harmonie und die tiefere Kraft der Freude still gemachten Auge gewinnen wir Einblick in das Leben der Dinge.«

				Ich frage meine Schüler gern: »Angenommen, Sie erfahren von einer einfachen, mit keinerlei Gefahren verbundenen Tätigkeit, die Sie nur für zwanzig Minuten am Tag ausüben müssen, um einem Freund zu helfen, der Hilfe bitter nötig hat. Würden Sie das tun?« Natürlich antworten alle, dass sie das nur allzu gern tun würden und keinen Augenblick überlegen müssten. Aber wenn wir die gleichen zwanzig Minuten aufwenden, um uns selbst zu helfen, kommen uns anscheinend Bedenken: Ist das nicht egozentrisch, eigennützig? Aber wer sich selbst hilft, der hilft seinen Freunden. Echtes Glück ist die Quelle unserer Fähigkeit, anderen zu geben. Wie Thich Nhat Hanh einmal gesagt hat: »Glück steht bereit ... bedient euch doch.«
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