Was ist Meditation?

Was Meditation ist, kann sicherlich nicht leicht erkldrt werden. Zu vielschichtig ist
der Begriff, zu zahlreich sind die Methoden. - Dr. Joachim Galuska zeigt vier Zugdnge

in das Wesen der Meditation.

Was ist Meditation? - Das ist es! - Das! - Und das!

Jeder Moment kann ein Moment der Meditation sein, jeder Moment, in der die Ganzheit
des Seins erlebt wird und zwar bewul3t erlebt wird. Der Zustand wirklicher Meditation ist
voller Bewu3theit: In ihm sind wir uns des Seins in seiner Reinheit, Schonheit, Tiefe, Frei-
heit und Liebe bewuf3t. Im Grunde ist diese Erfahrung unbeschreibbar, durch Worte kén-
nen wir sie lediglich andeuten, wir kbnnen Hinweise geben, so dal3 wir eine Ahnung davon

bekommen, uns daran erinnern oder es jetzt erfahren.

Was ist Meditation? Ich méchte versuchen, diese Frage durch vier Zugange beantwortbar
zu machen. Dies war der erste, nun folgt der zweite Zugang.

Erinnern Sie sich einen Moment lang an die grof3en Augenblicke in IThrem Leben. Erinnern
Sie sich an die Augenblicke, die Ihnen die groRte Befriedigung gegeben haben oder die

Ihre tiefsten Erfahrungen gewesen sind, die grol3en Momente des Lebens.

Abraham Maslow, ein amerikanischer Psychologe, stellte diese Fragen vor bereits 30 Jah-
ren an Menschen, die er fur besonders gesund, glicklich und entwickelt hielt. Es waren
Menschen, die erfolgreich und zufrieden in ihrem Leben waren. Die Analyse ihrer Antwor-

ten ergab:

"Diese Erfahrungen hatten meistens nichts mit Religion zu tun - zumindest nicht in der her-
kommlichen Ubernaturlichen Bedeutung. Sie hatten ihren Ursprung in groRen Augenbli-

cken der Liebe und Sexualitat, in groRen asthetischen Momenten (besonders bei Musik),

Ausbriichen von Kreativitat und schopferischer Inspiration, in grof3en Augenblicken der
Einsicht und der Entdeckung, bei Frauen die auf nattrlicher Weise Kinder zur Welt brach-ten
oder einfach durch ihre Liebe zu ihnen, in Momenten des Verschmelzens in der Natur (im
Wald, an Meeresufern, im Gebirge usw.), bei bestimmten sportlichen Erfahrungen wie

Tauchen oder Tanzen usw."



Maslow nennt diese Erfahrungen Gipfelerlebnisse. Ein Beispiel: "Ein junger Mann, der sich
seinen Lebensunterhalt wahrend seines Medizinstudiums als Schlagzeuger in einer Jazz-
band verdiente, berichtete Jahre spater, dald er bei seinen Spielen insgesamt drei Gipfeler-
lebnisse hatte, wo er sich plotzlich wie ein grol3er Schlagzeuger flihlte und seine Darbie-
tung perfekt war.

Schwaéchere Gipfelerlebnisse traten z. B. auf nach einem guten Essen mit Freunden, wah-
rend ein Mann dasald und eine gute Zigarre rauchte, oder bei einer Frau, nachdem sie die
Kiche grindlich geputzt hatte und diese dann glanzte und strahlte und vollendet aussah.
So wird deutlich, daf? es viele Wege zu diesen Erfahrungen der Verziickung gibt. Sie sind
nicht notwendig ausgefallen, okkult, geheimnisvoll oder esoterisch. Sie erfordern nicht un-
bedingt Jahre der Ubung oder des Studiums. Sie sind nicht beschrankt auf ganz besonde-
re Menschen z. B. Mdnche, Heilige oder Yogis, Zen-Buddhisten oder solche, die beson-
ders begnadet sind. Es ist nicht etwas, das im Fernen Osten geschieht, an bestimmten
Orten, oder das Menschen widerfahrt, die auf bestimmte Weise geschult oder auserwahlt
sind. Es ist mitten im Leben zuganglich fir gewohnliche Menschen mit gewdhnlicher Be-

schéftigung".

