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Das Buch
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Fiir meine Lehrer. Sie wussten zutiefst
um die Kraft der Meditation und
waren stets zuversichtlich, dass ich
(und wir alle) es auch konnen.
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Einleitung

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

Sarah wollte eine gute Stiefmutter sein. Sie dachte, wenn sie
lernen wirde zu meditieren, konnte sie vielleicht besser zuhoren
und sich in den verwickelten Beziehungen in ihrer neuen Patch-
workfamilie leichter zurechtfinden.

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

Jerry ist Feuerwehrmann. Thn bedridngen heute noch seine Er-
lebnisse am 11. September, dem Tag, an dem er als einer der ers-
ten das World Trade Center erreichte. Elena wollte sich besser auf
ihre Lernarbeit fiir die Priifung als Immobilienmaklerin konzen-
trieren. Rosie machte sich Hoftnung, mit ihren chronischen Rii-
ckenschmerzen besser zurechtzukommen. Lisa, Inhaberin eines
kleinen Cateringbetriebs, erzihlte mir, sie wolle sich nicht mehr
so fithlen, als wiirde sie die meiste Zeit schlafwandeln. »Ich funk-
tioniere irgendwie automatisch, ich habe keinen Bezug mehr zu
mir selbstc, sagte sie. »Ich mache mir so viele Sorgen um alles, was
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zu tun ist, oder um die Zukunft, dass ich gar nicht mehr mitbe-
komme, was jetzt gerade ist. Es fiihlt sich an, als wiirde sich mein
Leben hinter meinem Riicken abspielen.«

Die Namen und Umstinde habe ich bei manchen meiner Schi-
ler abgedndert, aber was sie antreibt, gebe ich exakt wieder. Das
gilt genauso fiir die vielen Verbesserungen in ihrem Leben, die sie
durch Meditation erreicht haben.

Im Laufe der vergangenen sechsunddreiflig Jahre habe ich Tau-
sende von Menschen in die Meditation eingefiihrt, sowohl an
dem 1975 von mir mitbegrindeten Retreatzentrum der Insight
Meditation Society in Barre, Massachusetts, als auch tberall auf
der Welt in Schulen, Firmen, Behorden und Gemeinschaftszent-
ren. Ich habe die Methoden, die Sie in diesem Buch kennenlernen
werden, sehr unterschiedlichen Gruppierungen nahegebracht —
Unternehmern im Silicon Valley, Lehrern, Polizisten, Sportlern,
Teenagern, Militirgeistlichen und Sanititern, Arzten, Kranken-
pflegern, Verbrennungspatienten, Strafgefangenen, Sozialarbei-
tern in Héusern fir die Opfer von familidrer Gewalt sowie frisch-
gebackenen Mamis und Papis. Unter meinen Schiilern befinden
sich Menschen jeglicher Herkunft, ethnischen Zugehoérigkeit
und Religion.

Und sie kiinden von einem in den Vereinigten Staaten landes-
weiten Trend. 2007 ergab eine Erhebung des National Center for
Health Statistics, dass mehr als Zwanzigmillionen Amerikaner
in den vergangenen zwolf Monaten meditiert hatten. Sie nann-
ten den Forschern Grinde wie diese: Sie wollten sich insgesamt
besser fiihlen; sie suchten Unterstlitzung gegen Stress, Angst,
Schmerzen, Depression und Schlaflosigkeit; sie wollten mit den
Symptomen und psychischen Belastungen chronischer Krankhei-
ten, wie zum Beispiel Herzerkrankungen und Krebs, besser um-
gehen lernen.

Nach meiner Erfahrung wenden sich Menschen auch deshalb
der Meditation zu, weil sie kluge Entscheidungen treffen, schlech-
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te Gewohnheiten durchbrechen und sich nach Enttduschungen
schneller wieder fangen méchten. Sie méchten sich Angehoérigen
und Freunden niher fiihlen, sie méchten sich in ihrem eigenen
Kérper und Geist zu Hause und behaglich fihlen, sie méchten
sich als Teil von etwas Groflerem flihlen. Sie kommen zur Medi-
tation, weil sie in einem Leben voller realer, potenzieller und ein-
gebildeter Gefahren Sicherheit, Zuversicht, Ruhe und Weisheit
suchen. Hinter diesen sehr vielfiltigen Beweggriinden steht, dass
wir uns alle Glick wiinschen und nie vor Schmerzen oder unvor-
hersehbaren Verinderungen sicher sind.

