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Wo der Sumpf am tiefsten ist,


wächst der schönste Lotus.
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alles fließt









 Für alle Menschen, die den Frieden in sich selbst suchen.









Geleitwort


Menschen gehen.


Fragt der eine: wohin gehen wir?


Der andere: immer nach Hause.


Seit es Menschen gibt, bewegt sie die Frage: woher komme ich, wohin gehe ich, wer bin ich?


Es ist die Frage nach Geborgenheit, Beständigkeit, Herkunft, innerem Frieden und dem Gefühl "daheim zu sein". Und seit es Menschen gibt, machen Sie die Erfahrung, dass alles, was sie sehen, erleben, denken und planen, der Vergänglichkeit unterliegt; dass es nichts gibt, woran sie sich festhalten können und dass hinter allem etwas Verborgenes liegt, was in den verschiedenen Kulturen als Gott, reines Bewusstsein, Geist, Unbenennbares, Gegenwart oder der zeitlose Ursprung von Allem genannt wird. In diesem Nicht-Ausdrückbaren finden die Menschen ihre Heimat, Herkunft und die unumstößliche Sicherheit, dass Geburt und Tod nur eine Station auf der Reise des Lebens darstellen. Aus dieser Erkenntnis heraus entsteht Liebe, Hoffnung, Toleranz und die Anerkennung des anderen Menschen, der ja auch genau diese Heimat hat.


Der suchende Mensch, und für ihn ist dieses Buch geschrieben, erkennt, dass der Frieden, den er sucht, weder käuflich noch machbar, noch durch Verdienste erworben werden kann. Er erkennt in seiner Ruhelosigkeit oder auch Verzweiflung schnell, dass die Wege nach außen Irrwege sind und keine Ruhe bringen. Die wahre Heimat des Menschen muss also in ihm selbst liegen, jedoch ist dieser Weg nach innen sehr häufig wie von einer Tür verschlossen, deren Schlüssel wir nicht besitzen. Ich erinnere mich dabei an einen Mann in London, in einem Park auf einer Obstkiste stehend, von innerem Feuer erfasst und erregt von der Begeisterung, mit der er über seinen inneren Weg berichtete und den Umstehenden Mut machte, indem er immer wieder schrie „The key ist in your pocket!“ Der Schlüssel ist in deiner Tasche, du hast ihn doch schon!


Dieser Mann hatte seinen Frieden in sich selbst gefunden und hat erfahren, dass er schon immer da war, dass jeder Mensch ihn schon in sich hat, ihn aber bisher nur an der falschen Stelle gesucht hat.


Der Suchende, in den Fluss des Lebens eingebunden, ist oft nur der Zuschauer am Ufer, der hinüber zum anderen Ufer Ausschau hält, wo er vermutet, dass dort alles anders und besser ist. Dennoch hat er Angst, den Fluss zu überqueren, von dem er nicht weiß, wo er herkommt und wo er hinfließt. Und wenn er sich dennoch diesem Fluss anvertraut, wenn er hinüber ans andere Ufer will, um seine unendliche Sehnsucht nach Liebe, Lebendigkeit und Heimat zu stillen, dann wird er erfahren, dass er mitten drin ist in dieser Lebendigkeit und Bewegung und erkennen, dass er ein Teil des Ganzen ist, wie ein Tropfen im Wasserfall.


Dieses Buch ist für die geschrieben, die am Ufer stehen, von Angst, Zweifeln hin und her gerissen, zögernd im Stillstand verharren und verzehrt von einem Feuer der Sehnsucht nach Frieden. Es ist für die geschrieben, die ihre innere Heimat suchen, die ihre existenziellen Fragen ungehört und ohne Antwort hinausschreien und für alle, die spüren, dass dies, was ihr Leben ausmacht, nicht alles sein kann.


Es ist für die geschrieben, die den Schlüssel zu ihrer eigenen Tür nicht finden, obwohl sie ihn bereits in den Händen halten und es ist für alle die geschrieben, die einfach nur neugierig sind. Und es ist auch für all die anderen geschrieben, die sich auf den Weg machen wollen.


Diese Reise nach Innen kann mitunter sehr beschwerlich, trocken und Angst machend sein, weil wir auf dieser Reise durch unsere eigenen Ängste, Zweifel, Dämonen und Verführer hindurch gehen müssen, um sie zu entmachten. Dies ist nicht immer einfach, darum ist es gut, sich an den gegliederten Inhalten des Buches zu orientieren und/oder sich einen Lehrer zur Begleitung zu suchen.


Es ist das Herzensanliegen des Autors, Mut zu machen, viele Ängste als Illusion zu enttarnen und aufzufordern, von seinem Leben angstfrei Gebrauch zu machen und sich diesem Leben anzuvertrauen, denn es ist der Schlüssel zu der Lebendigkeit, die hinter der vermeintlich verschlossenen Tür liegt.


Der Autor verspricht daher nichts, falsche Hoffnungen und Paradiesvorstellungen werden nicht suggeriert. Es geht um die Wahrnehmung der Gegenwart so wie sie ist, da hinein möchte der Autor den Leser auf seinem inneren Weg führen, um Frieden zu finden.


So ist dieses Buch eine umfassende Wegbegleitung, in der die Schwierigkeiten des inneren Weges und deren mögliche Auflösung aufgezeigt sind. Es ist eine Orientierung, in der jeder seine Stelle auf dem Weg erkennen kann und es ist eine Anleitung, in der Hindernisse aufgezeigt werden und gezeigt wird, wie der Weg dennoch fortgesetzt werden kann.


Dieses Buch ist nicht etwas, das man einfach nur lesen und konsumieren könnte, denn es ist eine Art Gebrauchsanleitung, ein Übungsbuch. Und da es völlig unmöglich ist, ein Musikinstrument zu lernen indem man nur darüber liest, so geht es auch hier um die praktische Anwendung des Gelesenen, denn nur so kann der Weg erfahren und gelebt werden. In diesem Sinne ist dieses Buch ein Begleiter, der den Suchenden durch die Irren und Wirren seiner inneren Reise führen will, der vor Fehltritten warnt und Abgründe beleuchtet. Dieses Buch soll helfen durch das Labyrinth zu finden, in dem wir uns selbst fremd vorkommen und uns in der Praxis den inneren Kompass zeigen, der uns aus diesem Labyrinth herausführt, damit eigene Wege beschritten werden können.


Und selbst derjenige, der sich nicht auf den inneren Weg machen will, wird von diesem Buch profitieren, denn er wird in diesem Reiseführer lesen können, auch ohne die Absicht zu haben, das beschriebene Land betreten zu wollen. Wenn das Leben ihn aber einmal genau in dieses Land führen sollte, so wird er sich an Bekanntes erinnern, von dem er einmal gelesen oder gehört hat und mit dieser Orientierung kann er sich zurechtfinden. Zugleich kann er erleben, dass Vieles anders ist, als er es aus seinem Reiseführer kennt, denn es ist jetzt sein eigenes Erleben, seine Wahrnehmung und seine eigene Reise. Wenn er später einmal anderen von dieser Reise erzählen wird, so wird er dies auch in seiner Sprache, mit seinen Beispielen, mit seinen Bildern tun und dennoch wissen, nichts reicht aus, um diese Reise zu beschreiben.