Zusammenfassend schreibt. Maslow: "Ich fand, daf’ diese Personen vielfach berichteten,
daf} sie etwas wie mystische Erfahrungen hatten, Augenblicke grof3er Ehrfurcht, Momente
hochsten Gliicks oder gar der Verzickung, Ekstase oder Seligkeit (denn das Wort Gliick
kann zu schwach sein, um diese Erfahrung zu beschreiben). Dies waren Augenblicke rei-
nen, positiven Gliicks, wo alle Zweifel und Angste, alle Hemmnisse, Spannungen und
Schwachen zuriickgelassen wurden. Dabei verlor sich das Selbstbewul3tsein. Alle Ge-
trenntheit und Entfernung von der Welt verschwand, wahrend sie sich eins mit der Welt
fuhlten, mit ihr verschmolzen, wirklich in dieser Welt und zu ihr gehdrend, statt drauf3en zu
sein und von dort hereinzuschauen ... Vielleicht das wichtigste von allem bei diesen
Erfahrungen war jedoch der Bericht des Empfindens, daf? sie wirklich die letzte Wahrheit
gese-hen hatten, das Wesen der Dinge, das Geheimnis des Lebens, als sei ein Schleier
zur Seite gezogen worden. Alan Watts hat dieses Gefiuhl als "Das ist es!" beschrieben, als
sei man endlich dort angekommen, als wére das alltdgliche Leben ein Streben und eine
Ans-trengung, irgendwo anzukommen und dies die Ankunft, dies "Dort-sein" das Ende der
Ans-trengung und des Strebens, die Vollendung des Winschens und Hoffens, die Erfillung

des Verlangens und Sehnens ..."

Zustande, die wir gesucht haben
Diese Erlebnisse sind Zustdnde der Meditation. Das ist Meditation! In solchen Zustanden
wissen wir genau: Das ist es, wonach ich immer gesucht habe, wonach ich mich gesehnt

habe, was ich wiedererleben méchte. Nach solchen Erfahrungen fuhlen wir uns dankbar,



denn wir haben sie wie ein Geschenk erlebt. Und wir fithlen Ehrfurcht vor der Existenz, der
Natur, dem Kosmos, Gott oder der Tiefe in uns selbst. Wir flhlen, daf3 wir teilgehabt haben
an etwas, das groRer ist als wir selbst, an etwas Uberpersonlichem, Universellen oder
Gottlichen.

Eigentlich besteht Giberhaupt keine Notwendigkeit, diese Erlebnisse zu erklaren, aber die
Menschen versuchen dies immer wieder. Und so kommen wir zur dritten Perspektive einer

Antwort auf die Frage, was denn Meditation sei.

Diese Erlebnisse passen nicht in den Rahmen unserer alltdglichen Erfahrungen und so
versuchen wir, Systeme zu schaffen oder zu finden, in die wir sie einordnen kénnen. Auf
diese Weise sind die Religionen und Weltanschauungen entstanden. Haufig findet ein
Mensch aber keine rechten Erklarungen oder lehnt sie ab. Dann wird er seine Erlebnisse
innerlich nicht annehmen, wird sie verleugnen, verdréangen oder vergessen. Die Erfahrung.
Geht jedoch nicht verloren, sie bleibt abgespalten in unserem Unbewuf3ten und kann, wenn
sie nicht mehr abgewehrt werden muf3, irgendwann wieder einmal erinnert werden. Wenn
jedoch jemand eine solche Erfahrung nicht erklaren, aber auch nicht verdrangen oder
abspalten kann, dann bringt diese Kraft ihn in eine schwere Krise. Sein bisheriges Weltbild,
seine Auffassung Uber das Leben gerat durcheinander. Die Ziele, die wir in unse-rem
Leben haben, werden durch solche Erlebnisse relativiert: Berufliche Karriere, Status,
materieller Reichtum werden nebensachlicher. Eine solche Krise bezeichnen wir als eine

spirituelle Krise, eine Krise unserer geistigen Orientierung.

