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SIGH ZFI
UM UB
DIE WELI

Meditation stammt aus dem Latei-

nischen und bedeutet genau uber-
setzt «das Nachdenken». Jemand, der
meditiert, denkt also nach. Doch nur
wenn ganz bestimmte Voraussetzun-
gen erfillt sind, ist ein solches Nach-
denken uberhaupt erst moglich. Jeder
von euch hat schon erfahren, dass eine
knifflige Hausaufgabe kaum im Pausen-
larm zwischen zwei Schulstunden wirk-
lich zu lI6sen ist.

n as heute haufig verwendete Wort

Riickzug an einen stillen,
uns vertrauten Ort

Denn wer ernsthaft nachdenken will,
wird allein schon durch die Wahl des
Ortes dafur besorgt sein, dass unliebsame
Stérquellen ausgeschaltet sind. Es braucht
dabei keineswegs méauschenstill zu sein —
viele von euch sind gewohnt, beim
Erledigen der Hausaufgaben das Radio-
oder Kassettengerat eingeschaltet zu ha-
ben. Als Hintergrund kann Musik sogar
eine durchaus anregende Wirkung aus-
Uben. Dem konzentrierten Nachdenken
kaum forderlich ware jedoch der aufge-
setzte Walkman-Kopfhérer. Ebenso hin-
derlich sind Uberlauter Verkehrslarm (et-
wa im Sommer bei geéffneten Fenstern),
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Gesprache, die im gleichen Raum statt-
finden, oder das laufende TV-Gerat, das
unseren Blick immer wieder hypnotisch
auf sich zieht.

Ein Ort, an den wir uns gerne zuruck-
ziehen, wenn wir allein sein mochten,
eine vertraute Atmosphare, in der wir
uns wohl! fuhlen, helfen mit, uns besser
auf eine Aufgabe konzentrieren zu kén-
nen. Unsere standig wandernden Ge-
danken und Phantasien mussen flr eine
Weile zur Ruhe kommen. Erst wenn wir
nicht mehr von aufdringlichen Aussen-
reizen standig abgelenkt werden, sind
wir in der Lage, ein uns gestelltes Pro-
blem anzugehen und einzukreisen, bis
wir eine Losung gefunden haben.

Nicht in jedem Fall ist freilich die
Losung eines bestimmten Problems das
Ergebnis unseres konzentrierten Nach-
denkens, fUr das wir uns an einen stillen
Ort zurltckgezogen haben. Nicht selten
fallt uns die Lésung ganz plétzlich ein, in
der Strassenbahn etwa oder auf einem
Spaziergang oder vor dem Einschlafen,
gewissermassen als Gedankenblitz oder
als Erleuchtung. Aber immer hatten wir
zuvor abgeschaltet, waren innerlich auf-
nahmebereit, befanden uns in einem Zu-
stand konzentrierter Erwartung.
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Meditation — eine Form
innerer Versenkung

Alle grossen Religionen der Welt kennen
und lehren die Meditation als eine Form
der inneren Versenkung. Wie kommt es
aber, dass gerade heute wieder ein gros-
ses BedUrfnis nach Meditation besteht?
Anzeigen in Zeitungen, Kleinplakate an
Anschlagwanden werben flir Veranstal-
tungen, die uns in die Praxis der Medita-
tion einfihren wollen. Zahllose Bucher,
Spezialzeitschriften, Videos, Tonkasset-
ten, aber auch die Medien befassen sich
mit zumeist aus Asien stammendem
Gedankengut wie Yoga oder Zen-Bud-
dhismus.

Dieses als geheimnisvoll empfundene

Wissen uralter Kulturen undihrer religi6--

sen Lehren scheint oftmals nur-Einge-
weihten zuganglich zu/sein. Gerade dies
Ubt eine starke Faszination aus, méchten
doch auch wir eingeweiht werden in das
grosse Geheimnis, das uns vielleicht Ant-
wort gibt auf die Frage ‘nach dem Sinn
von Leben und Tod in dieser Welt ..

Auch bei uns in Europa gab. es-schon'

frih spezielle Orte — man nannte sie KI6-
ster —, in denen man sich ganz der-Got-
tessuche widmen konnte.. Dabei ‘spielte
das Gebet, ebenfalls eine Form der Medi-
tation, eine zentrale Rolle.