Und er wird jedem, der dieses Land kennen lernen will, sagen, dass er sich aufmachen muss, die Reise selbst zu unternehmen, um seine Erlebnisse und Erfahrungen zu machen und in Gesprächen mit seinen Mitreisenden wird er erleben, dass jeder diese Reise mit seinen eigenen Worten beschreibt und jeder dennoch versteht, dass es dasselbe Land ist.


Es war mir eine grosse Freude Professor Dr. Karlheinz Tröndle bei der Herausgabe dieses Buches unterstützen zu können. Es stellt in seiner Komplexität, seiner klaren Gliederung und der aus jahrzehntelanger Meditationspraxis gewonnenen Erfahrungen des Autors ein einzigartiges Werk dar. Ich bin mir sicher, dass viele Menschen auf der Suche von diesem Buch profitieren werden.


Dr. Dr. Peter Macher


Zenlehrer, Facharzt für Psychotherapeutische Medizin
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(Chin. Sprichwort)









Vorwort


Niemand außerhalb von uns


kann uns innerlich beherrschen.


Wenn wir das wissen, werden wir frei.


(Buddha)


Wir leben in einer Zeit des fortwährenden Umbruchs. Neue Medien liefern uns Tag und Nacht Informationen und Unterhaltung jeglicher Art und führen uns in Versuchung, mehr davon zu konsumieren als uns gut tut. Die Digitalisierung dringt immer tiefer in unseren Lebensalltag ein, verspricht uns Erleichterung und verlangt doch zuerst zahlreiche ungewohnte Lernprozesse von uns. Der Umgang mit Computer-Viren, Trojanern, Schadsoftware und Falsch-Nachrichten gehört für viele Menschen heute schon zum Alltag. Werbung, Influencer und Spam überfluten uns und rauben uns wertvolle Zeit. Nachrichten über Unfälle, Unglücke und Katastrophen aus der ganzen Welt werden uns mitgeteilt und heischen unsere Beachtung und Anteilnahme. Unzählige Berichte über Streit und Probleme aus dem Bereich der Politik suchen den Weg in unser Bewusstsein und verlangen von uns ihre Bearbeitung sowie ihre Einordnung in unser politisches Weltbild. Informationen aus der Wirtschaft bereiten uns meist Sorgen, weil wir wissen, dass wir früher oder später davon betroffen sein könnten. Dies und vieles mehr begleitet uns tagtäglich.


Wir leben in einer Welt der Informations- und Reizüberflutung und erleben deren positive und negative Folgen und damit verbunden einen erhöhten Erregungspegel. Einerseits brauchen wir die Informationen, um nicht ins Abseits der Gesellschaft zu geraten und aus den komplizierten Prozessen des Wirtschaftslebens herauszufallen, andererseits bringt der höhere Erregungspegel die Versuchung mit sich, dass wir ihn für normal empfinden und dabei noch mehr in seinen Sog und seine Abhängigkeit geraten.


E-Mails, WhatsApp, Nachrichten, Krimis, Online-Spiele, Werbung und Videos mit nur schwer durchschaubaren Falschinformationen schleichen sich in unseren Alltag ein, so als würde das Leben ohne sie still stehen und bringen die Gefahr der Abhängigkeit und einer gewissen Süchtigkeit nach dem digitalen Getöse der Welt mit sich.


Die Ängste vieler Menschen vor der Zukunft nehmen zu. Depressionen, Schlafstörungen, Burnout und ein Gefühl der Überforderung, der inneren Abwehr und Leere bis hin zu Resignation stellen sich ein. Die Suche nach einem neuen Lebensstil mit Elementen, die einen Ausgleich zu dieser permanenten Überforderung schaffen und den Erregungspegel senken, ihn wieder in den Normalbereich des Lebens zurückbringen, ist für viele Menschen wünschenswert und für manche sogar dringend notwendig.


Meditation ist ein sehr gut geeignetes Mittel, diesen neuen Lebensstil zu erreichen. Die Meditation ist eine Übung, die wir zu Hause praktizieren können, sie vermindert unseren Erregungspegel und lässt sich leicht in unseren Alltag integrieren. Sie reduziert unsere überzogenen Ansprüche an das Leben und hilft uns vieles loszulassen und führt uns damit wieder zurück in ein ausgewogeneres Leben. Es eröffnet sich uns eine Möglichkeit, jenseits des beruflichen und gesellschaftlichen Alltags zu einem freien, zufriedenen und erholsamen Leben zu finden. Ist dieser neue Lebensstil einmal fest in unser Leben integriert, werden wir auch unser Berufsleben und die Gesellschaft neu erleben und eine innere Distanz zu ihnen aufbauen, die unsere Psyche schützt, ohne dass wir in Widersprüche mit der Umwelt geraten. Im Gegenteil, der freie Blick akzeptiert die Gesellschaft und den Zeitgeist so, wie sie sind, wir haben einfach gelernt mit ihnen angemessen umzugehen.


Die Meditation hilft uns Ärger, Leid und Verblendung zu vermeiden und offener zu werden für das Erforderliche und das Schöne im Leben. Sie hilft uns, die Harmonie mit unseren Mitmenschen, der Natur und uns selbst zu vertiefen und Gelassenheit im Auf und Ab des Lebens zu entwickeln. Die Meditation führt zur Befreiung von allen Ideologien und einengenden Lebenskonzepten und zum Eintauchen in die momentane Wirklichkeit, wie sie uns in jeder Minute unseres Lebens begegnet. Meditieren heißt, vertraut werden mit unserem eigenen Geist, heißt erkennen, wie wir denken und fühlen und erkennen, wer wir wirklich sind. Nach längerer Übung kann uns die Meditation zur Erkenntnis der Wesensnatur unseres Geistes und zur Erkenntnis unseres wahren Seins führen.


Karlheinz Tröndle


Karl Heinrich Besthorn
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1. Einführung


Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,


der uns beschützt und der uns hilft zu leben.


Wir sollen heiter Raum um Raum durchschreiten,


an keinem wie an einer Heimat hängen.


(Hermann Hesse)









1. Einführung


Wer andere kennt, ist weise.


Wer sich selbst kennt, ist erleuchtet.


(Tao Te King)


Liebe Leserin, lieber Leser,


Wie können wir zu einem sinnerfüllten und glücklichen Leben finden?


Viele Menschen empfinden ihr Leben als mühevoll und mit Leid beladen und sind auf der Suche nach einem besseren Leben, ohne dass sie genauer sagen könnten, worin dieses bessere Leben bestehen könnte.


Auch wenn sie ihr Leben nicht als leidvoll empfinden, fühlen viele intuitiv, dass es einen glücklicheren Zustand geben muss, von dem ihr derzeitiges Leben weit entfernt ist. Wer aus diesem Grunde den Weg nach innen beschreiten und anhaltenden Frieden und wahres Glück in sich selbst finden möchte, der wird sich hier in seinem Ansinnen bestärkt finden und Anregungen für seinen inneren Weg erhalten.


Wenn wir uns genauer beobachten, entdecken wir, dass es genau genommen zwei Lebensläufe von uns gibt, einen äußeren und einen inneren. Der äußere beinhaltet Begebenheiten, Daten und Fakten und der innere ist die Suche nach Zufriedenheit und Orientierung im Alltagsleben, begleitet von schwankenden Gefühlen und dem ständigen Suchen nach dem Sinn des Geschehens. Gleichzeitig spüren wir, dass etwas in der Tiefe unserer Psyche geschieht, zu dem wir keinen bewussten Zugang haben.