Die Menschen aller Zeiten und aller Kulturen haben sich mit solchen auf3ergewéhnlichen
Erlebnissen beschaftigt und eine Unmenge an Wissen dartiber gesammelt. Aul3erdem
haben sie versucht, Wege zu finden zu solchen Erfahrungen, wie sie wiederholt werden
kénnen, wie sie vertieft werden kdénnen. Sie haben dann entdeckt, dal3 diese Wege nach
innen gehen, dal3 es eine innere Suche ist, die Erforschung der eigenen Innenwelt, die
Erforschung des Geistes. Dieser Weg oder diese Suche werden beschrieben als der spiri-

tuelle Weg, die spirituelle Suche. Spiritus (lateinisch) heil3t der Geist.

Dabei gab es einzelne Menschen, die diesen spirituellen Weg, den Weg des Geistes, den
Weg des Bewul3tseins soweit gingen, dald sie einen Zustand vollkommener Freiheit und
Reinheit, vollkommener Klarheit, vollkommenen inneren Friedens und vollkommener Liebe
erreicht haben. Diese Menschen waren Grunder der Religionen oder Heilige. Sie hatten
eine besondere Ausstrahlung, die wir als lichtvoll oder hell erleben. An Bildern von Heiligen
beispielsweise aus unserem christlichen Kulturkreis kdnnen wir sehen, dal3 sie haufig mit
Licht umgeben gemalt sind. Dabei ist der Kopf, in dem wir unseren Geist ansiedeln, haufig

mit einem Heiligenschein umgeben. Die Religionsgrinder und Heiligen, aber auch die an-



deren Menschen mit solchen auf3ergewothnlichen Erlebnissen versuchten haufig, ihr Wis-
sen zu ordnen und es allgemein zuganglich zu machen. So schufen sie die religidbsen und
spirituellen Systeme. In diesen Systemen werden die Schwerpunkte etwas unterschiedlich
gesetzt, und sie beniitzen natirlich auch unterschiedliche Bilder, Beschreibungen und Er-
klarungen. So entwickelten sich die spirituellen Disziplinen. Beispielsweise im Hinduismus
die Schulen des Yoga, der Buddhismus, der Sufismus, die Kabbala, die christliche Mystik,
der Taoismus. Neben diesen grol3en Wegen gibt es noch eine Menge kleinerer Schulen,
die versuchten, ihr Wissen zu systematisieren. Teilweise wurde es auch geheimgehalten
(in den sog. Geheimbiinden), damit es, im Sinne einer Initiation, nur jemand erhalt, der

auch dazu bereit ist und die entsprechenden Voraussetzungen mitbringt.

Alle diese religidsen und spirituellen Schulen und Systeme entwickelten Methoden, die die
spirituelle Entwicklung fordern sollen und auch die beschriebenen Erlebnisse ermdglichen
sollen. Die wichtigsten dieser Methoden sind die sog. Meditationsmethoden. Dies bringt

uns zur vierten, eher praktischen Antwort auf die Frage: Was ist Meditation?

Im Grunde ist Meditation der Geisteszustand voller Bewul3theit des gegenwartigen Mo-
ments. Es ist ein Geisteszustand, in dem eine auRergewdhnliche Erfahrung, ein Gipfeler-
lebnis moglich ist. Heutzutage jedoch wird das Wort Meditation hauptsachlich fir die
Methoden verwandt, die den Geist im Laufe der Zeit in einen solchen Bewul3tseinszustand

bringen kénnen. Hier liegt der eigentliche Grund fur die Meditationsmethoden.

Aber viele Menschen haben andere Griinde, wegen derer sie zu meditieren beginnen. Sie
haben gehdrt, dalR man dabei ruhiger werden kann und sich besser entspannen kann, sie
wollen einen Ausgleich gegen Streld und Hektik haben, wollen auftanken. Sie moéchten
wacher und klarer werden und besondere Fahigkeiten entwickeln, wie z.B. ihr Gedachtnis,
ihre Konzentrationskraft und ihr Leistungsvermégen zu starken. Oder sie mdchten para-
normale Kréfte entwickeln, den Alltag tUberwinden und in eine mystische Welt gelangen.
Andere mochten sich selbst besser kennenlernen oder mit sich selbst besser klar kom-

men, zu ihrem eigenen Kern finden. All dies ist legitim und kann erreicht werden.

