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Einfiihrung

Seit Jahren halte ich immer wieder Vortrige und Semi-
nare auf Konferenzen, in Unternehmen und Schulen. Und
mein Fazit danach ist jedes Mal unweigerlich dasselbe:
Wir quélen uns, tagein, tagaus.

Wir quélen uns, Vorgaben zu erfiillen, Vorbilder nach-
zuahmen und Regeln aufzustellen, die uns nicht entspre-
chen. Wir quélen uns, weil wir »immer besser« werden
wollen, weil wir nie das Gefiihl haben, unsere Sache »gut
gemacht« zu haben. Wir quélen uns, weil wir liberzeugt
sind, die anderen hitten das drauf - etwas »gut machen«.
Wir quéilen uns, sogar wenn das keiner von uns ver-
langt ...

Wir sind Opfer eines hektischen Aktivismus, der uns
blind macht fiir die Wirklichkeit. Wir wollen unbedingt
als »Macher« dastehen und sehen nicht, dass wir in Wirk-
lichkeit nichts machen: Wir machen Wirbel und verges-
sen das Wesentliche. Wir vergessen, kiihn zu sein und
mutig.

Trauen Sie sich doch mal: Lassen Sie sich in Frieden!
Meiner Erfahrung nach gibt es keinen besseren Weg, Thre
vergessenen Moglichkeiten neu zu entdecken. Halten Sie
inne! Das ist der einzig wirkliche Weg zum Handeln. Wer-
fen Sie alle Regeln, Vorschriften, alle scheinbaren Dring-
lichkeiten iiber Bord! Nur so ldsst sich die Flamme der
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Begeisterung wieder entziinden, die Lust, einen Schritt
nach vorn zu machen.

Fliichten Sie sich nicht auf die Gipfel der Berge oder in
die Tiefen irgendwelcher Hohlen, um einmal griindlich in
sich zu gehen. Bleiben Sie hier und stellen Sie die Maschi-
nerie Threr Gedanken ab. Lassen Sie sich in Frieden!
Denn genau das braucht unsere Welt, die in Armut, Elend
und Unmenschlichkeit zu ersticken droht. Wir brauchen
den Wandel, und zwar jetzt sofort. Indem wir uns endlich
in Frieden sein lassen ...



1
Horen Sie auf zu meditieren

Tun Sie nichts

»Frage nie jemanden nach dem Weg, der ihn kennt.
Sonst ldufst du Gefahr, nicht in die Irre gehen zu
kénnen.«

Rabbi Nachman von Breslow

Meditiere ich tiberhaupt? Diese Frage stelle ich mir oft
angesichts der Schwemme an Biichern und Hérbiichern,
die uns zum Meditieren anhalten wollen und zu dem
Zweck alle positiven Effekte der Meditation aufzihlen
und uns bei der Gelegenheit auch gleich die nétigen Tech-
niken beibringen wollen.

Meditiere ich? Nein, nicht, wenn Meditieren so aussieht.
Ich folge keinerlei Meditationsanleitung. Und wenn ich
keine Lust habe zu meditieren, tue ich einfach etwas ande-
res. Punkt. Nicht gut, nicht schlecht, keine grof3e Sache.

Ich wende keine bestimmte Technik an. Ich halte mich
nicht an irgendeine Gebrauchsanweisung. Ich meditiere
eben aus dem Grund, mich von meinen inneren Hand-
lungsanweisungen frei zu machen.

Und ich will dabei weder Weisheit entwickeln noch in-
nere Ruhe oder Geduld. Die innere Ruhe kann mich mal!
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Ich verfolge kein Ziel, das Ganze ist vollig zweckfrei. Ich
will noch nicht mal meinen Tag in einem bestimmten
Geisteszustand beenden.

Seit mehr als flinfundzwanzig Jahren praktiziere ich
Meditation. Ich lehre sie seit etwa flinfzehn Jahren, aber
ich habe keine Technik anzubieten und deren sensationel-
len Vorziige zu preisen. Als ich begonnen habe zu unter-
richten, haben mir nicht wenige Menschen eine totale
Bruchlandung prophezeit. Was wollte ich meinen Kurs-
teilnehmern denn erzdhlen, wenn Meditation nicht pro-
duktiv sei, wenn sie nicht effektiver und ruhiger macht,
im Grunde genommen also gar nichts niitzt? Nun, ich
konnte zum Beispiel erzéihlen, dass sie uns aus der Skla-
verei der Niitzlichkeitserwdgungen befreit, vom Einge-
spanntwerden ins Joch der Rentabilitdt, das unsere Zeit
prégt. Dass sie insofern eine echte Chance darstellt.