Und immer wieder erlebe ich, wie Neulinge der Meditation
ganz allmahlich ihr Leben von Grund auf dndern, selbst wenn sie
anfangs skeptisch waren oder sich regelrecht widersetzten. Medi-
tation lisst uns innere Stille finden. Sie hilft uns, mehr Anschluss
an unsere Geftihle bekommen und Ganzheit zu erleben. Wir wer-
den fihig, unsere Beziehungen zu festigen und uns den eigenen
Angsten zu stellen. Mir ist es so ergangen.

Ich habe als achtzehnjihrige College-Studentin 1971 mit dem
Meditieren begonnen, als ich ein Studienjahr in Indien absolvier-
te. Ich war auf der Suche nach praktischen Mitteln gegen den
seelischen Schmerz und die Verwirrung, die mich alle Tage als
Folge einer sehr ungliicklichen und chaotischen Kindheit beglei-
teten. Mein Vater ging weg, als ich vier war, und als meine Mutter
starb, war ich neun und lebte von da an zunichst bei meinen
Grofleltern. Zwei Jahre spiter starb mein Groflvater, und mein
Vater tauchte kurzzeitig wieder auf, bis er nach einem Selbst-
mordversuch fiir immer in der Psychiatrie verschwand.

Als ich schliefflich mit dem College begann, hatte ich in finf
unterschiedlich zusammengesetzten Haushalten gelebt, und am
Beginn der Verinderungen hatte jedes Mal ein Verlust gestanden.
Die Erfahrung des Verlassenseins hatte sich mir tief eingeprigt.
Die Menschen, die mich aufzogen, waren firsorglich, aber nicht
in der Lage, offen tiber all das zu sprechen, was mir widerfahren
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war. So festigte sich bei mir der Eindruck, dass mir in diesem
Leben eigentlich nicht viel zustand. All den Kummer, die Wut
und Verwirrung behielt ich fir mich, und das verstirkte noch
mein Gefuihl, nicht liebenswert zu sein. Wie sehr ich mich danach
sehnte, irgendwo hinzugehéren und dort Liebe und Geborgen-
heit zu finden!

Mit sechzehn schrieb ich mich zum Vorstudium an der State
University of New York in Buffalo ein. Im zweiten Jahr lernte ich
in einem Kurs tber 6stliche Philosophie den Buddhismus ken-
nen. Hier wurde die Realitit des Leidens so ungezwungen und
freimitig anerkannt, dass ich mich sofort angezogen fihlte. Jetzt
musste ich mich nicht mehr gar so allein fiihlen, ich war nicht die
Einzige, die litt!

Buddha, ein um das Jahr 563 v. Chr. geborener Spross eines
nordindischen Herrscherhauses, aus dem ein grofler spiritueller
Lehrer wurde, sagte: »Und wiirdest du auch die ganze Welt absu-
chen, nie findest du einen, welcher deiner Liebe wiirdiger wire als
du.« Buddha bestitigte nicht nur die Méglichkeit der Selbstliebe,
sondern ging noch weiter und sagte, es sei notwendig, diese Liebe
zu uns selbst zu nihren, denn nur dann konnten wir andere lieben
und fiir andere da sein. Solche Gedanken gaben mir Zuversicht,
sie linderten meine Ratlosigkeit und Verzweiflung. Sicher, es blie-
ben Zweifel, aber die blofe Aussicht, vom Selbsthass zur Selbst-
liebe zu gelangen, zog mich unwiderstehlich an. Ich war nicht auf
eine neue Religion aus, ich wollte einfach, dass all das Ungliick
von mir genommen wurde.