Aber in der Tiefe geht Meditation weiter. Sie hilft der eigenen spirituellen Entwicklung und
ihr Ziel ist die Uberwindung meines Selbst, die Transzendenz, die Gotteserfahrung oder
das, was als Erleuchtung beschrieben wird. Die grol3en spirituellen Lehrer erklarten den

Weg und hatten dieses Ziel im Auge. Christus sagte: "Folget mir nach".

Wir begannen damit, daf3 ich Sie fragte: Was ist Meditation? Dann habe ich Sie aufgefor-
dert, sich an die groRen Momente Ihres Lebens, die Gipfelerlebnisse, zu erinnern. Schliel3-

lich habe ich dariiber berichtet, daR sich die Menschen aller Zeiten und aller Kulturen mit



solchen Erlebnissen beschéftigt haben und praktische Methoden dazu entwickelt haben,
die Meditationsmethoden. Sie spuren, wie wir uns langsam hinein bewegen ins Praktische
und Technische, damit auch Engere. Wenn wir uns den Meditationsmethoden zuwenden,
fragen wir uns: Wie funktioniert Meditation? Im Wort Meditation steckt das lateinische Me-
di, Medius, der Mittlere, die Mitte Meditation bedeutet also etwa eine Mitte schaffen, eine
Mitte finden. Verwandte Worter sind Medicus, der Arzt, und Medizin, das Heilmittel oder die
Heilkunst. Also haben die Mitte und das Heilen etwas miteinander zu tun. Vielleicht ist die
Mitte zu finden das, was heilt. Und wenn Meditation und Medizin vom Wort her so nahe
miteinander verbunden sind, dann ist dies schon ein deutlicher Hinweis darauf, die Medita-

tion in die Erhaltung der Gesundheit und Uberwindung von Krankheit mit einzubeziehen.

Weg der Erkenntnis

In jeder Meditation gibt es drei wesentliche grundsatzliche Schwerpunkte. Ich nenne sie die
drei Wege der Meditation. Beginnen wir mit dem ersten Weg und einer kurzen Besin-nung:
Warum sind Sie heute zu diesem Vortrag gekommen?

Gehen Sie nun etwas tiefer und fragen sich, ob es Griinde gibt, die Giber das aktuelle Be-

durfnis herzukommen, hinausgehen, tiefere und grundsatzlichere Griinde.

Erkennen Sie, dal3 der Wert dieser Griinde darin besteht, daf} Sie jetzt hier sind. Ist es
maoglich, alle Grinde jetzt loszulassen und ganz offen zu sein, in diesem Moment zu sein,

was immer er auch bringt. Dann sind Sie frei.

Jede Meditation kann zur Einsicht fuhren. Diesen Schwerpunkt jeder Meditation bezeichne
ich als den "Weg der Erkenntnis". Der Weg der Erkenntnis strebt einen Zustand der Klar-
heit und Reinheit des Geistes an. Dieser Klarblick ist eine aul3ergewdhnliche Geisteshal-
tung, die den Gewinn von Einsicht erméglicht. Und Einsicht befreit. Die Erfahrung des Er-
kennens ist immer ein Evidenzerlebnis: "Ahal Das ist es!" Wir kennen es im Alltag als Aha-
Erlebnis: Ich erkenne plétzlich etwas und bin mir dessen vollkommen sicher und gewif3.
Das gewonnene Wissen bleibt und veradndert mich. Der Weg der Selbsterforschung, der
Innenschau fuhrt zu Selbsterkenntnis: "Erkenne Dich selbst!" Zunachst einmal gewinnt der
Meditierende Einsichten Uber die Muster der eigenen Personlichkeit, die Uberzeugungen,
die Themen, die ihn beschaftigen, die eigene Biographie, also Uber alles Psychische. Das
sind die gleichen Erkenntnisse, wie sie in der Psychotherapie gewonnen werden. Die
Frichte des Anfangers in der Meditation werden als "personliche Erkenntnisse" bezeich-
net. Dann aber, je mehr wir alte Uberzeugungen und Muster loslassen kénnen, und je mehr
es gelingt, das Wesen der Dinge wie zum ersten Mal zu erforschen, sind Erkenntnis-se
maoglich, die Uber meine Person hinausgehen. Der Meditierende gewinnt tiefere Einsich-

ten, die das Wesen des Menschseins, die Existenz betreffen. Dies betrifft beispielsweise