Im Laufe der Jahre hat sich die Leistungsbesessenheit
zum schleichenden Gift entwickelt, zumindest in dem
Umfeld, in dem ich mich bewege. Rentabilitdt und Nut-
zen sind die Schliisselworte unserer Zeit geworden ...
auch auf dem Gebiet der Meditation. Handbiicher und
Ubungen zu diesem Zweck gibt es zuhauf, ja selbst Dosie-
rungsanleitungen wurden entwickelt: garantierte Resul-
tate nach zehn oder zwanzig Sitzungen. Man miisse, so
heiflt es, auch in den Unternehmen Maoglichkeiten zur
Meditation schaffen, weil sie eine Leistungssteigerung
bewirke. Oder in den Schulen, weil die Schiiler dann kon-
zentrierter lernten. Und natiirlich zu Hause, damit wir
weniger gestresst sind.

Ich habe Leute kennengelernt, die solche Programme
absolviert hatten. Zuerst waren sie irritiert, dann wiitend:
Ihre »Ausbildung« hat nicht gebracht, was sie versprach.
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Sie waren ndmlich keine véllig neuen Menschen, ja noch
nicht einmal ein bisschen weniger gestresst. Zweifellos,
so meinten sie, hétten sie sich nicht ausreichend konzen-
triert, hétten sich nicht von ihren Gedanken l6sen kon-
nen, hatten sich ablenken lassen oder nicht die richtige
Sitzposition eingenommen. Vielleicht ldge es aber auch
an der Technik, die (wahlweise) nicht die richtige, doch
ziemlich schwierig, nicht fiir sie geeignet sei. In Wirk-
lichkeit hatte ihr Versuch zu meditieren aber etwas von
einer miindlichen Priifung: Je angespannter man hinein-
geht, je mehr man sich auf ein gutes Abschneiden kon-
zentriert, umso groBer ist die Gefahr, schlieBlich mit
zugeschniirter Kehle und schweillnassen Hénden dazu-
stehen, um am Ende zu scheitern, angstgeschiittelt und
ein Hauflein Elend.

Diese Art der Meditation, wenn man sie tiberhaupt so
nennen kann, ist nicht die meine. Meditation, wie ich sie
verstehe, ist keine Technik, ja noch nicht mal eine ["Jbung.
Sie ist auch kein groBes Geheimnis. Meditation ist Le-
benskunst. Die Kunst, sich in Frieden zu lassen. Ich
schreibe nichts vor. Ich liefere keine Tricks. Ich garan-
tiere nichts und verteile am Ende auch keine Punkte. Ich
erzdhle nicht, dass Sie sich hinsetzen und Ihre Gedan-
ken, ohne sich daran festzuhalten, voriiberziehen lassen
sollen, wie die Wolken am Himmel, die sich schlielich
auflosen. Diese Technik entspringt einer im Grunde gu-
ten Idee, aber wenn man sie wirklich anwendet, wird sie
schnell einténig, und man langweilt sich. Und wenn man
sich langweilt, hort man auf, lebendig zu sein. Ich aber
habe keine Lust, mich unter dem Vorwand, unbedingt
meditieren zu miissen, selbst zu quélen. Ich setze lieber
auf die Intelligenz und Menschlichkeit jedes Einzelnen.
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Ich weil3, dass das, was ich sage, wehtut. Aber ich habe
mich entschlossen, die Wahrheit zu sagen, weil sie mei-
ner tiefsten Uberzeugung entspricht.

Denn am Ende meditiert man nur wirklich, wenn man
aufhort zu meditieren. Wenn man sich sagt: Die innere
Ruhe kann mich mal. Wenn man sich frei macht von dem
Diktat, etwas erreichen zu miissen, etwas in Gang zu set-
zen, ein Ziel zu verwirklichen - und so die Angst vor
einem Scheitern provoziert. Ja, auch ich bin manchmal
angespannt. Wenn ich mir dann die Anweisung gebe,
mich zu entspannen, ist dies das sicherste Mittel, mich
noch mehr zu verkrampfen. Und mich zu quélen. Dazu
brauche ich dann nicht mal Anweisungen: Ich kann mich
perfekt selbst quédlen. Wie alle Welt will auch ich alles
»gut machen«. So »gut«, dass ich deshalb unter extremer
Anspannung stehe. Ich verlange mir ein bestimmtes Re-
sultat ab und habe die totale Panik, es vielleicht nicht er-
reichen zu konnen. Dabei weil3 ich doch aus Erfahrung,
dass ich mich wunderbarerweise recht schnell entspanne,
wenn ich mir die Erlaubnis gebe, angespannt zu sein,
wenn ich Frieden mit meiner Anspannung geschlossen
habe. Genau diese ebenso einfache wie komplizierte Geste,
der Mut, sich selbst mal in Frieden zu lassen, das Wag-
nis, sich nicht stdndig anzutreiben, ist es, was ich Medi-
tation nenne.