Als sich die Chance bot, an einem in Indien angebotenen Stu-
dienprogramm teilzunehmen, machte ich mich auf die Reise.
Dort angekommen erfuhr ich von einem hoch angesehenen Leh-
rer, der ein Meditationsretreat leiten wiirde, an dem auch Anfin-
ger teilnehmen konnten. Ich hatte mir Meditation als etwas sehr
Exotisches vorgestellt und war dann ein wenig enttduscht, als es
keinerlei mystische Anleitungen gab, schon gar nicht in abgedun-

14



kelten Gelassen, die voll eines tibernatiirlichen Schimmers waren.
Der Stapellauf meiner Meditationspraxis war vielmehr von diesen
schlichten Worten begleitet: »Setzen Sie sich bequem hin und
spiren Sie IThren Atem.«

Meinen Atem spiiren?, dachte ich entriistet. Um meinen Atem zu
spiiren, hitte ich in Buffalo bleiben kénnen. Doch ich fand schnell
heraus, wie unendlich viel in Bewegung kam, wenn ich mich ein-
fach auf das Einatmen und Ausatmen sammelte. Wie nah meine
Erfahrung mir da plétzlich war, wie anders — und wie viel freund-
licher ich zu mir selbst sein konnte, wie viel offener anderen ge-
gentiber!

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

Meditation hat tief reichende und subtile Verinderungen mei-
nes Denkens bewirkt, und ich sehe mich heute anders in der Welt.
Ich habe gelernt, dass ich nicht auf das beschrinkt bleiben muss,
was ich als Kind zu sein glaubte, nicht einmal auf das, was ich mir
gestern, ja selbst vor einer Stunde zugetraut hitte. Die Meditati-
onspraxis hat mich von der alten Definition als eines nicht lie-
benswerten Menschen befreit. Und ich bin, anders als in meinen
Vorstellungen damals als Studentin, nicht in einen Zustand per-
manenter Gliickseligkeit eingetreten. Ja, Meditation hat mich
gliicklich und liebevoll gemacht und mir Frieden geschenkt, aber
nicht fiir alle Stunden des Tages. Ich erlebe nach wie vor gute und
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schlechte Augenblicke, Freude und Kummer. Ich kann Riick-
schlige jetzt besser verkraften, ohne von mir enttduscht zu sein
und mich als Versagerin zu fihlen. Meditation lehrt mich, die
tiefe Wahrheit zu bejahen, dass sich alles stindig dndert.
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Was ist Meditation?
Oder:

Wer atmen kann, der kann auch meditieren

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

Im Laufe der nichsten vier Wochen werden wir uns mit den
Prinzipien der Einsichtsmeditation vertraut machen, einer einfa-
chen und direkten Form, Bewusstheit im Augenblick zu tben.
Wir beginnen damit, dass wir unsere Aufmerksamkeit trainieren,
bei einem einzigen Gegenstand — meist dem Atem — zu bleiben,
und uns immer wieder von allem Ablenkenden abwenden und zu
diesem einen Gegenstand zuriickkehren. Spiter konnen wir unser
Aufmerksamkeitsfeld dann erweitern und alles einschliefien, was
sich jeweils gerade an Gedanken, Gefiihlen und Kérperempfin-
dungen zeigt.

Seit Jahrtausenden haben es Menschen vermocht, sich durch
Meditation geistig neu zu orientieren. In allen grofien Weltreligi-
onen finden wir irgendeine Form der Kontemplation, wobei es
heute oft so ist, dass Meditation unabhingig von der religiosen
Orientierung praktiziert wird. Es gibt verschiedene Formen der

17



Meditation — in Ruhe und Stille, von der menschlichen Stimme
oder anderen Klingen begleitet, aber auch unter Einsatz des Ko6r-
pers und in Bewegung. Uberall geht es jedoch um die Schulung
der Aufmerksambkeit.