Fragen nach Leben und Tod, Zeit und Raum, dem Wesen der Wirklichkeit. Solche
existentielle Einsichten werden als "universelle Erkenntnisse" bezeichnet, da sie jeden
Menschen betreffen, alle Lebewesen oder gar das Sein selbst. Der Anteil jeder
Meditationsmethode, der die Bewul3theit und Aufmerksamkeit betrifft, ermoglicht den
Erkenntnisgewinn. Es gibt jedoch auch Meditationsmethoden, die den Weg der Erkenntnis

ganz in den Vordergrund stellen.

Ein Beispiel dafur ist die Kontemplation. Sie kdnnten sich eine bestimmte Frage vorneh-
men und dieser Frage in einer &hnlichen Weise folgen, wie Sie es gerade einen Moment
lang gemacht haben. Nehmen wir eine Frage, die direkt ins Zentrum fuhrt: "Wer bin ich"?
Als erstes wird Ihnen dazu einfallen: lhre Name, lhr Alter, Ihre Hobbys und all das, womit
Sie sich identifizieren, auch lhre Geschichte, so wie Sie geworden sind. Sie gewinnen per-
sonliche Erkenntnisse uber sich. Dann aber wird eine Stufe erreicht, in der sie sich erken-
nen als ein menschliches Wesen, das nicht anders ist als andere menschliche Wesen. lhre
Angst ist nicht nur lhre personliche Angst, sondern ein Mensch hat Angst. lhre Freude, Ihr
Gluck ist nicht nur Ihr personliches Gliick, sondern da ist Glick als ein Gefihl, das exis-
tiert. Und wie ist es mit ihren Gedanken und Uberzeugungen? Wir sind normalerweise
identifiziert mit unseren Gedanken, aber dann wird eine Stufe erreicht, in der Sie erkennen,
daf’ lhre Gedanken nicht Ihre Gedanken sind, sondern einfach Gedanken. Es ist eine uni-
verselle Erkenntnis, wenn Sie einmal sehen und begreifen, was ein Gedanke ist. Wer bin
ich? Bin ich meine Gedanken? Und wenn nicht, warum hange ich mich so sehr daran? In
der Kontemplation der Frage, wer ich bin, kénnen Sie noch einen Schritt. weitergehen. Wer
ist das, der Uberhaupt diese Frage - wer bin ich? - erforscht. Dies zu untersuchen, ist aber
kein Denkspiel, sondern der Versuch dies zu entdecken, zu ersplren, zuerkennen: Wer ist

das, dieser Geist, der hier sitzt und beobachtet, erforscht und erkennen will?

Die ZEN-Richtung des Buddhismus nitzt diesen Weg der Erkenntnis in einer sehr intensi-
ven Weise und hat in der Rinzai-Schule des ZEN die Koan-Arbeit entdeckt. Hier werden
Fragen und Texte untersucht, die zundchst paradox klingen und unverstandlich erschei-
nen: Was ist das Klatschen einer Hand? Wer bist Du, bevor Dein Vater und Deine Mutter
geboren wurden? Diese Fragen sind nur zu beantworten, wenn der Geist aus der Ublichen
Denkgewohnheit heraustritt und mit einer besonderen Klarheit in der Lage ist tiefer zu
schauen. In einer anderen Schule des ZEN gibt es die Meditation ohne Meditationsobjekt:
Zazen, nur sitzen. Hier wird es moglich zu erkennen, was es heil3t nur zu sitzen, wirklich

vollkom-men da zu sein.

Die Vipassana-Meditation des Theravada-Buddhismus (Vipassana = Einsicht) stellt in den

Vordergrund die Entwicklung der Achtsamkeit: Was bedeutet es, die Identifikation mit den



Inhalten des Erlebens immer mehr loszulassen und zu reiner Achtsamkeit, reiner Be-

wusstheit zu werden?

