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Hat die Meditation
einen Einfluss auf
unser Handeln?
Wird man durch
regelmaBiges Medi-
tieren zu einem
nbesseren Men-
schen«? Viele Men-
schen stellen sich
diese Fragen, bevor
sie sich einer regel-
maBigen Medita-
tionspraxis unter-
werfen. Doch be-
reits nach wenigen
Sitzungen stellen
sie selbst fest, wie
wichtig dieses
Nach-Innen-Lenken
fiir sie wird, wie
ruhig sie dem Tag
entgegenschauen
kénnen und wie
sehr sich innere
Einstellungen tat-
sachlich &ndern.
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Hass, der Gier und anderen
schlechten Eigenschaften ver-
filly, die uns stindig umge-
ben. In der materialistischen
Welt will sich jeder berei-
chern, und daher gibt es viel
Gier und Hass. Wer meditiert
und sich aul das Eigentliche
besinnt, wird bescheiden, lie-
bevoll und frei von Gier. Wer
dem Anderen Raum gibt,
kann keinen Hass mehr emp-
finden, weil er an den Ande-
ren denkt. Richtige Handlun-
gen sind somit eine Spiege-
lung der Meditation. Letz-
tendlich bedeutet Meditation
die ausschliegliche Besin-
nung auf Brahman (Gott) und
auf Arman (das Hohere
Selbst). Doch das sind bereits
sehr anspruchsvolle Medita-
tionen. Wir kénnen mit ganz
cinfachen Dingen beginnen,
mil Dingen, die uns Freude
machen. Damit kénnen wir
uns etwas vom Alltag distan-
zieren, von unserer gesell-
schafilichen Stellung und von
anderen Dingen, die uns stin-
dig durch den Sinn gehen.

Geistiger Abstand
vom Alltag

So kénnen wir uns zum Bei-
spiel die Erde vorstellen, wie
wir sie von den Bildern aus
der Raumfahrt kennen. lhre
Farben reflektieren Licht und
Dunkelheit und sind voller
Leben. Die Wasser bewegen
sich und die Kontinente ver-
schieben sich, wir leben auf
ciner lebendigen Masse. Wir
sind Raumfahrer und fahren
auf unserem Raumschiff Erde
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mit Tausenden von Kilome-
tern pro Swunde durch das
Weltall. In der Meditation
kénnen wir uns vorstellen,
wie wir durch die Schwerkraft
fest mit den Kontinenten und
dem Wasser dieses Planeten
verbunden sind. Dadurch er-
langt man geistigen Abstand
VOoIm Alltag.

Rollenspiel

Denn der Alltag ist es, der uns
beschwert und herunterzieht.
Wir identifizieren uns mit
dem, was wir glauben zu
sein. Jeder spielt eine Rolle
und jede Rolle ist von Bedeu-
tung. Wir miissen diese Rol-
len spielen, aber wir sind
nicht diese Rollen. Das ist
ganz wichtig. Wir sind nicht
immer das, was die anderen
in uns sehen: Mutter, Vater,
Lehrer, Vorgesetzier, Ange-
stellter, Arbeiterin, arbeitslos,
reich, arm, minnlich, weib-
lich, Berliner, Deutsche, Fran-
zose, Italienerin, usw. All das
sind wir eigentlich nicht.

Die lllusion des
Kérpers

Wir sind auch nicht unser
Korper. In Gedanken kiinnen
wir einmal den Korper aus-
cinandernehmen. Wir fangen
dabei mit der Haut an. Die
Haut macht uns schén, und
Schonheit ist ganz genau de-
finiert. Die Nase muss einen
bestimmten Abstand zum
Mund haben, der Mund muss
einen bestimmten Abstand
zum Kinn haben, die Augen
miissen einen bestimmiten
Abstand zu den Wangen ha-
ben. Wenn das alles stimmu,
spricht man von einem sché-
nen Gesicht. Aber auch das
schonste Gesicht ist niche
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mehr schdn, wenn die Haut
abgezogen wird. Schénheit ist
also eine llusion. Wenn wir
alle Muskeln und das Gewebe
wegnehmen, dann bleiben
nur noch die Knochen, und
die sind beileibe nicht schon.
Und wenn wir schlieBlich
noch die Knochen wegneh-
men, dann ist gar nichts mehr
iibrig, nur noch etwas Staub.
Mittlerweile wissen wir auch,
dass wir nicht das Gehirn
sind. Aber wer sind wir denn
dann? Wir sind anscheinend
etwas ganz anderes als das,
was die anderen in uns se-
hen. Im normalen Bewusst-
seinszustand  identifizieren
wir uns mit den Dingen, die
uns umgeben, und nehmen
auch andere Menschen nur
als Korper, als Rolle wahr.