Ich kann mich noch gut an meine GroBeltern erinnern,
die immer wieder lange Zeit einfach nur schweigend da-
saflen, den Blick auf das Kaminfeuer gerichtet, das leise
knisterte. Beide waren Kommunisten und hatten jeder Re-
ligion und Spiritualitit den Riicken gekehrt. Sie waren
kein bisschen mystisch angehaucht und hatten sicher
noch nie etwas von Meditation gehort, doch ihre Abende
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vor dem Kaminfeuer kommen dem, was ich unter Medita-
tion verstehe, sicher am néchsten. Fiir sie war dies eine
Form seelischer und geistiger Hygiene. Ein ganz natiir-
licher Akt, ebenso simpel wie unverzichtbar. So simpel
und unverzichtbar wie das Gehen, die korperliche Bewe-
gung, bei der man sich ausagierte. Das, was wir heute als
Sport betreiben und wieder mit Anforderungen iiberfrach-
ten, mit Maschinen, Anweisungen und Geréten, die un-
sere Leistung messen - um sie flugs mit der des Nach-
barn zu vergleichen. Unsere UrgroBleltern mussten nicht
joggen gehen, um in Form zu bleiben.

Als ich vierzehn war, horte ich zum ersten Mal von
Meditation, und damals war das noch ein Geheimtipp.
Ich fand es ungeheuer spannend, hatte aber Angst, dass
ich mich durch diese Praxis zum komatdsen Gemiise ent-
wickeln wiirde. Gar nichts tun, bedeutet das nicht den
totalen Verzicht? AuBerdem, so sagte ich mir, wenn das
Ganze so einfach wire, wiirde es ja wohl jeder machen.
Und ich stiirzte mich wieder in meine Biicher und meine
Gedichte. Aber irgendetwas in mir war neugierig gewor-
den ...

Mit einundzwanzig habe ich dann den Sprung gewagt.
Ich hatte begonnen, Philosophie zu studieren, und meine
Enttduschung war so gro3 wie meine anfingliche Begeis-
terung. Kurz gesagt: Ich schaffte es einfach nicht. War
ich zu Hause bei meinen Eltern, die glaubten, ich studiere
Jura, zog ich mich in mein Zimmer zuriick und versuchte
es mit Lernen. Natiirlich belastete es mich, meine Eltern
zu belligen, aber ich hatte doch die Hoffnung, dass ich
Erfolg haben konnte, wenn ich etwas téte, was mir Spaf}
machte. Allerdings, meine Ergebnisse fielen mittelméBig
aus. Ich schaffte es nie, die Biicher zu lesen, die ich hétte
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lesen sollen. Und wenn ich es mit Ach und Krach doch
hinbekommen hatte, vergall ich sofort, was drinstand.
Dabei hétte ich mir das doch gerade merken sollen.

Irgendwann stand ich vor der Tiir irgendwelcher Ame-
rikaner, deren Adresse man mir gegeben hatte. Ein aus-
gesprochen netter Mann nahm mich in Empfang und
wies mich mit wenigen Worten in die Meditation ein: Es
wiirde vollkommen geniigen, meinte er, wenn ich bequem
auf meinem Kissen sidf3e und einfach da sei, aufmerksam
gegeniiber meiner Umgebung. Ich sollte mein Wissen und
meine Begabungen vergessen und nicht versuchen, etwas
zu begreifen, weil es einfach nichts zu begreifen gébe.
Ich kam nicht mehr aus dem Staunen heraus: Das war ja
wirklich nicht schwierig. Und so habe ich zum ersten Mal
meditiert. Ohne zu wissen, dass ich Gliick hatte, denn der
Mann, der mich in die Meditation einwies, war niemand
anderer als Francisco Varela: einer der gréfiten Neuro-
wissenschaftler seiner Zeit.