Aufmerksamkeit, Aufmerksamkeit,
Aufmerksamkeit

»Meine Erfahrung ist das, worauf ich achte«, schrieb der wegbe-
reitende amerikanische Psychologe William James um die Wende
zum zwanzigsten Jahrhundert. »Nur die Dinge, die ich bemerke,
formen meinen Geist.« Von unserer Aufmerksamkeit, das heifst
von all dem, was wir uns zu bemerken gestatten, hingt sehr direkt
ab, wie wir die Welt erleben und uns in ihr zurechtfinden.
Aufgrund der Fihigkeit, Aufmerksamkeit aufzubringen und auf-
merksam zu bleiben, konnen wir Arbeit suchen, jonglieren, Ma-
thematik lernen, Pfannkuchen backen, die Billardkugel mit unse-
rem Queue treffen und den gewiinschten Effekt erzielen, unsere
Kinder beschiitzen und als Chirurg Operationen durchfihren.
Aufmerksamkeit macht uns wach und klar im Umgang mit ande-
ren, ansprechbar in unseren engsten Beziehungen, ehrlich bei der
Betrachtung unserer Gefithle und Antriebe. Sie bestimmt, wie
nah uns die eigene Erfahrung vertraut ist, sie priagt unser Gefihl
der Verbundenheit mit dem Leben.

Inhalt und Qualitit unseres Lebens hingen davon ab, wie be-
wusst wir sind — und das ist uns hdufig nicht klar. Sie kennen
vielleicht die folgende indianische Geschichte Gber die Kraft der
Aufmerksamkeit: Der Grofvater (gelegentlich ist es auch die
Grofimutter) mochte dem Enkel eine Lebensweisheit mitgeben
und erzdhlt: »In meinem Herzen kimpfen zwei Wolfe miteinan-
der. Der eine ist gehissig, angstvoll, neidisch, nachtragend und
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hinterhaltig. Der andere Wolf ist liebevoll, mitfihlend, grof3ziigig,
wahrhaftig und in heiterem Frieden.« Natirlich méchte der En-
kel wissen, welcher Wolf gewinnt. Der Grofivater sagt: »Der, den
ich fiittere.«

Doch das ist noch nicht das ganze Bild. Sicher, was unsere Auf-
merksamkeit findet, breitet sich aus und wird stirker. Wenn wir
uns also vorwiegend bei Negativem oder Belanglosem aufhalten,
kénnen sie schliefilich stirker werden als das Positive und Wich-
tige. Andererseits, wenn wir das Schwierige und Schmerzliche gar
nicht erst zur Kenntnis nehmen und uns nicht damit auseinan-
dersetzen, sondern so tun, als existierte es nicht, wird unsere Welt
auch nicht funktionieren. Alles, dem wir unsere Aufmerksamkeit
verweigern, kann eintrocknen — oder es zieht sich hinter die
Schwelle der bewussten Wahrnehmung zurtick und wird von dort
aus womoglich doch noch unser Leben beeinflussen. So widersin-
nig es scheinen mag, wenn wir das Schmerzliche und Schwierige
nicht wahrnehmen, kann es sein, dass wir diesen Wolf trotzdem
futtern. In der Meditation lernen wir, unsere Aufmerksamkeit fiir
alle Facetten menschlicher Erfahrung zu 6ffnen, fiir alles, was wir
sind.

Sie wissen sicher, was zersplitterte Aufmerksamkeit ist: Wenn
Sie sich zwischen Beruf und Familie aufzuteilen haben, dazu die
Verlockungen der elektronischen Unterhaltungsspielzeuge und
das ewige Plappern im Kopf. Am Morgen gab es einen kleinen
Zank mit dem Ehepartner, und der wiederholt sich jetzt pausen-
los in ihrem Kopf, dazu die Litanei der Zukunftssorgen oder be-
dauerlichen Erinnerungen und ein wiederholtes nervoses Herun-
terhaspeln aller anstehenden Erledigungen dieses Tages. Dieser
innere »Soundtrack« besteht vielleicht aus alten Bandschleifen,
die in der Kindheit installiert wurden und inzwischen so oft ge-
laufen sind, dass wir sie kaum noch bewusst wahrnehmen. Es
handelt sich da meist um nicht sehr freundliche Selbsteinschit-
zungen oder um unbewiesene Annahmen dartiber, wie es in der
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Welt zugeht. Zum Beispiel: Brave Midchen tun so was nicht. Méin-
nern/Frauen ist nicht iiber den Weg zu trauen. Du musst fiir dich selbst
sorgen.