Wenn wir zu ahnen beginnen, dass alles äußere Geschehen nicht einfach daherkommt, sondern mit dem inneren zusammenhängt, von ihm bedingt und bestimmt wird, beginnt die Hinwendung zu unserem Inneren und damit unser spirituelles Leben. In diesem Augenblick bekommt die alte oft vergessene Zauberformel Erkenne dich selbst eine neue Bedeutung und wird zum Wegweiser für eine Neuorientierung unseres Lebens. Wir verstehen dann, dass eine gedankliche Analyse unseres Inneren kaum weiterhilft und damit beginnen wir zu verstehen, dass eine tiefer gehende Betrachtung unseres Innenlebens notwendig ist, eine Betrachtung, die uns an das Unbewusste heranführt, jenen Bereich, der unserem Willen den Zugang verweigert. Die Meditation ist ein Weg, der uns an die verschütteten Gedanken und Gefühle heranführt und uns zeigt, wie wir mit unserem inneren Leben vertrauter werden und belastende, verborgene Inhalte auflösen können.


Nach einiger Übung in der Meditation verstehen wir dann besser, dass wir die Erfahrung der tiefen Stille in uns brauchen, die Erfahrung, eben jener Stille, die wir in der Meditation finden können, um den Herausforderungen des heutigen Lebens besser gewachsen zu sein. Eine Erfahrung, die wir brauchen, um die Lautheit und Hektik unserer Zeit zu überwinden und wenigstens zeitweise in ein freieres und würdevolleres Leben zu gelangen, in dem wir Raum finden für die feineren Regungen unserer Psyche.


Das Wort Meditation stammt aus dem Lateinischen und bedeutet so viel wie nachdenken, überlegen, sich in etwas vertiefen. In der Meditation wird die Aufmerksamkeit und eine bewusste Lebenseinstellung trainiert, so dass unser Geist geläutert wird, leidvolle Erfahrungen vermeidet und sich positiven Erfahrungen zuwendet und wir somit eine neue Selbsterfahrung machen können. Je mehr wir über uns selbst wissen, desto besser sind wir den Herausforderungen des Lebens gewachsen. Durch die Meditation werden wir vertraut mit unseren Ängsten, Verhaltensmustern, Sorgen, Befürchtungen und Erwartungen, aber auch mit den Aufgaben, die das Leben an uns stellt. Aus der Ruhe und Klarheit der Meditation heraus können wir unsere Gedanken läutern, wichtige Dinge von weniger wichtigen Dingen trennen und so unser Leben in ruhigere und klarere Bahnen lenken.


Die Meditation hilft uns, die Ereignisse des täglichen Lebens mit Gelassenheit anzunehmen, so wie sie auf uns zukommen und befähigt uns, das Erforderliche kraftvoll zu tun. Sie bringt uns in Harmonie mit unseren Mitmenschen, der Natur und vor allem mit uns selbst. Unsere innere Ausgeglichenheit wächst und wir sind nicht mehr so leicht erregbar und störbar.


Durch die Meditation entwickeln wir eine neue Empfindung, so dass wir die Ereignisse unseres Lebens als zum Leben dazugehörig erfahren und erkennen, dass sie eine Lehre für uns enthalten, die zu unserer inneren Weiterentwicklung beiträgt. Herausfordernden Ereignissen begegnen wir mit klarem Verstand, wachem Bewusstsein und einer Haltung der Stärke. Wir wissen, alles was kommt, können wir annehmen und bewältigen, so wie es kommt.


Meditation ist Befreiung von allen Ideologien und einengenden Lebenskonzepten und ein Eintauchen in die Wirklichkeit, wie sie uns in jeder Minute unseres Lebens begegnet. Meditieren heißt, vertraut werden mit unserem eigenen Geist, heißt erkennen, wie wir denken und fühlen und erkennen, wer wir wirklich sind. Nach längerer Übung führt uns die Meditation zur Erkenntnis der Wesensnatur unseres Geistes und zur Erkenntnis unseres wahren Seins, die Johann Gottfried Herder {9} mit dem folgenden wunderbaren Satz beschrieben hat:


Ein Traum, ein Traum ist unser Leben


Auf Erden hier;


Wie Schatten auf den Wogen schweben


Und schwinden wir


Und messen unsere trägen Schritte


Nach Raum und Zeit


Und sind, wir wissen ´s nicht, in Mitte


Der Ewigkeit.


Die folgenden Ausführungen sind in zwei ineinander fließende Ziele aufteilbar. Im ersten Teil geht es darum, das "ich" (Ego) weiter zu entwickeln, so dass es mit der Welt besser zurecht kommt und ein freies, harmonisches Leben führen kann. Im zweiten Teil wird das "ich" bis in unsere tieferen seelischen Schichten hinein beobachtet, was uns dazu befähigt, das "ich" allmählich zu entgrenzen und uns damit das Eindringen in tiefere Schichten unserer Existenz ermöglicht.


Die Kapitel 2 und 3 beschreiben die Durchführung der Meditation, das zentrale Hilfsmittel zur Beschreitung des Inneren Weges. Kapitel 4 zeigt an Beispielen, welchen Inhalten wir auf dem inneren Weg begegnen. Die Kapitel 5 bis 7 erweitern die Meditation um ein weiteres Element (Koan-Methode {10}), wodurch die Meditation vertieft wird und im Alltag leichter anwendbar ist. Die geschweiften Klammern verweisen Sie auf das Kapitel 8 Anmerkungen, Begriffe und Urheber der Texte { }.


Zahlreiche Inhalte der Anleitung müssen tief in die unbewussten Schichten unserer Psyche vordringen, um ihre Wirkung zu entfalten und sind auf der rationalen Ebene nur schwer verständlich. Gelegentlich führt ihre rationale Deutung sogar in die Irre. Deshalb benötigen Sie Geduld, damit die Inhalte ihre Wirkung voll entfalten können. Es ist empfehlenswert, sich viel Zeit zu nehmen, sich nicht selbst zu drängen, sodass jeder Abschnitt seine Wirkung bis in die Gefühle und das Unbewusste hinein ausbreiten kann. Diese innere Vertiefung wird durch das Lesen einer Einheit am Abend vor dem Schlafengehen erleichtert, was zu einer verstärkten Einwirkung im Schlaf führt. Je tiefer Ihre Entspannung ist und Sie bereit sind, alte Ziele und Denkweisen loszulassen, desto näher werden Sie ihrer Wesensnatur kommen. Lernen Sie mit dem Herzen.


Gute Reise in Ihr Inneres.
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2. Einüben der Grundelemente der Meditation


Arbeit und Fleiß, das sind die Flügel,


sie führen über Strom und Hügel.


(Fischart)









2. Einüben der Meditation


Meditation praktizieren heißt,


sich selbst ins Angesicht blicken


und das innerste Wesen unseres Lebens erforschen.


Liebe Leserin, lieber Leser,


dieses Buch möchte Sie anregen, damit Sie mit ihrem Leben vertrauter werden. Ihr Leben besteht aus einem inneren und einem äußeren Lebenslauf, der innere Lebenslauf beinhaltet ihre Gedanken, Gefühle und Motive, die Sie antreiben. Der äußere Lebenslauf besteht aus ihren Tätigkeiten, ihrem Umgang mit den Mitmenschen in ihrer Nähe und der Kommunikation mit ihnen. Im Augenblick ist Ihr Bewusstsein auf das gerichtet, was Sie gerade lesen und das nimmt Einfluss auf Ihren Geist und Ihren inneren Lebenslauf.