Im Kloster sein Leben Gott weihen

Das Kloster geht auf Zeiten zurlck, in
denen das Christentum in besonderem
Masse durch Oberflachlichkeit und
fehlende innere Uberzeugungskraft be-
droht war. Viele Menschen liessen sich —
etwa im alten Rom und spater in den von
Karl dem Grossen eroberten Gebieten —
nur auf héheren Befehl und mit Gewalt
zum Christentum bekehren. Oft verloren
sie dabei den Bezug zu ihren bisherigen
kulturellen Werten und religiésen Tradi-
tionen und fanden nur schlecht Zugang
zu einem ihnen von aussen aufgezwun-
genen neuen Gedankengut.
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Andere hofften durch die Taufe in den
Genuss besonderer Verginstigungen zu
gelangen und fihlten sich nach erfolgter
(Massen-)Taufe zu keiner Sinnesdnde-
rung verpflichtet, sondern setzten ihren
oft zligellosen Lebenswandel unbekim-
mert fort.

Gegen solche Zeichen eines um sich
greifenden geistigen und sittlichen Zer-
falls lehnten sich besonders glaubige
Menschen auf. Als Ménche zogen sie sich
in die Einsamkeit zurlck, lebten als Ein-
siedler in der Wildnis, aus der sie biswei-
len als Wanderprediger zur Lobpreisung
Gottes zurlickkehrten. Bald einmal taten
sich Einsiedlermdnche zu Gemeinschaf-
ten_zusammen, die sich um eine kleine
Kirche. scharten. Eine Mauer umschloss
den.ganzen:Bezirk, um ihn gegen ausse-
re Einflusse abzuschirmen. Deshalb geht
der.-Begriff /Kloster auf das lateinische
claudere zuruck, das «schliessen» bedeu-
tet(claustrum/Kloster = Verschluss).

‘Uberaus strenge Vorschriften bestimm-
ten und bestimmen den Tageslauf im
Kloster. Wenn-auch durchaus konkrete
Handarbeiten: etwa auf dem Feld, in der
Kiche ‘oder in der Schreibstube zu ver-
richten'waren, blieb doch ein grosser Teil
des Tages geistigen Ubungen vorbehal-
ten: Gottesdienst (der erste um zwei oder
drei Uhr in der Friihe), Psalmengesang,
Lekttre der Bibel und anderer heiliger
Schriften, Gebet und Meditation. Gehor-
sam, Entsagung, Demut und Hingabe
waren die ldeale, denen die Mdnche
und Nonnen (in den etwas spater ge-
grindeten Frauenkldstern) nachzueifern
suchten.

Heutige Moglichkeiten und
Formen der Meditation

Auf der Suche nach etwas Hoherem, das
unsere Vorstellungen Gbersteigt und das
wir einfach auch Gott nennen kénnten,
stehen uns verschiedene Wege offen. So
ist es ohne weiteres moglich, beispiels-
weise in einem der heute noch bestehen-



den Kloster fur beschrankte Zeit Aufent-
halt zu nehmen. Wenn nicht als Nonne
oder Moénch, so doch als Gast haben wir
am klosterlichen Leben teil und nUtzen
die Abgeschiedenheit des Orts, um Uber
uns selbst, die Welt und Gott einmal los-
gelost von allen Alltagsgeschaften nach-
zudenken.

Oder man besucht einen Kurs, in dem
man in der Meditation unterwiesen wird.
Haufig sind es Lehrerinnen und Lehrer
aus dem Fernen Osten oder zumindest
solche, die in Asien eine entsprechende
Schulung durchlaufen haben, denen wir
uns anvertrauen. Tatsachlich ist in diesen
Dingen viel Vertrauen nétig. Denn die
Gefahr, dass uns falsch verstandene Me-
diation nur als Vorwand zur Flucht aus
unserer Welt dient, ist nicht zu unter-
schatzen.

Die an sich verstandliche Suche nach
Gluck und Erkenntnis-darf uns.nie dazu
verfuhren, uns den Verpflichtungen und
Forderungen unseres gegenwartigen Le-
bens zu verschliessen oder uns gar vor
ihnen zu dricken. Meditation, die sich
nur um das eigene Ich dreht, kann leicht
zu einseitiger Selbstbespiegelung flihren
und Hochmut und Selbstgefalligkeit dem
Mitmenschen gegenuber fordern.

