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Auf dem Weg zu hoheren Spharen

Die Suche nach innerer Freiheit

fen sein ~ cARGroNS

Von Eva Nydegger

Die christliche Einkehr, wie
sie vor allem zur Advents-
und Festtagszeit praktiziert
wird, ist zwar nicht dasselbe
wie das Meditieren. Wer
aber mochte, kann sich
heute auf die aus dem Osten
stammenden Meditations-
techniken einlassen, ohne
die christliche Religion zu
verlassen. Immer mehr
jingere und auch altere
Menschen versuchen, sich
stunden-, tage- oder
wochenweise in den Prozess
der Verinnerlichung zu
versenken.

o man sich auch umhort, zur
Adventszeit bekommt man von
vielen Seiten Klagen zu horen, dass das
Weihnachtsfest viel zu sehr kommer-
zialisiert worden ist. Diese Kritik be-
deutet nicht, dass man deswegen gleich
den christlichen Glauben in Frage stel-
len wiirde. Und wenn sich die Zeitlupe
in dieser Nummer dem Thema der Me-
ditation anndhert, bedeutet das ebenso
wenig, dass damit das Christentum ge-
gen den Buddhismus oder eine andere
Religion, bei der das Meditieren im
Zentrum steht, ausgespielt werden soll,
beileibe nicht. Zudem ist es in diesem
Rahmen auch gar nicht moglich, die
zahlreichen unterschiedlichen Medita-
tionssysteme vertieft darzustellen. (Ei-
nige Erlduterungen aus der Hand eines
Experten finden Sie im Kasten auf
Seite 10.)
Fiir dltere Menschen ist es meist kei-
ne Frage, dass sie bei derjenigen Reli-
gion bleiben, in der sie aufgewachsen

sind. Insbesondere in unseren Alters-
und Pflegeheimen leben heute noch
zur liberwiegenden Mehrheit Men-
schen, die ganz klar im Christentum
verankert sind. Es gibt auch unter
Senioren immer wieder Menschen, fiir
welche die Meditation etwas Wichtiges
ist, das ihrem Leben Sinn gibt. (Das Por-
trat auf der folgenden Doppelseite legt
davon ein beredtes Zeugnis ab.) Was
einen bei der Beschidftigung mit der
heute in vielen Kreisen zur Mode
gewordenen Meditation bald einmal
etwas verwirren kann, ist neben dem
kommerziellen Aspekt die Frage der
kritischen Wertung.

Den Interessierten bleibt

die Qual der Wahl

Wer sich heute fiir Meditation interes-
siert, muss nicht lange suchen. Es gibt
kaum einen Bahnhofskiosk, in dem
man nicht eine Taschenbuchausgabe
mit einer sachkundigen Einfiihrung
ins Gebiet erwerben kann. Wer gar
einen Gang in eine spezialisierte Buch-
handlung ins Auge fasst, kommt aus
dem Staunen nicht heraus. Nachfol-
gend einige Ausschreibungen, die der
Anschlagsdule vor der auf esoterische
Literatur spezialisierten Buchhand-
lung Weyermann in Bern entnommen
sind:

«Wollen Sie den Sinn, die Absicht des
Lebens, IThren Daseinszweck erken-
nen?» Der offene Meditationsabend mit
Unterweisungen zu Themen des Welt-
friedens setzt das Praktizieren einer spi-
rituell-6kologischen Lebensweise vo-
raus, richtet sich an Frauen und Mdnner
jeden Alters und kostet pro Mal 10 Fran-
ken. Leicht teurer und nur als Serie zu
besuchen ist der «Bewusstseinswandel
durch den Weg nach innen und die hei-
lende Kraft der Stille». Neun Mittwoch-
abende kosten fiir Verdienende 220
Franken, 180 fiir alle anderen. Wer das
Meditieren noch zeitintensiver und de-
zidierter angehen mochte, kann fiir 550
Franken bei der «Mystic Rose Medita-
tion» das Angebot «7 Tage Lachen, 7 Ta-
ge Weinen, 7 Tage Beobachten» waht-
nehmen, aber vielleicht wire eine «me-
ditative Reise in der Stille der Wiiste Sa-
hara» das Richtige?
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Neuerdings kann die Suche nach
meditativer Innenschau sogar via In-
ternet angegangen werden. Man
braucht nur die richtige Adresse einzu-
tippen und schon findet man weiter-
fithrende Informationen von der Licht-
meditation tiber die kreative Medita-
tion der Sandmalerei und dem Tantra
Yoga bis zum Schweben auf warmem
Salzwasser im Isolations- oder Samadhi-
tank.