Bitte unterbrechen Sie das Lesen für einen Moment und lenken Sie Ihr Bewusstsein auf Ihre Körperhaltung, vielleicht sitzen Sie in einem Sessel oder Sie liegen an einem Strand am Meer. Machen Sie sich Ihre Körperhaltung im Detail ganz bewusst, beobachten Sie, wie Sie das Buch halten. Nehmen Sie bewusst wahr, was Sie hören und was Sie sehen, fügen Sie dem aber nichts hinzu, wie zum Beispiel, hier ist ziemlich viel Lärm.


- Das ist ein winziger Teil ihres äußeren Lebenslaufs. -


Die Meditation möchte Sie anregen, damit Sie mit Ihrem inneren und äußeren Lebenslauf vertrauter werden und beide näher zusammen bringen. Die Spaltung der beiden ist die Ursache von vielen Problemen in unserem Leben. Es geht darum alles, was Sie tun, mit vollem Bewusstsein zu tun, es geht darum, die vielen automatisch ablaufenden Tätigkeiten und Gedankenprozesse in Ihrem Leben von ihrem Automatismus zu befreien und Ihrer bewussten Kontrolle zu unterstellen. Wenn Sie im Auto durch die Stadt fahren und Ihre Gedanken sind im Büro oder bei Eheproblemen, erhöht sich die Unfallgefahr und Sie verpassen einen Teil Ihres Lebens, weil Ihr Körper und Ihr Geist nicht beieinander sind. Um die inneren und äußeren Geschehnisse Ihres Leben bewusst gestalten zu können, müssen Ihnen beide bewusst werden. Erst dann können Sie damit beginnen, sich selbst zu beobachten, am besten so, wie man eine andere Person beobachtet.


2.1. Unser Leben ist ein immerwährender Lernprozess


Sage es mir, und ich werde es vergessen.


Zeige es mir, und ich werde es vielleicht behalten.


Lass es mich tun, und ich werde es können.


(Konfuzius {1})


Unsere Psyche ist durch einen bereits lange währenden Prozess aus vielen Erlebnisse, Gedanken und Gefühlen entstanden. Wenn wir dann in einem reiferen Stadium unseres Lebens den Entschluss fassen, unserer Innenwelt einen Schritt näher zu treten, treffen wir auf ein komplexes, über lange Zeit angewachsenes "ich" (Ego) und eine in uns gewachsene Vorstellung der Welt. Die geistige Durchdringung und Erforschung unserer Psyche ist daher keine Aufgabe, die wir im Handumdrehen und ohne Anstrengung erledigen können. Ganz im Gegenteil, ohne Ausdauer ist ein Fortschritt auf dem Weg nach innen kaum zu erwarten.


Dass wir den Weg zum inneren Frieden nicht finden, liegt zum Teil daran, dass wir orientierungslos sind und nicht wissen, wie wir unsere Leiden beenden können. Zum Teil liegt es daran, dass unsere Gewohnheiten, wie wir die Dinge sehen und tun, so tief in uns verwurzelt sind, dass wir uns gar nicht vorstellen können, es könnte eine andere Sicht der Dinge geben. Zum Teil liegt es daran, dass wir entgegen unserem Wissen und unseren Fähigkeiten die notwendige Energie einfach nicht aufbringen, um etwas in unserem Inneren zu verändern.


Für den inneren Weg sind drei Eigenschaften von besonderer Wichtigkeit, nämlich Ernsthaftigkeit, Achtsamkeit und Ausdauer.


Wenn wir die Selbsterforschung aber eine Weile ernsthaft betrieben haben, dann wird uns auch die nötige Geduld gegeben. Mit Ernsthaftigkeit ist gemeint, dass wir uns der Aufgabe, unsere Psyche zu erforschen und zu unserer Wesensnatur vorzudringen, ganz hingeben müssen. Ernsthaftigkeit ist im strengen Sinne erst dann gegeben, wenn die Selbsterforschung und die Ehrlichkeit zu uns selbst das Wichtigste in unserem Leben geworden ist. Wer allerdings daraus den Schluss zieht, Meditation und Selbsterforschung sei ein Weg, bei dem sich alles nur noch um die eigene Person drehen würde, der irrt. Die Erkenntnis und letztendlich die Überwindung des "ich" (Ego) {17} ist nur durch die vollständige Annahme unserer täglichen Pflichten möglich. Eine Flucht aus den Mühen des Alltags wird uns kaum weiterbringen. Wer sich immer im Zustand der Aufmerksamkeit aufhält, während er den Aufgaben nachgeht, die ohne sein Wollen auf ihn zukommen, ist auf dem besten Wege.


Ausdauer und Ernsthaftigkeit sind gegeben, wenn Meditation zu unserer ständigen Lebensbegleitung geworden ist.


Was sich ereignet, wenn wir uns niedersetzen und uns in unser Inneres versenken, ist mit Worten eigentlich nicht zu beschreiben. Wenn man es trotzdem versucht, so muss man wissen, dass die Worte in Wahrheit nur Andeutungen sind für das, was unsichtbar und unfassbar hinter ihnen steht. Das Wort, das im Folgenden die Brücke zwischen dem Sagbaren und dem Unsagbaren bilden soll, ist das Wort Lebensenergie.


Den Meditationsweg kann man in drei große Phasen einteilen: In der ersten Phase bewirkt die Meditation ein Ansteigen unserer Lebensenergie {25}. In der zweiten Phase wächst unsere Erkenntnis, dass es sinnvoll ist, nicht mehr soviel Lebensenergie zu verschleudern. Und in der dritten Phase wächst die Erkenntnis, dass diese Lebensenergie ein essenzieller Aspekt von uns selbst ist.


Bei den ersten Versuchen zur Meditation geschieht nicht viel, wir fühlen uns etwas entspannt und erholt, etwas Interessantes oder Eindrucksvolles geschieht meist nicht. Wenn wir dann mit der Meditation fortfahren und den Weg nach innen zum still werden gefunden haben, spüren wir, wie wir mehr Energie zur Bewältigung unseres täglichen Lebens erhalten. Meist verwenden wir diesen Kräftezuwachs um Dinge zu tun, die schon längere Zeit auf Erledigung warten. Manchmal wächst auch unser Mut und wir beginnen mit der Lösung einer Aufgabe oder eines Lebensproblems, das schon lange bedrückend auf uns lastet. In dem Maße, in dem unsere Kräfte wachsen, wachsen dabei auch unsere Aufgaben und Verpflichtungen und auf einem neuen Niveau stellt sich im Laufe der Zeit nicht selten die alte Belastungssituation wieder ein. Dieser Zustand kann dann lange andauern und wir hoffen blind, dass die Meditation oder irgendeine unbekannte Macht unser Leben verändert. Oder anders ausgedrückt, wir verharren erwartungsvoll in unserer Lebenssituation, hoffend, dass sich alles von alleine verändern wird. Wenn der Leidensdruck nicht sehr groß ist, kann dieser Zustand sogar recht lange andauern. Aber irgendwann erkennen wir, dass ein Fortschritt aus diesem Zustand heraus nur möglich ist, wenn wir unser Leben verändern und dies ist der Beginn der zweiten Phase. Damit ist nicht gemeint, dass wir umziehen, unsere Arbeit kündigen oder sonst etwas Großartiges unternehmen sollen.