Wahre Selbsterkenntnis hingegen lehrt
uns, der Umwelt bescheidener und of-
fener entgegenzutreten — dementspre-
chend klar und einfach sind auch die Ziele
der nachstehenden Meditationstibun-
gen.

VIj.:l-mehrt den eigenen
Korper wahrnehmen

Zunachst einmal geht es um ein besseres
Vertrautwerden mit unserem Korper.
Dieser scheint — oberflachlich betrachtet
—ganz von allein zu funktionieren. Den-
noch sind wir nicht gefeit gegen kleine,
scheinbar harmlose, kaum beachtens-
werte Stérungen, die auf allerlei Ver-
krampfungen und Unkonzentriertheit
zurtckzuflihren sind. Schritt um Schritt

wollen wir im folgenden versuchen, un-
seren Korper zu lockern und von unbe-
wussten Verspannungen zu befreien.

1. Die Entspannung

Der Wille, der uns tagtaglich in Bewe-
gung, ja auf Trab halt, uns zu immer
neuen Leistungen antreibt, die wir in Zu-
sammenhang mit der Schule, aber auch
etwa mit dem Sport erbringen, sorgt
dafur, dass wir nie zur Ruhe kommen.
Diese unausgesetzte Anspannung fihrt
unweigerlich zu Verkrampfungen und
Verhartungen der Muskeln, bisweilen zu
Storungen der Verdauung, zu Kopf-
schmerzen (Migréane!) oder zu nervosen
Zustanden, die uns zu gereizten, leicht
aufbrausenden oder missmutigen Ge-
schopfen -machen. Auch geistig fihlen
wir uns oft gehemmt und unfahig, etwas
Neuem freudig und aufgeschlossen zu
begegnen. Alles wird uns zur Last und
zum Problem.

Es ist nicht leicht, mit solchen Situa-
tionen fertig zu werden. Aber vielleicht
gelingt es uns, diesen Willen zur standi-
gen Aktivitat zu brechen. Wir legen uns
mit dem Rucken flach auf den Boden,
atmen langsam und regelmassig, achten
darauf, wie alle Koérperteile schwer und
schwerer werden. Wir mussen richtig
spuren, mit welchem Eigengewicht Kopf,
Arme, Rucken, Gesass und Schenkel auf
dem Boden aufliegen. Wir versagen uns
jeden Befehl oder Zwang zur Entspan-
nung und warten geduldig auf jene
Signale, die uns melden, welche Korper-
stellen noch immer verspannt sind. Je
schwerer die Glieder werden, desto ent-
spannter fihlen wir uns, je freier unser
Blut durch die Gefasse pulsiert, desto an-
genehmer empfinden wir das Warme-
gefuhl, das bald unseren ganzen Korper
durchstrémt.

2. Das Atmen

In der Regel ist Atmen fr uns ein solch
automatischer Vorgang, dass uns nie in
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den Sinn kdme, an seiner Naturlichkeit
zu zweifeln. Dennoch haben viele von
uns verlernt, richtig zu atmen, wie wir es
zweifellos als Sauglinge taten oder wie
wir es bei den Tieren beobachten kénnen.
Unterscheiden wir zwischen Brust- und
Bauchatmung, so stellen wir fest, dass
wir haufig die Bauchatmung vernach-
lassigen oder falsch ausfuhren. Richtig ist,
wenn sich der Bauch beim Einatmen nach
aussen wolbt, beim Ausatmen einzieht —
sichtbarer Ausdruck dafar, dass die
Zwerchfellmuskulatur aktiv zur Auswei-
tung bzw. zum Zusammendricken der
Lungen beitragt.

Zumeist sind beim Einatmen jedoch nur
die Zwischenrippenmuskeln fur eine (un-
genugende) Hebung des Brustkorbes
aktiv besorgt, wahrend das Ausatmen
véllig passiv erfolgt. Erst kérperliche An-
strengung (etwa beim Dauerlauf usw.)
macht uns den Atemvorgang so richtig
bewusst, sind wir jetzt doch zu heftig
spurbarem Luftholen bzw. Luftausstos-
sen gezwungen. | »

Doch auch im kérperlichen Ruhezu-
stand kann sich der Atemvorgang plotz-
lich bemerkbar machen. In einer Diskus-
sion erregen wir uns so stark, dass uns
plétzlich die Luft knapp wird. Uberhaupt
wirken sich starke Geflihlsregungen wie
Zorn, Angst oder dussere Zwange wie
Zeitdruck usw. automatisch auf unsere
Atmung aus.