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

Diese zersplitterte Aufmerksambkeit kann leicht verunsichernd
wirken und erzeugt dann ein vages Gefihl, irgendwie aus dem
Gleichgewicht oder nie wirklich da zu sein. Sie kann auch versto-
rend wirken, wenn unsere sprunghaften, schwirrenden Gedanken
uns bis zur Erschopfung hierhin und dahin zerren. Schlieflich
kann sie auch regelrecht gefihrlich sein; denken Sie nur, was alles
passieren kann, wenn man beim Autofahren unaufmerksam ist.
Wir koénnen auch in anderer Hinsicht »am Steuer einschlafenc,
etwa wenn wir Beziehungen vernachlissigen oder etwas, das fir
uns sehr wichtig ist, nicht bemerken und folglich auch nicht ent-
sprechend handeln. Wenn wir abgelenkt sind oder schon zu wis-
sen glauben, was gerade lduft, entgeht uns sehr viel, weil wir In-
formationen, die wichtig sein konnten, gar nicht erst zur Kenntnis
nehmen.

Meditation lehrt uns, auf unsere Erfahrungen und Reaktionen
zu achten, sie deutlich wahrzunehmen, sobald sie auftauchen, und
sie zu beobachten, ohne sie zu beurteilen. Dadurch fallen uns
schidliche Denkgewohnheiten auf, die wir friher ibersahen. So
gehen wir beispielsweise vielfach von nicht hinterfragten Vorstel-
lungen aus: Ich verdiene nicht, geliebt zu werden. Ich bin einfach nicht
in der Lage, Menschen zu tiberzeugen. Ich komme mit haarigen Situ-
ationen nicht zurecht. Solche Annahmen binden uns jedoch an
unproduktive Verhaltensmuster. Wenn uns diese Reflexe aber erst
einmal aufgefallen sind, wenn wir sehen, wie sie uns davon abhal-
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ten, auf den jetzt gegebenen Augenblick zu achten, kénnen wir
bessere und kliigere Entscheidungen treffen. Auflerdem werden
wir dann authentischer, mitfiihlender und kreativer auf andere
eingehen.

Wie Meditation die Aufmerksamkeit
schult: Die drei Kerntugenden

Alle Formen der Meditation festigen unsere Aufmerksamkeit
und richten sie aus. Das erreichen Sie durch Ausbildung der drei
Kerntugenden oder Fihigkeiten Konzentration, Achtsamkeit und
Mitgefiihl oder Giite.

Konzentration stabilisiert und biindelt unsere Aufmerksamkeit
so, dass wir auf Ablenkungen nicht mehr eingehen. Ablenkungen
vergeuden Energie; Konzentration gibt sie uns zuriick. Die erste
Meditationstechnik, die Sie erlernen werden, ist unkompliziert
und doch hochwirksam. Sie werden sich auf etwas konzentrieren,
was Sie schon kennen, solange Sie leben — den Atem. Sie werden
auf das Ausatmen ebenso achten wie auf das Einatmen, und wenn
Sie gedanklich abschweifen (was natiirlich passieren wird), regis-
trieren Sie einfach das, was IThre Aufmerksamkeit ablenkt, ohne
sich deswegen Vorwirfe zu machen, und dann lassen Sie von
diesem Gedanken oder Gefiihl ab. Danach kehren Sie zur Samm-
lung auf den Atem zurtick. So lernen wir, bei dem gerade gegebe-
nen Augenblick zu bleiben, anstatt Vergangenes erneut durchzu-
spielen oder Sorgen um die Zukunft nachzugehen. Wir lernen,
nachsichtig mit uns selbst umzugehen, die Ausrutscher zu verzei-
hen und weiterzugehen. In der ersten Woche werden Sie noch
mehr tiber Konzentration erfahren.

Achtsamkeit verfeinert unsere Aufmerksamkeit, sodass wir
ganz und ganz direkt auf all das eingehen konnen, was uns das
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Das Meditationsprogramm fir Einsteiger

Jeder kann meditieren, es sind weder besondere Talente noch Vorkenntnisse nétig. Dieses
Buch vermittelt alles, was man dazu wissen muss: von der optimalen Sitzposition Uber die
richtige Atmung bis hin zur wirksamen Beruhigung der Gedanken.

» Mit bewahrtem Ubungsprogramm den eigenen Meditationsstil entwickeln

« Zwolf verschiedene Techniken zur Auswahl und zum Kombinieren

« Praktische Anleitung durch gefiihrte Meditationen auf CD
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