Ganz im Gegenteil, diese äußeren Aktivitäten kosten uns nur neue Lebensenergie und ihr Ergebnis ist oft, wenn auch nicht immer, sehr fragwürdig. Mit dieser zweiten Phase ist die Gewinnung einer neuen Lebenseinstellung gemeint, eine Lebenseinstellung, bei der die Verausgabung von Lebensenergie abnimmt. Dadurch nimmt unser inneres Niveau an Lebensenergie zu, was dazu führt, dass wir unser Leben immer besser und bewusster gestalten können. Dabei wird unser Blick klarer und wir beginnen, die für uns wichtigen Dinge zu erkennen und wir lernen einen Teil der weniger wichtigen Dinge loszulassen, aber auch die Sicht unserer Probleme wandelt sich.


Weil wir unsere Probleme anders sehen, belasten sie uns nicht mehr so sehr und wir sind freier und offener für andere Menschen und das Leben an sich.


Diese zweite Phase ist gekennzeichnet von der Einsicht, dass unsere vielen Aktivitäten uns nicht glücklicher machen und eine Konzentration auf wenige, aber für unser Leben sehr wichtige Gebiete notwendig ist. Diese Konzentration bewirkt, dass wir einen stetigen Fortschritt und eine Art von Durchbruch erleben, was uns Lebensfreude und neuen Lebensmut gibt. Ein weiteres Merkmal dieser zweiten Phase ist, dass wir uns um uns selbst nicht mehr so viele Sorgen machen. In dieser Phase beginnt unsere Lebensenergie {25} immer freier und ungehinderter zu fließen und wir werden stärker, fröhlicher und selbstbewusster. Unser "ich" wird abgebaut und unsere Lebensenergie fließt den Menschen um uns herum mehr und mehr zu. Je mehr Lebensenergie wir dabei in unserem Inneren ansammeln und für andere einsetzen, desto mehr wächst auch die Erkenntnis, dass die Lebensenergie ein Aspekt unseres Seins ist, was den Beginn der dritten Phase anzeigt.


Wir erkennen dann, dass sich diese Lebensenergie in jeder Pflanze und jedem Tier entfaltet und unsere gesamte Schöpfung hervorbringt, sie ist die Liebe. Es ist die Lebensenergie {25}, die die Evolution in Gang gesetzt hat und damit die Ursache der Welt, in der wir leben (Erscheinungswelt {2}). Diese Energie (Liebe) war schon immer da und sie wird auch nie enden. Ihre Erscheinungsform ist in einem steten Wandel begriffen und wir sind ein Teil von ihr. Gleichzeitig dürfen wir das imposante kosmische Spiel, das sie immer neu gestaltet für einen Augenblick miterleben, einen Augenblick, den wir unser Leben nennen. Gibt man während der Meditation sein persönliches Bewusstsein auf, kann man die Fülle der kosmischen Lebensenergie und Weisheit unmittelbar erfahren. Wir erleben dann das großartige Spiel des Universums, das uns selbst hervorgebracht hat, uns gleichzeitig alles beobachten lässt und uns selbst verwandelnd ergreift. Es ist, als wären wir Mitwirkende und Beobachter in einer Person. Unsere Gelassenheit und Lebensfreude wächst und wir erfahren Momente einer vollkommenen Versöhnung unseres Inneren und eine Versöhnung mit allem, was uns umgibt.


Meditation ist Eintritt in unsere geistige Werkstatt zur Versöhnung unserer inneren Gegensätze.


Meditieren zu dürfen ist im Grunde genommen ein Privileg, weil sich dadurch unser äußeres Leben vereinfacht und wir mehr innere Kraft für die Bewältigung unseres Daseins erhalten. Manchmal still dazusitzen, ist oft der einzige Weg, um ein wenig mehr von uns selbst und unserem Leben zu erfahren und unser Schicksal klarer zu erkennen. Wenn wir langsam und beständig unser rastloses Denken zur Ruhe bringen, wird sich unser Geist öffnen und wir werden dem Urgrund unseres Seins näher kommen. Durch das beständige Ausklingen lassen unserer inneren Unruhe werden wir mehr und mehr lernen, den Geist des Universums, die Lebensenergie in uns selbst wahrzunehmen. Psychische Reifung und spirituelle Entwicklung benötigt Ernsthaftigkeit und erfordert Ausdauer. Wenn wir mit Geduld die Stunde erwarten und uns nicht entmutigen lassen, werden sich die richtigen Ergebnisse im richtigen Augenblick einstellen.


Achtsamkeit nach innen und außen und unerschütterliches Vertrauen in unser eigenes Leben sind die besten Voraussetzungen für unser inneres Wachstum.
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Durch die Meditation lösen sich unsere unbewussten Gewohnheiten und Denkmuster auf und wir erhalten neue Energie zur Gestaltung unseres Lebens.





Durch die Konzentrationsübungen der Meditation lernen wir die Zerstreutheit zu überwinden und die Trägheit aufzulösen.


2.2. Zazen (Sitz-Meditation)


Setz dich hin vor die Tatsachen, wie ein kleines Kind,


und sei bereit, alle vorgefassten Meinungen aufzugeben,


folge demütig der Natur,


wohin und zu welchen Abgründen sie dich auch führen mag,


denn sonst erfährst du nichts.


(T.H. Huxley)


Zen ist eine Form der gegenstandsfreien Meditation. Aus Indien kommend fand Zen über China den Weg nach Japan und hat sich dort zu einer hohen Blüte entwickelt. Zen ist eine Geistesschulung, die den Menschen von allen inneren Schranken und Ideologien befreien möchte. Sein Kernelement ist die Meditation, was bereits aus seinem Namen hervorgeht, Zen bedeutet Meditation.


Zazen bedeutet Sitz-Meditation und ist der zentrale Bestandteil des Zen. Im Folgenden soll ein kurze Einführung in die Zen-Meditation zeigen, worauf es bei dieser Methode besonders ankommt und dem Leser einen ersten Eindruck von dieser wunderbaren und hochentwickelten Meditationsmethode vermitteln. Weiterführende Literatur findet man im Literaturverzeichnis [desh1], [enomi], [sekid1].


Beim Zazen kommt es vor allem auf die folgenden drei Punkte an:




	die Körperhaltung,


	die Atmung und


	die innere Haltung





Obwohl man den Einstieg in die Zazen-Übung schnell erlernen kann, muss man Zazen doch über viele Jahre üben und sich dabei stetig verbessern.


Das "ich" gleicht einem wilden Affen,


der sich unentwegt von Ast zu Ast


und Baum zu Baum


durch den Dschungel schwingt.


Gefangen in der Welt der Sinne


wandert unser "ich" von Lust zu Lust und


Ungemach zu Ungemach, von Idee zu Idee.


Wird es bedroht, kämpft es um sein Leben.


(Lao Tse im Tao Te King {3})
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2.3. Die Körperhaltung beim Zazen


Der Körper ist nur die äußere Hülle des Geistes.


Er muss tun, was ihm der Geist diktiert.