Und so habe ich auf meinem Kissen zum ersten Mal
die vollkommene Erleichterung erfahren, wahre Erleich-
terung. Das war ein Schock, sage ich Thnen! Ich war ein
schlechter Schiiler, dessen Zeugnisse nur so wimmelten
von Bemerkungen wie: »konnte seine Sache besser ma-
cheng, »sollte hart an die Kandare genommen werden«
oder »hat dauernd den Kopf in den Wolken«. Ein Schiiler,
der es ja gern »besser gemacht« hétte, nur einfach nicht
verstand, was man von ihm wollte und was das Ganze
mit seinem Leben zu tun haben sollte. In der Grund-
schule ging’s ja noch. Wann immer ich Probleme hatte
oder geknickt war, ging ich zu meiner Lehrerin, die mir
voller Wohlwollen und Vertrauen begegnete. Das hat mich
immer getrostet. Im Gymnasium dann hatten wir so un-

14 Hbéren Sie auf zu meditieren



glaublich viele Lehrer ... und ich hatte keinerlei person-
liche Beziehung mehr zu ihnen. Ich kapierte gar nichts
mehr. Es galt, dies zu machen, jenes zu begreifen. Ich
schaffte das nicht.

Jetzt aber gab es zum ersten Mal nichts, was erreicht
werden musste: Es genligte, ganz bei dem zu sein, was
war, sich auf die eigene Korperlichkeit einzulassen, auf
meinen Atem, meine Empfindungen, meine Wahrnehmun-
gen, auf alles, was mich umgab.

Hier fiihlte ich mich nun endlich zu Hause, und ich
ging regelméBig hin. Ich habe immer sehr intensiv prak-
tiziert, obwohl man mir sagte, es gehe um Entspannung.
Ich kann mich an Sitzungen erinnern, bei denen ich Angst
hatte, zu scheitern und alles falsch zu machen. Dabei gab
es nichts falsch zu machen, aber das war mir noch nicht
vollig klar. Ich konnte es einfach nicht glauben. Ich kann
mich an Momente erinnern, in denen ich Angst vor der
Beurteilung durch andere hatte, obwohl niemand da war,
der mich beurteilt hitte. Dann war ich beinahe ent-
tduscht, irgendwie verloren. Ich konnte kaum atmen, so
sehr versuchte ich, mich zu konzentrieren, um es »gut zu
machen«. Ich wusste damals noch nicht, dass es nichts
zu machen gibt. Es widre wunderbar gewesen, hitte je-
mand zu mir gesagt: »Jetzt lass dich doch mal in Frie-
den.« Aber damals sagte man solche Dinge noch nicht.
Man gab mir Hinweise, die in diese Richtung deuteten,
aber ich war mir so sicher, dass ich sie falsch verstanden
hatte. Wider besseres Wissen verhielt ich mich genau so,
als miisste ich eine Aufgabe erfiillen, ich »gab acht«. Ich
gab acht, keine Fehler zu machen, richtig zu sitzen, rich-
tig zu atmen. Und so ging alles schief: Ich verlor jedes
Gefiihl fiir die Meditation.
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Es hat einige Zeit und Versuche in verschiedenen Rich-
tungen gebraucht, bis ich mir eingestehen konnte, dass
meditieren heil3t, sich in Frieden zu lassen. Und dass
diese goldene Regel der Meditation, ndmlich sich in Frie-
den zu lassen, das Leitmotiv unseres gesamten Daseins
sein miisste. Wir sind darauf gedrillt, immer irgendetwas
zu »machen«: kochen, arbeiten, lieben, einen Film gucken,
ans Telefon gehen. Selbst wenn wir sagen, dass wir »mal
nichts tun«, dann machen wir doch so allerhand: Wir zap-
pen durch die Fernsehkanile, lauschen dem Geschwitz in
unserem Kopf, springen von einer Aktivitit zur néchsten,
lassen den Gedanken freien Lauf. Wir verzetteln uns vor
lauter Angst vor der Stille. Unsere Aufmerksamkeit zer-
splittert in tausend winzige Momente, und wir haben den
Eindruck, »nichts geregelt zu bekommeng, sinnlos Zeit zu
vergeuden, nichts wirklich Essenzielles zu schaffen, nichts,
was uns guttut.