Sauber muss es sein
Unter der Adresse yoga-
med.ch, wo der Studenten-
verein «Yoga und Medita-
tion» der Uni Ziirich haufige
Fragen zum Thema beant-
wortet, ist immerhin zu er-
fahren, dass das Internet der
falsche Ort ist, um meditie-
ren zu lernen. Es wird zu be-
denken gegeben, dass es
nicht einfach ist, den Zu-
gang zu seinem Innern allei-
ne zu finden. «Gruppen von
Menschen, die zusammen
meditieren, machen es sich
gegenseitig einfacher, in-
dem sie eine Atmosphére
kreieren, von der alle profi-
tieren. Diese Atmosphére
wird auch von dusseren
Dingen wie der Ausstattung
des Meditationsraumes, der
Kleidung, der Sauberkeit,
Kldngen, Licht und Farben
beeinflusst.»

Ach ja, die Sauberkeit.
Obwohl es hier nicht darum
geht, sich tibers Meditieren
lustig zu machen, soll zum
Stichwort «Sauberkeit»
nicht verschwiegen werden, dass es bei
langeren Meditationskursen beztiglich
des Putzens eine Besonderheit gibt, die
bei Neulingen immer wieder etwas Be-
fremden oder auch Heiterkeit auslosen
kann. Ob es denn ums Gemiise-, WC-
oder Meditationsraum putzen geht —
die Bezeichnung, unter der die iibliche
Einteilung zum Putzdienst lauft, ist
meist dieselbe: Karma Yoga. Damit soll
den Putzenden beigebracht werden,
dass solch «tdtiges Meditieren» genau
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so zum inneren Wachstum beitragen
kann wie andere Meditationsarten.
Uberarbeitete Hausfrauen, die sich fiirs
Meditieren interessieren, sollen schon
vom Kursbesuch abgehalten worden
sein, weil sie sich verschaukelt ftihlten.

Der religiose Snobismus

Doch woher kommt denn in unseren
Breitengraden dieses wachsende Inte-
resse am Meditieren? Formen diszipli-

Pruscth ~ CARTroN

nierter Innenschau gab und gibt es in
den verschiedensten Kulturen. Heutige
Meditationswege stammen meistens
aus dem Osten, vor allem aus Indien,
wo diese Kunst auch heute noch einen
zentralen Stellenwert in der Gesell-
schaft einnimmt. Neben der Begeg-
nung mit der indischen und auch der
chinesischen Geisteswelt hat seit dem
zweiten Weltkrieg vor allem der aus Ja-
pan stammende Zen-Buddhismus wei-
te Kreise beeinflusst. Der Kirchenhisto-

riker Ernst Benz erlduterte das Phano-
men in seinem Buch «Zen in westlicher
Sicht» und wies darin auf amiisante
Weise auf die manchmal fliessenden
Grenzen zwischen Zen-Buddhismus
und «Zen-Snobismus» hin. Schon im
letzten Jahrhundert fing ndamlich die
bessere Gesellschaft in Europa an, sich
beim beliebten Teetrinken von Bud-
dhafiguren, asiatischen Schriftrollen
und Rducherstibchen zu umgeben. Da-
mit wurde die mystische
Weihrauchstimmung, die
vorher allein den Kirchen vor-
behalten war, in den Privat-
salon transponiert. Auch der
Buddha als Damenbrosche
und das I-ging-Zeichen auf
der Krawattennadel sind
wichtige Etappen in der Ge-
schichte des religiésen Sno-
bismus. Das auffalligste Merk-
mal des Zensnobs besteht dar-
in, die Friichte der Erkenntnis
— die sogenannte Erleuchtung
— moglichst rasch und mog-
lichst miihelos erreichen zu
wollen, wobei die mangelnde
Bereitschaft zur geistigen An-
strengung durch grossen ma-
teriellen Aufwand kompen-
siert wird.