(Swami Vivekananda)


Das Geheimnis des Zen ist die praktische Übung des Zazen. Tägliches Üben bewirkt die Erweiterung unseres Bewusstseins sowie die Entfaltung der Intuition und der Empfindung. Von ganz besonderer Bedeutung ist aber, dass durch Zazen große Energien freigesetzt und unsere inneren Blockaden gelöst werden. Während man übt, soll man mit Absicht nichts erreichen wollen, was immer es auch sei.


Beim Zazen sitzt man mit geradem Rücken und gestrecktem Nacken auf einem Kissen oder einem Bänkchen. Das ruhige Sitzen auf dem Boden vermittelt uns ein Gefühl der Einfachheit und inneren Sammlung. Die Haltung ist so, dass die Wirbelsäule das Gewicht tragen kann, ohne dass erhebliche Muskelanspannungen nötig sind. Das Gewicht des Körpers wird durch drei Punkte getragen: das Gesäß und die beiden Knie. Damit ein guter


Bodenkontakt und eine stabile Haltung entsteht, sollten die beiden Knie nach Möglichkeit weit auseinander gestellt sein. Ein guter Bodenkontakt und eine völlig aufrechte, entspannte Sitzhaltung sind sehr wichtig. Um Druckschmerzen in den Knien zu vermeiden, ist es zweckmäßig, auf einer weichen Unterlage, wie z.B. einer zusammengefalteten Decke von ungefähr 90 x 90 cm zu sitzen. Ein ruhiger, bequemer, für die Meditation hergerichteter Platz dieser Art ist sehr hilfreich.
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Am Anfang ist das Sitzen auf einem Bänkchen meist leichter. Es bietet guten Halt und hilft uns, den Rücken in die richtige Position zu bringen. Das Bänkchen ist zweckmäßigerweise etwas abgeschrägt und kann vorne eine Höhe von ca. 17 cm besitzen und hinten eine Höhe von ca. 22 cm. Um die geeignete Größe und Form zu finden, sind aber einige Versuche erforderlich.


Die Füße liegen unter dem Bänkchen oder werden seitlich nach hinten gestreckt. Die linke Handfläche ruht in der rechten Handfläche und die Daumen berühren sich unter leichter Spannung.
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An der Art unserer Daumenberührung können wir unsere Meditationshaltung erkennen. Wenn wir in Gedanken sind, gleiten die Daumen leicht auseinander, und wenn wir den Atem zu sehr pressen, drücken wir die Daumen zu fest aufeinander.


Eine gut spürbare Berührung ist gerade richtig. Die Handinnenflächen sind nach oben gewendet und berühren den Unterbauch. Sie sind waagerecht und bilden mit den Daumen ein Oval. Wir sollten dieses Oval mit großer Achtsamkeit bilden, so als ob wir etwas sehr Kostbares in unseren Händen halten würden.


Wir sollten uns nicht schräg halten, weder nach der Seite, noch nach hinten, noch nach vorne. Das Becken ist ab dem fünften Lendenwirbel nach unten geneigt, so dass sich das Gesäß nach hinten und der Bauch nach vorne wölbt. Der untere Teil der Wirbelsäule ist also gut gebogen und der obere Rücken ist gerade, wodurch der Bauch entspannt nach vorne fällt und alle Muskeln ihre Anspannung lösen können.
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Das Körpergewicht ruht auf den Knien und dem Gesäß und der Körper ist ansonsten völlig locker und entspannt. Durch den Abstand der Knie können wir die Belastung gut regulieren. Wenn die Knie näher beieinander sind, ist die Belastung meist nicht so groß. Um die richtige Haltung zu finden, lässt man den Körper ein paar Mal von alleine um die senkrechte Achse pendeln, wobei sich die Pendelbewegung solange reduziert, bis man das völlige Gleichgewicht in der Senkrechten gefunden hat.


Die Schultern fallen natürlich nach unten, so als wären sie zurückgezogen und nach hinten gewendet und das Brustbein hebt sich etwas an. Das Kinn wird zurückgezogen und der Nacken gut gestreckt, so dass die Nase senkrecht über dem Bauchnabel steht. Die vielen Nervenfasern im Nacken und im Gehirn sind dann gut entspannt und werden besser versorgt. Der Blick richtet sich dann nahezu von selbst einen Meter vor dem eigenen Körper auf den Boden.
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Genau genommen geht die Blickrichtung aber nach innen, d.h. man sieht nichts und unser Bewusstsein ruht im Inneren unseres Körpers. Die Augen fokussieren sich also auch nicht auf einen bestimmten Gegenstand, die Augenlider sind etwa zur Hälfte oder etwas mehr geschlossen.


Wenn wir die richtige Körperhaltung auf einem Bänkchen eingeübt haben und sie sich gefestigt hat, können wir leichter auf ein Sitzkissen überwechseln.


Am Anfang ist es für Europäer nicht sinnvoll, im Lotussitz zu meditieren. Bevor man dies versucht, sollte man die Muskeln und Sehnen durch geeignete Streckübungen auf diese Sitzhaltung vorbereiten.


Langfristig ist dies allerdings die stabilste und wirkungsvollste Haltung, die wir einnehmen können.


Eine sehr gute Haltung ist auch der Reitersitz oder die Seiza-Position, bei der unsere Beine nach hinten abgewinkelt sind und rechts und links vom Kissen liegen, wobei unsere Haltung der beim Bänkchen beschriebenen entspricht.


[image: ]


Wenn wir ruhig sitzen, unser Rücken gerade ist und sich der Hals ohne Knick senkrecht nach oben fortsetzt, kann unsere Lebensenergie gut zum Kopf aufsteigen.


Die Geh-Meditation heißt Kinhin und entspannt uns vom Zazen. Dabei geht man aufrecht, d.h. die Wirbelsäule ist ganz gerade. Das Kinn ist zurückgezogen und der Nacken ist gut gestreckt. Die Finger der rechten Hand umfangen den rechten Daumen und bilden eine lockere Faust, die von der linken Hand umschlossen wird. Die Ellenbogen sind nach außen gerichtet und die Unterarme sind waagerecht, wobei die Hände gegen das untere Ende des Brustbeins drücken. Die Schultern sind locker und nach hinten gebogen. Zu Beginn des Ausatmens setzt man den Fuß einen halben Schritt nach vorne und drückt mit der Fußsohle kraftvoll auf den Boden. Wenn wir dabei die Zehen fest am Boden aufdrücken, entsteht eine Art Reflexzonen-Massage, die wir mit einiger Übung bis zum Kopf hinauf spüren können. Wenn wir nun das Knie gut strecken, trägt die rechte Körperseite unser Gewicht, während die linke Seite ganz entspannt ist. Während wir durch die Nase tief und langsam ausatmen, senken wir das linke Bein zu Boden. Danach hält man kurz inne und entspannt den ganzen Körper, wobei das Einatmen frei und wie von alleine abläuft. Nun wechseln wir auf den anderen Fuß, so dass insgesamt eine rhythmische Bewegung entsteht.