Meditieren hei3t im Grunde nichts anderes, als zu sein.
Innehalten, sich eine Pause gonnen, aufhoren, irgendet-
was nachzujagen, und stattdessen pridsent sein, sich im
Korper verankern. Es ist eine Schule des Lebens. Ein-
fach da zu sein, erfordert keine Spezialkenntnisse. Medi-
tation, so, wie ich sie verstehe und praktiziere, ebenfalls
nicht. Aulerdem gibt es in der Meditation keine Exper-
ten. Der japanische Zenmeister Shunryu Suzuki, der
Ende der Sechzigerjahre in den Vereinigten Staaten lebte
und lehrte, wiederholte immer wieder, dass die tiefgrei-
fendste Meditationserfahrung die des Anfédngers ist. Ex-
perten wiirden sich immer wieder in allerlei komplizier-
ten Schlingen verfangen ... Meditieren heif3t, Anfinger
zu bleiben. Offen und neugierig. Man tut nichts, und es
passiert doch so viel.

16 Horen Sie auf zu meditieren



Ich erhielt meine Einweisung in diese Art der Praxis,
die in der Meditation einen Akt der Befreiung sieht, keine
mechanische Technik, bei der man bestimmte Etappen
abarbeiten muss. Heute bezeichnet man diesen Ansatz
als mindfulness oder »Achtsamkeit«. Ich wiirde es lieber
iibersetzen mit »vollkommener Priasenz«. So gesehen, ist
Meditation so einfach wie Zdhne zu putzen. Oder ins Ka-
minfeuer zu gucken.

Versuchen Sie es ruhig mal. Setzen Sie sich hin. Ob auf
ein Kissen oder einen Stuhl ist nicht wichtig. Es gibt
keine vorgeschriebene oder richtige Position. Sich hinzu-
setzen ist keine Technik. Es ist einfach nur eine recht
simple Methode, nichts zu tun, sich mit nichts zu beschéaf-
tigen. Einen guten Rat mochte ich Thnen allerdings mit
auf den Weg geben: Halten Sie sich gerade. So bleiben
Sie eher wach, priasent, da. Dabei handelt es sich nicht
um eine Pflicht, sondern eher um eine natiirliche Hal-
tung. Wenn Sie einen Film sehen oder einen Vortrag ho-
ren wollen, setzen Sie sich da im entscheidenden Moment
nicht ebenfalls ganz aufrecht hin? Damit Sie nichts ver-
passen?

Die aufrechte Haltung 6ffnet den Geist fiir die Gesamt-
heit des Gegenwiirtigen. Es ist kein Zufall, dass Sie eher
aufrecht unter der Dusche singen als faul auf dem Sofa
liegend! Im Ubrigen fand diese Tatsache witzigerweise
erst kiirzlich wissenschaftliche Bestatigung. Bei einer in
den USA durchgefiihrten Studie teilte man die Versuchs-
personen in zwei Gruppen. Der ersten Gruppe sagte man,
sie solle eine schlaffe Kérperhaltung einnehmen, mit han-
genden Schultern, so, als wiirden die Probanden sich ent-
schuldigen. Die Versuchsteilnehmer der zweiten Gruppe
hingegen sollten sich gerade halten, als wollten sie Erfolg
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signalisieren. Dann bekamen beide Gruppen dieselben
Aufgaben zu 16sen. Die Versuchsteilnehmer aus der ers-
ten Gruppe scheiterten an der Losung, die aus der zwei-
ten, »aufrechten« Gruppe hingegen hatten mit den Losun-
gen iiberhaupt keine Miihe ...

Anfangs ist die aufrechte Haltung nicht ganz einfach.
Man muss sich schon ein bisschen an diesen seltsamen
Habitus gewohnen. Und es erfordert Mut, ihn einzuneh-
men! Vielleicht tut Thnen ja der Riicken weh, oder die
Beine schmerzen. Geben Sie sich die Erlaubnis, dies zu
registrieren und zu erkennen. Sehen Sie sich aufmerksam
und wohlwollend zu, ohne sich Vorwiirfe zu machen: Nein,
ich habe mich nicht »falsch« hingesetzt. Ich bin nicht »ge-
scheitert«. Ich habe einfach nur Schmerzen im Riicken
oder in den Beinen. Und dieser Schmerz stellt kein wie
auch immer geartetes Werturteil dar. Es geht nicht da-
rum, dass Sie sich quilen: Wenn Sie kurz die Haltung
verdandern, werden Sie nicht bestraft. Immer wieder mal
wird die Frage gestellt, ob es denn »erlaubt« sei, die Hal-
tung zu verdndern. Lassen Sie mal die Geschichte mit der
Erlaubnis. Ersetzen Sie den Begriff einfach durch »Frei-
heit«. Dasselbe gilt, wenn es Thnen nicht gelingt, mit ge-
radem Riicken zu sitzen.