Zur Vorstufe der Meditation gehort es
also, auch auf die eigene Atmung zu ach-
ten, indem wir einen maoglichst gleich-
massigen Rhythmus unter Einbezug der
richtigen Bauchatmung anstreben. Atmen
ist etwas so Personliches und Individu-
elles, dass jede/r von uns selbst die fiur
sie/ihn gultige Atmungsharmonie heraus-
finden muss.

3. Das Sitzen

Meditieren im Liegen scheint nahelie-
gend, wenn wir an eine mdglichst beque-
me und entspannte Stellung denken, wie
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wir sie vorzugsweise auch vor dem
Einschlafen einnehmen. Um jedoch zu
vermeiden, dass wir beim Sichentspan-
nen nur schlaff und mide werden und
tatsachlich einschlafen, empfiehlt sich
eine sitzende Haltung auf einem Stuhl
oder auf dem Boden. Dabei achten wir
vor allem darauf, den Schwerpunkt unse-
res Kérpers im Bauch zu spuren.

Entspannung und Lockerheit dirfen
nie so weit gehen, dass wir in einen Zu-
stand des Dahindammerns oder der Auf-
gelostheit geraten. Vielmehr sind Wach-
heit und Aufmerksamkeit gefragt, um
uns als ganz da und gegenwartig zu emp-
finden, bereit fur ein konzentriertes
Nachdenken.

Konzentration auf eine Mitte

So sehr wir uns auch bemuthen, die vor-
gangig beschriebenen Voraussetzungen
zur richtigen Entspannung, Atmung und
Haltung so ernsthaft wie moglich zu er-
fallen, so ehrlich missen wir zugeben,
erst ganz am Anfang der wirklichen Medi-
tation zu stehen. Dauernd lassen wir uns
ablenken, wenn nicht von dusseren Rei-
zen, dann von unseren eigenen Gedan-
ken, die.in bunter Folge durcheinander-
wirbeln.

Und doch kommen wir nicht darum
herum, dieser Gedankenflut Einhalt zu
gebieten und uns ganz zu konzentrieren,
so wie wir dies beim Loésen einer Schul-
aufgabe, aber auch beim intensiven Spie-
len oder bei einer andern anspruchsvol-
len Tatigkeit tun. Nur wenden wir unser
Interesse jetzt ausschliesslich einem Ge-
danken oder noch besser einem Bild zu,
das geeignet ist, uns ein Gefuhl der
Ganzheit und Harmonie zu vermitteln.
Man nennt Bilder, die bei der Meditation
in Asien (etwa in Tibet) verwendet wer-
den, Mandalas. «kMandala» stammt aus
dem Sanskrit, einer altindischen Sprache,
und bedeutet Kreis.

Der Kreis ist ein uraltes Symbol. Je lan-
ger wir ihn konzentriert betrachten,



.‘)J,
AL

PN
7

o = *,
=5 = i /4 } s
¥ % o ‘ =
5 & V- s ¥ f W
B N £ ADY
P S L < i
4 ) b
| 7 o, |
41 4 5 % y
- \ | 7 P =
. L ‘J.d # \
H = 7 4 v X
- ™ = = - F i = b “f
- O -3 v,
¥ = > :
= E \ T o=
< w7 8




MEDITATION/INSERATE

desto starker sptren wir eine schitzende
Kraft, die von ihm ausgeht und die alles
zusammenhalt, was immer wieder aus-
einanderzufliessen droht. Vielleicht ahnen
wir einen Moment lang, dass auch wir
uns in diesem Kreis befinden, Teil sind
eines grosseren Ganzen oder einer uns
Ubergeordneten Mitte, welche zu suchen
wir nie aufhéren darfen.

Meditation kann eine wertvolle Hilfe auf

dieser Suche nach der verlorenen Ganz-
heit sein.

TEXT: GEORGES AMMANN

FOTOS: PATRICK WALDE
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