Auch beim Kinhin ist unser Bewusstsein nach innen gerichtet, so als wären wir mit uns selbst allein. Die äußere Blickrichtung geht dabei in einem Winkel von ungefähr 45° vor uns auf den Boden. Ebenso wie beim Zazen lassen wir unsere Gedanken einfach vorbeiziehen und konzentrieren uns auf unsere Atmung und Bewegung. Durch das konzentrierte Ausatmen sammelt sich auch beim Kinhin Energie in unserem Körper, wodurch unsere Bewegung sehr dynamisch und kraftvoll wird. Manche Zen-Meister sagen, man müsse sich wie ein Tiger im Wald bewegen, d.h. unsere Schritte sind lautlos und doch kraftvoll.
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Der Körper ist der Übersetzer der Seele ins Sichtbare.





(Christian Morgenstern {4})


2.4. Atmung beim Zazen


Der Atem ist die Brücke, die das Leben mit dem Bewusstsein verbindet, die


Brücke, die deinen Körper mit deinen Gedanken verbindet.


Wann immer dein Geist zerstreut ist, benutze deinen Atem,


um die Verbindung wieder herzustellen.


(Thích Nhất Hạnh {5})


Atmen ist ein elementarer Ausdruck unseres Lebens. Die Atmung spielt daher auch im Zen eine ganz zentrale Rolle. In erster Linie zielt die Zen-Atmung darauf ab, einen langsamen, kraftvollen und natürlichen Rhythmus zu schaffen. Die Atmung geschieht meist durch die Nase und sollte Tiefenatmung oder Zwerchfellatmung sein. Die Brustatmung ist für Zazen weniger geeignet. Die Luft lässt man dabei langsam und leise ausfließen, während der durch das Ausatmen hervorgerufene Druck kraftvoll in den Bauch hinabsteigt. Man drückt gewissermaßen auf die Eingeweide und bewirkt so eine heilsame Massage der inneren Organe. Zu Beginn der Zazenübung ist es sehr nützlich, einige Male besonders tief und kraftvoll in unseren Bauch hinab zu atmen, um uns ganz zu entspannen. Dadurch kommt unser Körper zur Ruhe und unser Geist wird für die Zazenübungen vorbereitet. Die Korrektheit der Körperhaltung ist ganz sicher wichtig, doch wenn unser Körper ohne Kraft und Energie ist, ist sie unvollständig. Erst durch die richtige Atmung bringen wir Energie und Dynamik in unser Zazen.


Die Beobachtung des eigenen Atems ist ein zentrales Grundelement des Zazen.


Am Anfang ist es hilfreich, die Atemzüge zu zählen. Dabei sprechen oder singen wir die Zahl innerlich in das Ausatmen hinein. Ei-i-i-ns, zwei-i-i, drei-i-i und so fort bis ze-ehn. Nun beginnen wir von vorne. Durch das Zählen wird das Ausatmen automatisch etwas verlängert und der Atemzug nach unten vertieft. Das Einatmen lassen wir dabei natürlich geschehen, ohne mitzuzählen.


Wenn wir dies richtig machen, verschmelzen wir mehr und mehr mit unserem Atem. Unser Bewusstsein ist ganz bei der Zahl und dem Atmen. Wenn wir uns in jede Zahl ganz einbringen, wird unser Atem, das Zählen und wir selbst zu einer unauflöslichen Einheit. Alles verschwindet und versinkt und wir sind allein, es existiert nur noch unser Zählen.


Meist lässt unsere zählende Beobachtung des Atems schon nach kurzer Zeit nach und wir geraten in Gedanken. Es gibt zwei Arten von herum-schweifenden Gedanken. Die Gedanken erster Art tauchen plötzlich auf und verschwinden genau so plötzlich wieder. Diese Gedanken können z.B. von außen kommen, indem man jemand husten hört oder man hört das Wasserrauschen oder die Vögel singen. Diese Gedanken können aber auch von innen kommen wie z.B. "Was ist heute mit mir los", "Mein Bein ist verkrampft" oder "Mein Magen tut weh". Diese Gedanken sind nicht sehr hinderlich und werden mit zunehmender Übung abnehmen.


Die Gedanken zweiter Art haben den Charakter von Geschichten und Erlebnissen. Dabei fällt uns eine frühere Begegnung wieder ein oder wir erleben eine Unterhaltung noch einmal. Es kann auch sein, dass wir uns mit einem Problem herumplagen, das wir noch lösen müssen. Sehr häufig fallen uns dabei auch Aufgaben ein, die wir noch zu erledigen haben. Diese Art von Gedanken sind eine Beeinträchtigung unserer Meditation. Wenn wir merken, dass wir in solche erzählende Gedanken geraten, verstärken wir die Konzentration auf die Atmung, so dass das Ausatmen wieder etwas verlängert und vertieft wird. Je tiefer unsere Atemzüge in den Unterbauch hinabreichen, desto weniger umherschweifende Gedanken treten auf und desto mehr Energie steigt in uns auf.


Wichtig ist, dass wir nicht gegen die Gedanken ankämpfen. Es ist sinnlos zu denken: "Ich darf nicht denken". Wenn wir merken, dass wir wieder in Gedanken versunken sind, empfiehlt es sich zum bewussten Zählen zurückzukehren und das Ausatmen etwas zu intensivieren. Lassen wir unsere Gedanken bewusst wie Wolken ziehen, werden sie im Laufe der Zeit von alleine abnehmen und uns nicht mehr so häufig wegziehen.


Wir können sehr bewusst atmen. Wenn wir traurig oder ärgerlich sind, können wir tief Luft holen und tiefer als gewöhnlich ausatmen. Auch wenn wir sprechen, müssen wir die Regulation der Luft genau planen. Andererseits funktioniert unsere Atmung aber auch dann, wenn wir nicht bewusst an sie denken wie z.B. im Schlaf. Die Atmung kann also ein bewusst steuerbarer Vorgang sein, sie kann aber auch autonom ablaufen. Wenn wir uns bewusst auf den Atem konzentrieren, hat dies einen Einfluss auf das vegetative Nervensystem und damit auch auf unsere psychischen Prozesse. Die Atmung hat somit eine zentrale Bedeutung für viele Methoden, die unser Bewusstsein erweitern sollen. Man kann sagen, die Atmung ist ein Schlüssel zu unserem Unbewussten.


Die Atmung ist die direkte Verbindung zur Basis unseres Seins.


Wir können an uns selbst beobachten, dass die Gedanken ebenso rhythmisch verlaufen wie unsere Atemzüge. Mit einem neuen Atemzug beginnt meist ein neuer Gedankenabschnitt. Dabei ist zwischen zwei aufeinander folgenden Gedanken eine kleine Lücke, ebenso wie zwischen Ein- und Ausatmen eine kleine Pause liegt. Beim Zazen nehmen wir diese Lücke wahr und vergrößern sie. Im Laufe der Zeit wird sie immer größer und schließlich sitzen wir nur noch da und der Atem strömt ein und aus. Nun ist unser Bewusstsein ruhig und klar und folgt dieser rhythmischen Bewegung, ein - aus - ein - aus. Zunächst werden wir ganz eins mit dieser Bewegung. Wir verschmelzen mit diesem Atem so sehr, dass wir selbst zu dem Ein- und Ausströmen werden. Es gibt kein "ich" und kein Du mehr und es gibt auch keine Vorstellung von Raum und Zeit mehr, wir sind nur noch der strömende Atem. Alles Leben ist Atem geworden und dieser Atem ist umfassend. Dabei weitet sich unser Bewusstsein und alle Grenzen zwischen innen und außen verschwinden und es gibt nur noch Sein und dieses Sein ist allumfassend. Unser "ich" ist im Selbst (siehe Abschnitt 5.1) aufgegangen und wir fühlen, dass wir eine einzige Ganzheit sind. Eigentlich ist es kein Wissen oder Verstehen, das wir da erwerben, es ist eine Erfahrung. Es ist die Erfahrung unserer Lebendigkeit durch die Zazen-Praxis.