Thr Kopf ist voller Gedanken? Na und! Ich jedenfalls
bemiihe mich nicht, meinen Kopf leer zu machen - das
wiirde sowieso nur das absolute Gegenteil bewirken. Der
Gedankenstrom wiirde zur Sintflut anschwellen. Ich trete
vielmehr in Verbindung mit dem, was geschieht, und
nehme die Gedanken, wie sie kommen. Ich analysiere sie
nicht, erkldare ihnen nicht den Krieg und versuche nicht,
sie zu vertreiben. Ich behalte vielmehr im Hinterkopf,
dass all meine Gedanken, all meine Wahrnehmungen,
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auch die sinnlichen, Teil der Meditation sind. Im Grunde
tue ich nichts. Ich bin ganz einfach.

Meditation heif3t nicht, sich im Elfenbeinturm von der
Welt abzuwenden, sondern ganz im Gegenteil, sich der
Welt zu 6ffnen: {iber seine Sinne und folglich mit dem
ganzen Korper. Es bedeutet, seine Fullsohlen auf dem
Boden zu spiiren, seine Hidnde auf den Oberschenkeln,
die Kleidung auf der Haut. Das Auto zu hoéren, das drau-
Ben bremst, den Passanten, der spricht. Ohne zu versu-
chen, es zu begreifen, ohne zu urteilen, ja selbst ohne all
das in Worte zu fassen. Einfach zur Kenntnis nehmen,
mehr ist nicht zu tun: Ich hore. Ich sehe. Ich habe Hun-
ger. Ich bin in Verbindung. Und schon weitet sich der
Klang aus, wird unendlich, wird Poesie ...

Wir sind zuallererst aufeinander bezogene Wesen, doch
im Leben kapseln wir uns ab, isolieren uns. Wir verges-
sen, wie gut es tut, wenn man nicht immer alles erkla-
ren, verstehen, rechtfertigen, kritisieren muss. Ich ver-
stehe die Meditation als Einiibung dieser grofBziigigen
Haltung, die wir uns aneignen sollten, gerade auch im
Hinblick auf uns selbst. Dabei sehe ich diese Ubung nicht
als Training, auch nicht als Arbeit an sich selbst. Es han-
delt sich nicht um eine Vorschrift, auch nicht um eine
Herausforderung, die wir bestehen miissen. Ich sehe es
vielmehr als Einladung, sich mitreiBen zu lassen. Es
geht dabei nicht um Innenschau oder Aufwertung des
Ich. Ohnehin geht es nicht um »ich, ich, ich«. Denn das
»Ilch« ist kein isoliertes Individuum, das meditiert, um
sich ungestort der Nabelschau zu widmen. Im Meditie-
ren entdecke ich erst, wie sehr ich Teil dieser Welt bin.
Ich trete in Verbindung mit dem, was ist, so, wie es ist.
Und damit auch in Verbindung zu mir selbst in einer
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Haltung des Wohlwollens, die uns das Dasein ausgetrie-
ben hat.

Horen Sie auf zu meditieren ... und atmen Sie. Atmen
ist ein ganz natiirlicher Akt, der keinerlei Anstrengung
erfordert. Und doch ist das Atmen ein ganz auBBerordent-
liches Phdnomen, der Akt des Lebens par excellence: Erst
wenn ich mich in Frieden lasse und atme, bin ich ganz le-
bendig! Genauso ist es mit der Meditation: ein ganz natiir-
licher Akt, in dem ich das Leben zu mir zuriickkehren
lasse, der mir hilft, wieder lebendig zu werden. Vor allem
aber ist es ein Akt, der sich stdndig abspielt, eine Form
der Aufmerksamkeit und des Wohlwollens, in dem kein
Urteil Platz hat. Ich bin traurig oder genervt? Also regis-
triere ich meine Traurigkeit, mein Genervtsein ... und
lasse mich in Frieden. Meditation ist Atmen, ohne Aufga-
ben, ohne Strafen. Eben darin liegt ihre heilende Kraft.
Atmen heif3t, sich in Einklang mit dem Leben bringen.
Meditieren heif3t, sich in Frieden zu lassen und sich die
Erlaubnis zu geben, wieder Mensch zu sein ...
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