Der Weg der Erkenntnis fuhrt Gber personliche und universelle Erkenntnisse zu be-
wusstem Sein. Evidenzerlebnisse hat jeder Mensch in seinem Leben in unterschiedlichen
Tiefen gehabt. Ich halte den Weg der Erkenntnis fur sehr bedeutsam, weil er uns unab-
hangig macht von Glaubenssatzen und Ideologien. Meine eigenen Erkenntnisse kann mir
keiner mehr nehmen, auch wenn andere Menschen eine universelle Wahrheit genauso
oder anders beschreiben als ich es tue. Der Weg der Erkenntnis bedeutet, nicht skeptisch,
aber kritisch zu bleiben und sich wirklich ernsthaft zu bemiihen, dem Wesen des Seins auf
den Grund zu gehen. Die groRen spirituellen Lehrer ermutigen uns, da auch die Grund-

fragen des Seins beantwortet und geldst werden kénnen.

Wenden wir uns nun zum zweiten Weg der Meditation mit einem kleinen Experiment.

Versuchen Sie einige Momente lang die Stille hier im Raum zu horen.

Versuchen Sie nun, die Stille in sich selbst zu héren oder zu spuren. Vielleicht gibt es ir-
gendeinen Platz in lhnen, an dem Stille ist.

Ist es mdglich, in diese Stille hineinzutauchen, so dal3 Sie mitten in der Stille sind. Lassen
Sie es geschehen, die Stille zu sein? (Stille).

Weg der Stille

Jede Meditation flihrt zu einer groReren inneren Ruhe, einer inneren Stille und einem inne-
ren Frieden, einer Gelassenheit. Dies ist eigentlich die natirliche Entwicklungsrichtung des
Geistes, dessen Aufmerksamkeit aber Ublicherweise standig umherspringt. Ich mdchte dies
den Weg der Stille nennen. Die Ruhe des Geistes geht einher mit einer gewissen
Zentrierung, mit der Entdeckung einer inneren Mitte. Die Methode dabei ist die der
Konzentration. Im Wort Konzentration ist das Wort Zentrum, die Mitte enthalten.
Konzentration ist das Zusammenziehen der Aufmerksamkeit auf eine Mitte hin und diese
tragt in sich eine grofl3e Stille, in der der Geist sich immer mehr verankern kann. Praktisch
geschieht dies dadurch, indem wir uns auf ein Meditationsobjekt konzentrieren. Das
Meditationsob-jekt ist eigentlich sekundéar, die verschiedenen Meditationsschulen schlagen
auch unter-schiedliche Meditationsobjekte vor. Da gibt es z.B. die Beobachtung des Atems
oder des Gehens, die innere Wiederholung eines Wortes, eines Mantras, z.B. Om oder
einer For-mel, z.B. Herr Jesus Christus, erbarme dich meiner; es kann auch eine
Bewegung oder ein Ton immer wiederholt werden oder Licht visualisiert werden.

Daneben gibt es die Betrachtung von Gegenstanden, wie z.B. einer Kerze, einer Ikone

usw. Konzentration auf ein Meditationsobjekt bedeutet, loszulassen von all dem, womit



mein Geist innerlich beschatftigt ist und die Aufmerksamkeit auf das Meditationsobjekt zu
richten. So entwickeln wir eine Fahigkeit, nicht nur hin- und hergetrieben zu sein von den
Gedanken, den Gefuhlen, den Kérperempfindungen oder den Gerduschen der Welt, son-
dern in der Lage zu sein, den Geist zu steuern und auf einen Punkt zurichten. Auch dies ist
eine natlrliche Entwicklungsrichtung des Geistes, sich immer feiner und genauer auf einen
Punkt konzentrieren zu kdnnen. Dies wird in der buddhistischen Meditation als "Einspitzig-
keit des Geistes" bezeichnet.