Der hier erwdhnte Prozess,
ungeniert Anregungen aus
der einen oder anderen asiati-
schen Religion zu ziehen,
steht in Zusammenhang mit
dem allgemeinen Vorgang der
Entkirchlichung. Obwohl Me-
ditieren durchaus ohne Kir-
chenaustritt moglich ist, ist
nicht zu tibersehen, dass auch
in der Schweiz in den letzten

Jahrzehnten viele Menschen ihre Reli-
gion verlassen haben, um etwas Tiefe-
res oder Hoheres in ihrem Leben an-
derswo zu suchen.

Sei es innerhalb oder ausserhalb der
christlichen Kirche: wichtig ist bei aller
Sinnsuche, dass wir unsere Gefiihle
nicht ausser Acht lassen und vor lauter
Innenschau nicht vergessen, uns auch
fir die restliche Welt angemessen -
und ohne zu missionieren — einzu-
setzen. |
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Jlirg Hedinger*

Meditation

Meditation ist ein Weg zur Erfahrung
héheren Bewusstseins. Man denkt dabei
meist an ferndstliche Religionen, an Hin-
duismus oder Buddhismus, doch kennt
auch das christliche Abendland Formen
schauender Versunkenheit. Meditation
ist weder ausschliesslich auf den Osten
bezogen noch auf den Westen, sondern
auf die Mitte, keiner Religion vorbehal-
ten, an keine Weltanschauung festge-
bunden. Im Westen wird die Meditation
heute oft therapeutisch verwendet, zu
allgemeiner Harmonisierung, Stressab-
bau, Persénlichkeitsentwicklung, zur
Erhéhung von Konzentration und
Kreativitat.

Es gibt viele und unterschiedliche For-
men der Meditation. In den einen sucht
man innere Stille, Freiheit von allen Ge-
danken und Gefiihlen; in andern kon-
zentriert man sich auf den Korper, die
Energiezentren, den Atem, auf innere
oder dussere Bilder, Symbole, Worte aus
heiligen Schriften, Gebete, Téne, Aspek-
te der Natur. Es gibt Meditationsarten,
bei denen man sich fiir eine festgesetz-
te Zeit an einen einsamen Ort zuriick-
zieht und in einer bestimmten Koérper-
stellung moglichst reglos verharrt; in an-
dern Traditionen macht man den Alltag
zur Meditation, indem man alle Hand-
lungen achtsam und bewusst vollzieht
oder alles im Bewusstsein Gottes tut. In
ihrem Kern lassen die unterschiedlichen
Formen etwas Gemeinsamens erken-
nen: Abkehr von Zerstreuung, Betrieb-
samkeit und Unruhe. Das heisst nicht,
dass Meditierende sich von der Welt und
den Menschen entfernen, im Gegenteil,
sie kbnnen vieles tiefer erfassen, direkter
erfahren, objektiver sehen, wenn die
subjektive Voreingenommenheit durch
fortgesetzte Meditation etwas schwi-
cher geworden ist.

Meditative Erfahrungen sind nieman-
dem ganz fremd. Wir alle kennen
Augenblicke des Ergriffenwerdens, des
Gefiihls, mit allem verbunden zu sein,
Augenblicke der Geborgenheit und des
Erfiilltseins. Sie treten spontan auf und
vergehen meist rasch wieder. Medita-
tion kann man verstehen als den Ver-
such, die Vorbedingungen fiir solche
hohe Momente zu schaffen. Mehr ist
vielleicht nicht méglich, erzwingen kann
man nichts. Ein orientalisches Gleichnis

vergleicht die Meditation mit dem Wind,
der die Wolken vertreibt, sodass die Son-
ne sichtbar wird, auf die Sonne hat das
keinen Einfluss und der Wind erschafft
die Sonne auch nicht.