Wenn unser Geist erregt ist, ist auch unser Atem sehr schnell. Wenn unser Geist in der Meditation zur Ruhe kommt, dann werden unsere Atemzüge langsamer und tiefer und wir können das Ein- und Ausatmen besser beobachten. In diesem Zustand können wir die Atempause zwischen Ein-und Ausatmen bewusst etwas verlängern, was eine starke Vertiefung der Meditation zur Folge hat. Auf diese Weise können wir auch in Gedanken hinein atmen und sie auslöschen.


Unser Ausatmen bewusst in beginnende Gedanken hineinfließen lassen, nennen wir Üben mit Mu oder Muhhh…{13}


[image: ]


Atem fürwahr ist noch wichtiger als Hoffnung;


denn wie die Speichen eines Rades eingefügt sind in die Nabe,


so ist in den lebendigen Atem alles eingefügt.


(Upanishaden {30})


Indem man Sprache und Atem kontrolliert


und tief in sich hinabtaucht,


so wie einer, der tief ins Wasser hinabtaucht,


um etwas zu finden, das ins Wasser gefallen ist,


so muss man die Quelle ausfindig machen,


wo das aufstrebende ich entsteht


und das Ausatmen hineinfließen lassen.


(Ramana Maharshi {31})


2.5. Die innere Haltung beim Zazen


Beobachte dich stets aufmerksam in deinem Tun und halte hier nichts deiner Beachtung unwert.


Die innere Haltung beim Zazen ist das Wichtigste und der unmittelbare Zweck der Körperhaltung und der Atmung. Dies bedeutet, dass wir eine geistige Verfassung durch eine sehr präzis beschriebene Körperhaltung und Atmung einüben. Bereits in der griechischen Antike hat man die Würde des Menschen mit seiner Haltung in Verbindung gebracht und daraus wurde in vielen abendländischen Kulturen ein Erziehungsideal abgeleitet, das die aufrechte Körperhaltung betonte. Die aufrechte Haltung im Dienst des Geistes wird allerdings nirgends so sehr betont wie beim Zazen. Personen, die diese Körperhaltung aus gesundheitlichen Gründen nicht einnehmen können, können trotzdem mit Erfolg Zazen üben.


Zu Beginn der Meditation sollten wir die Absicht haben, unsere Sorgen und Gedanken loszulassen. Ohne diese Absicht setzen wir uns nieder und überlassen uns unseren unkontrollierten Gedanken, wodurch wir diese nur noch verstärken.


Die Meditation führt zu einer tiefen Vertrautheit mit unserem Geist.


Die Absicht unsere inneren Lasten loszulassen ist von großer Wichtigkeit für die Meditation. Aus der Absicht unsere Gedanken und Probleme loszulassen, erwächst uns die Fähigkeit zur anfänglichen Konzentration auf den Atem. Wenn wir beobachten, wie der Atem ein- und ausgeht, wie wir einatmen und ausatmen, benutzen wir das tiefste Mantra, das es gibt. Der Atem dringt ein - und unser ganzes Wesen ist durchdrungen von diesem Einatmen. Wir atmen aus - und unser ganzes Wesen wird zum Ausatmen – eine wohltuende Ruhe und Stille erfüllt unser ganzes Sein.


Wir atmen hier und jetzt. Wir können weder morgen atmen, noch können wir gestern atmen. Atmen müssen wir in diesem Augenblick, aber wir können an morgen denken und wir können an gestern denken. Der Körper lebt also immer in der Gegenwart und unser "ich"-Geist springt zwischen Vergangenheit und Zukunft hin und her; dadurch entsteht eine Spaltung zwischen Körper und Geist. Der Körper ist in der Gegenwart und das denkende "ich" ist selten oder nie in der Gegenwart und so treffen sich die beiden nie. Sie kommen nie zusammen. Und dieser Zwiespalt ist der Grund, warum Angst, Anspannung und Leid entstehen. Wir sind verkrampft, weil wir in Gedanken sind und Sorgen haben.


Unsere Gedanken müssen ins Hier und Jetzt gebracht werden, denn es gibt nur diesen gegenwärtigen Augenblick.


Die Vergangenheit besteht nur aus Erinnerungen an das, was einmal war und die Zukunft ist ein Phantasiegebilde. Wenn unser Körper und unser "ich" in der Gegenwart eine Einheit sind, erfahren wir unsere Lebendigkeit, die dem kosmischen Geist entspringt, der das Leben hervorbringt.


Aber gerade durch das Abklingen der willentlichen Anstrengung bei der Konzentration und dadurch, dass man ruhiger wird, beginnen unsere Sorgen und Gedanken von neuem anzuschwellen. Wenn wir dann nicht aufmerksam sind, ziehen sie uns endlos wieder fort. Falls wir dann nach einer Weile merken, dass wir in unsere Sorgen, Aufgaben und Probleme hinein geraten sind, können wir unsere Gedanken anschauen und ordnen. Jedem Gedankenbereich geben wir ein Etikett, versäumte Dinge, Aufgaben die zu erledigen sind, Probleme mit den Kindern, Auseinandersetzungen mit dem Partner, Besprechung mit dem Chef usw. Diese Etiketten muss jeder für sich selbst finden.


Nachdem wir unsere Gedanken angeschaut und sortiert haben, kehren wir zur Konzentration auf unseren Atem zurück und dies leitet eine erneute Phase der Beruhigung ein.


Die willentlich herbeigeführte Konzentration, die Beruhigung unseres Geistes und die Beobachtung unserer Gedanken folgen also zyklisch aufeinander.


Zazen ist ein Wechselspiel zwischen der Konzentration auf unseren Atem und der Beobachtung unserer Gedanken.


Wenn wir unsere verschiedenen Gedanken anschauen, erkennen wir vier grundlegende Bereiche:




	Es gibt wünschende, wollende oder begehrende Gedanken


	Es gibt ablehnende, abwehrende Gedanken, und solche, die wir in ihrer Schwere nicht annehmen können


	Und es gibt Gedanken, die uns Pflichten auferlegen – du sollst, du musst


	Und es gibt neutrale Gedanken





Alle diese Gedanken sind die Folge von früheren Entwicklungen, Erfahrungen und Gedanken. Die Beobachtung des Atems, die eintretende Ruhe und Entspannung und das erneute Anschwellen der Gedanken wiederholt sich periodisch und jedes Mal benötigen wir erneut die innere Bereitschaft, die Gedanken zu sortieren, zu ordnen, um sie dann wieder loszulassen. Die mindeste Aufmerksamkeit, die wir aufbringen müssen, ist die Bereitschaft festzustellen, dass wir es nicht schaffen, unsere Gedanken ganz loszulassen. Ohne diese innere Arbeit ist ein Fortschritt beim Zazen nicht möglich. Wenn wir diesen Prozess eine Weile üben, wird sich die Meditation vertiefen und wir bemerken unsere Fortschritte. Aber bis es soweit ist, sind meist einige Hindernisse zu überwinden.
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