Die Konzentration fuhrt im Laufe der Zeit zu einer Beruhigung des Denkens. Ist der Geist
ruhig und still geworden, dann kann er tiefere Einsichten gewinnen. Nur aus der Veranke-
rung in der Stille des Meditationsobjekts kann ich erkennen, wie unruhig das Denken ist
und was ein Gedanke Uberhaupt ist. Nur in der Position des Nichtdenkens, einer Stille jen-
seits der Gedanken, ist das Wesen der Gedankenmuster und Gedankenformationen zu
erkennen. Wenn diese wiederum entspannt und losgelassen werden, so vertieft sich die
Stille als ein Erfahrungsraum jenseits der Gerausche und der inneren und aufl3eren Bewe-
gungen. Diese Vertiefungs- oder Versenkungszustidnde werden im Hinduismus und im
Zen-Buddhismus als Samadhi bezeichnet. Sie kdnnen auf3er als Stille auch als groRRer in-
nerer Frieden, Seligkeit oder Verziickung, als unendliche Weite oder vollkommene Harmo-
nie oder Gel6stheit erfahren werden. Diese Zusténde sind Fruchte der Konzentration und

kénnen spontan erlebt oder systematisch getibt werden. Typische Meditationsmethoden,

die den Weg der Stille betonen, sind die Atembetrachtung, die Gehmeditation, die Mant-

rameditationen oder auch die verschiedenen Varianten der Chakrenmeditationen.

Der Weg der Stille bendtigt die Féahigkeit loszulassen und dies fihrt uns zum dritten
Schwerpunkt jeder Meditation.

Beginnen wir auch diesmal mit einem kleinen Experiment:

Schauen Sie sich hier im Raum um und machen Sie sich einen Moment lang bewu(3t, daf}
wir gemeinsam hier sind, gemeinsam diesen Raum teilen, was auch immer uns hergefihrt
hat.

Nun schlieBen Sie die Augen und versuchen Sie, die Verbindung unter uns, die gemein-

same Atmosphare zu spuren.

Versuchen Sie sich von der Atmosphére des Verbundenseins tragen zu lassen, sich ihr
anzuvertrauen. Ist es mdglich, sich dem Verbundensein ganz hinzugeben? Vielleicht spu-
ren Sie, daf3 Sie die Verbundenheit sind. Sie sind Wir! Oder wie Krishnamurti sagte: "Du
bist die Menschheit".



Weg der Hingabe

Jede Meditation fuhrt zunehmend zur Erfahrung der Verbundenheit, zun&chst einmal ganz
einfach mit dem Meditationsobjekt. Indem ich mich mit meiner Aufmerksamkeit in das Me-
ditationsobjekt versenke, verbinde ich mich mit ihm. Je tiefer ich mich verbinde, umso mehr
werde ich eins mit ihm, verschmelze mit dem Meditationsobjekt. Dies ist der dritte Weg der
Meditation, der Weg der Hingabe. Hingabe bedeutet, alle Vorlieben, Identifikatio-nen,
Lieblingsgedanken und Uberzeugungen loszulassen und mich anzuvertrauen, mich
hinzugeben. Zunachst bedeutet die Hingabe eine Verbindung mit dem Meditationsobjekt,
eine Hingabe an die Meditation. Dann ist sie zunehmend eine Hingabe an den spirituellen
Weg, an das Leben, letztlich an das Sein selbst. Wenn diese Hingabe geschieht, kann der
Flul? des Erlebens erfahren werden: Es atmet (diese Erfahrung findet sich auch im Auto-
genen Training oder in atemtherapeutischen Ubungen), es geht, es flieRt. Der Weg der
Hingabe laRt die Verbundenheit der Existenz erfahren. So entstehen eine zunehmende

Achtung und Ehrfurcht vor der Gré3e des Daseins, ein Respekt vor der Natur und eine

Gute und Liebe zu sich selbst und den Menschen, die alle Teile einer verbundenen und
verwobenen Existenz sind. Ein wesentlicher Aspekt des Weges der Hingabe ist eine Rela-
tivierung dessen, was wir als Ich bezeichnen, so dal3 das Wesen des eigenen Seins tiefer
und tiefer erfahren werden kann. Die Personlichkeit wandelt sich um und handelt zuneh-
mend aus der Hingabe an etwas GroReres, Hoheres und zugleich Tieferes, als Ich es bin.
Meditationen, die den Weg der Hingabe besonders betonen, sind die Meditationen des
Herzens, Meditationen zur Entfaltung der Liebe, Heilmeditationen, Lichtmeditationen und
jeder Art von Energiemeditationen. Dabei kann eine Aufldsung der (blichen begrenzten
Erlebnisweise geschehen. Ich lasse mich durchstromen von Energie, Liebe, Licht oder
Heilkraften. Aber nicht nur diese, sondern jede andere Meditationsmethode ist nur mit ei-

ner gewissen Hingabe maglich.