Im alten Indien war es Tradition, dass
man sich in der zweiten Lebenshdlfte an
einen abgelegenen Ort oder in eine Ein-
siedelei zurtickzog, das friihere Leben
und seine Bedeutungen hinter sich liess
und sich dem Studium der heiligen
Schriften und der Meditation widmete,
mit dem Ziel, den Schleier der Sinnen-
und Gedankenwelt zu zerreissen, um
die héchste Wirklichkeit in der Tiefe der
Seele zu erfahren oder seine verlorene,
vergessene Géttlichkeit wieder zu fin-
den, bevor man starb. Ein Hinweis auch
fiir uns?

Wie und wo kann man im Westen Me-
ditation lernen? Es gibt eine Reihe von
ntitzlichen Blichern, die einen durchaus
die ersten Schritte lehren kénnen. Es ist
hilfreich, Meditation nicht als isolierte
Praxis zu betreiben, sondern eingebettet
in einen geistigen Hintergrund. Man
muss sich klar sein, dass Meditation ein
sehr langer Prozess ist, der viel Geduld
braucht, weil oft lange Zeit vergeht, bis
man erste Auswirkungen sptirt, und
noch lénger, bis sie den Alltag zu durch-
dringen beginnt.

* Der Autor, Dr. phil., ist Dozent ftir In-
dologie, Religionsgeschichte, Psycho-
logie und Literatur an der Schule ftir An-
gewandlte Linguistik in Zirich und Chur
sowie an Volkshochschulen. Im [anuar
1999 gibt er an der Volkshochschule
Ziirich eine Einfiihrung in Theorie und
Praxis der Meditation.

Literaturempfehlungen

e Die Fithrung zur Meditation
Klemens Tilmann, Einsiedeln 1973
(fiir Anfénger, christlich orientiert)

* Meditation. Ubungen zur Selbst-
gestaltung Hans-Ulrich Rieker,
Ziirich 1962 (fiir Anfédnger, 6stlich
orientiert)

e Hoheres Bewusstsein Stufen auf dem
Weg der Meditation, Jes Bertelsen,
Basel 1993 (sehr klar, aber nicht fiir
Anfdnger)
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Meditieren als

Von Susanne Richard

Agnes Grossrieder —
ehemalige Klosterfrau
und Lehrerin fiir geistig
behinderte Kinder - ist
begeistert vom inneren
Reichtum, den ihr das
Meditieren bringt. Die
regelmassige Meditation
gehort zu ihrem Alltag.

teht man nach einem ordentlichen

Aufstieg in den vierten Stock vor
Agnes Grossrieders Wohnungstiire in
Diidingen FR, dann kommt man nicht
umhin, innezuhalten und die an die
Tiir gehefteten Bilder und Texte zu stu-
dieren. «Treppensteigen kann schon
sein», heisst es da etwa unter dem Foto
einer alten, in einer saftiggriinen Land-
schaft eingebetteten Steintreppe. Oder
auch: «Phantasie ist wichtiger als Ver-
stand. Albert Einstein.»

Anregende Texte und Bilder und das
Nachdenken dartiber, haben die heute
67-jahrige Agnes Grossrieder ihr ganzes
Leben lang begleitet und begeistert.
1949, mit knapp 18 Jahren, trat die in
Dtidingen aufgewachsene Frau ins
Kloster Ingenbohl bei Brunnen ein.
Dort kam sie zum ersten Mal mit dieser
Art der inneren Einkehr in Kontakt. Be-
trachtung wurde das Nachdenken tiber
Texte und Bilder damals genannt. «Alle
Schwestern besassen ein Betrachtungs-
buch mit kurzen Bibeltexten und
Erlauterungen», erinnert sich Agnes
Grossrieder. Tédglich war eine halbe
Stunde Zeit eingeplant, um im Kreise
der Schwestern tiiber einen der Texte
nachzudenken.

Zen-Meditation

Nicht allein Meditationen auf christli-
cher Basis interessierten Agnes Gross-
rieder. Auf der Suche nach innerer Klar-
heit besuchte sie — als Klosterfrau -
einen Zen-Meditationskurs. «Ziel der
Zen-Meditationen ist es, vom standi-
gen Denken wegzukommen und den
Geist leer werden zu lassen», fasst sie
die Grundidee zusammen. Um das
Denken auszuschalten, wurden die
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