Verschiedene Schwerpunkte

Diese drei Wege der Meditation finden sich in jeder Meditationsmethode. Jede Methode
tragt aber eine etwas andere Mischung oder Betonung dieser drei Schwerpunkte in sich.
Fur jeden Menschen ist es wichtig, sofern er meditieren mdchte, einen Weg zu finden, der
ihm entspricht. Fir manche Menschen ist es gut, mehr den Weg der Erkenntnis zu nutzen,
fur andere ist es gut, den Weg der Ruhe und Stille zu beschreiten. Fir dritte ist es gut,
mehr den Weg der Verbundenheit und der Hingabe zu gehen. Und es ist wichtig herauszu-
finden, was mir liegt und wo ich meine Starken habe. Das Ziel bei all diesen Wegen ist das
Gleiche. Eine tiefe Erkenntnis Uber die Existenz ist auch eine Hingabe an die Existenz.
Eine tiefe Hingabe an einen anderen Menschen, eine tiefe Verbundenheit zu einem ande-
ren Menschen ist auch ein Zustand von grofdem innerem Frieden und von groR3er innerer

Stille. Diese Wege sind ineinander verwoben.



Ich hoffe, daR3 ich Ihnen Antworten andeuten konnte auf die Frage, was Meditation ist. Was
Meditation anstrebt, geht Gber das Gewohnliche, Alltéagliche und Normale hinaus und ent-
steht erst allmahlich, wenn ich nicht mehr nur damit beschéftigt bin, mehr Geld zu verdie-
nen, mehr Besitz zu sammeln, Karriere zu machen, anerkannt zu werden, geliebt zu wer-
den usw. Wenn also meine personlichen Bedirfnisse erfillt sind oder zumindest fir einen
Moment erfillt sind, dann ist es moglich, dal® ich mich fir eine Erfahrung 6ffnen kann, die
Uber das Persotnliche hinausgeht, fur eine transpersonale Erfahrung. Und dann kann sich

eine neue Welt auftun, die Welt der Transzendenz, des Heiligen, des Géttlichen, des gro-

Beren Zusammenhangs, eine Welt, fir die die Kirchen und Religionen beanspruchen zu-
standig zu sein. Aber es ist eine Welt in jedem von uns. Ich kann sie nur erlangen, wenn ich
meine personlichen Identifikationen loslassen kann, wenn ich mich selbst relativieren kann.
Dann kann ich erkennen, dal3 in der Tiefe in mir etwas GroReres verborgen ist, das
unterschiedlich benannt wird: der géttliche Funke, Atman, die Buddha-Natur, das Hohere
Selbst. Dies sind unterschiedliche Bezeichnungen aus unterschiedlichen spirituellen Rich-
tungen. Zweierlei ist notwendig und in Harmonie zu bringen: Unsere Personlichkeit, also
unser Ich, und unsere innere transpersonale Welt, also unser Hoheres Selbst, das Heilige in
uns. Dann kann ich "transparent sein fur die Transzendenz". Ich kann durchlassig sein fir
das Hohere. Praktisch ausgedrtickt: wir lernen, die Fahigkeiten unseres Ichs, zu spre-chen,
zu organisieren, zu telefonieren oder Vortrage zu halten, in den Dienst des Gottli-chen, des
Absoluten, der Existenz zu stellen. In einer spirituellen Sprache ausgedriickt: wir werden
Instrument der universellen Liebe oder Diener Gottes. Wir sind nicht Anhénger oder
Verkinder einer bestimmten Religion, sondern Botschafter des Seins. Diese Durch-lassigkeit
fur das GroRRere und Hohere kann sich in allen moglichen alltéaglichen oder nicht alltaglichen
Tatigkeiten ausdriicken, beim Spazierengehen, im Gespréach, beim Essen oder beim
Zahneputzen.
Das ist Meditation!