Erweiterung des Be-
wussiseins

Verschiedene Meditations-
techniken helfen uns, uns von
der Identifizierung mit unse-
ren Rollen zu 16sen und unser
Bewusstsein zu erweitern. In
der Meditation kdnnen wir
uns zum Beispiel vorstellen,
welchen Bezug die Erde zu
den anderen Planeten hat.
Wir kénnen uns vorstellen,
wie wichtig diese Planeten
sind; die Sonne zum Beispiel,
chne die wir hier gar nicht le-
ben kénnten, oder der Mond,
der uns im Gleichgewicht
hiillt. Dann kénnen wir uns
bewusst machen, dass es
Millionen von Milchstraen
gibt und Millionen solcher
Konstellationen, die ebenfalls
Leben ermdglichen, Das
sprengt und erweitert das Be-
wusstsein.
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Man vergisst seine
gesellschaftliche
Stellung und alles,
was damit zusam-
menhdngt. Man ist
sich nicht mehr
bewusst, ob man
Mutter oder Vater
ist, ob man be-
riihmt, reich, arm,
dick diinn usw. ist.
Man kann Abstand
nehmen von den
vielen Dingen, die
einem standig
durch den Sinn
gehen.

Die Spiegelung der
eigenen Werfe

Musik und Kunst forden das
Nach-Innen-Lenken in der
Meditation. Beim Berrachien
eines Bildes sieht man oft
nicht mehr das Bild selbst,
sondern die inneren Werte
dieses Bildes als Spiegelung
der eigenen Werte im Innern.
Deshalb ist es sehr gut, Kun-
stausstellungen zu besuchen.
Auch wer sich ganz der Mu-
sik hingeben kann, praktiziern
eigentlich Meditation, er ver-
innerlicht sich. Wie gerne
schlieBt man die Augen,
wenn man Musik hén. Nach
einiger Zeit horm man nicht
mehr mit den Ohren, sondern
mit dem Innern, und das kon-
nen wunderbare Meditatio-
nen werden.

In die Stille gehen

Man kann sich auch die Erde
als Weltkugel vorstellen - in
all ihrer Schonheit, umgeben
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von der Stille, vom OM, dem
Klang des Weltalls. OM be-
steht jenseits aller Geriiusche,
die wir auf der Erde von uns
geben, jenseits all der Autos,
der Flugzeuge usw. Wir ma-
chen sehr viel Lirm auf die-
sem Planeten. Nattirlich ho-
ren wir das nicht alles, aber
unterbewusst nehmen wir es
auf, und es hindert uns daran,
in die Stille zu gehen. Still
werden heifit zuniichst, den
Kérper stillhalten. Man kann
sich den Kdrper, in dem un-
ser Bewusstsein sitzt, auch als
ein kleines Haus vorstellen.
Dieses Haus hat zwei winzig
kleine Fenster, durch die wir
hinausschauen; es hat zwei
kleine Lischer, mit denen wir
horen und ein etwas groBeres
Loch, durch das wir auftan-
ken — zwei, drei Liter Fliissig-
keit am Tag und noch etwas
Masse dazu. Dann haben wir
andere Offnungen, durch die
wir diese Masse und Fliissig-
keit wieder abgeben, und sol-
che, durch die wir uns ver-
mehren. Es gibt also cinige
Tore in diesem Haus; und die
Yogis sagen, wenn man wirk-
lich in die Siille gehen
mochte, missen diese ge-
schlossen werden. Die alten
Yogaschriften sagen: Bitte die
Tore schlieRen! Und erst nach
der Meditation wieder 6ffnen.

Sinneswahrnehmun-
gen nach innen
lenken

Manche Menschen haben
Angst, die Augen zu schlie
Ren, weil sie befiirchten, dass
etwas passicren konnte,
wenn sie nichts mehr sehen.
Natiirlich sollte man diese
Ubungen an einem sicheren
Ont machen. Dann kann man
zuerst die Augen schliefen
und anschlieBend versuchen,
auch die anderen Tore zu
schlieBen. Das nennt man
Pratyahara. Horen, Sehen,
Schmecken, Riechen, der
Tastsinn und auch die Vor-
steliungskraft werden nach
innen gerichtet. Die panze
Aktivitit, die wir normaler-
weise nach aufen wenden,
versuchen wir jetzt nach in-
nen zu wenden, Wir sind ge-
wohnt, uns nach auBen zu

wenden; das gibt uns Sicher-
heit, damit Gberpriifen wir al-
les. Wenn wir eine Gefahr se-
hen, kénnen wir uns darauf
einstellen; wenn wir etwas
Gefihrliches hdren, kénnen
wir darauf reagieren. Wie oft
dberqueren wir eine Strafe,
ohne hinzuschauven, weil wir
uns auf das Horen verlassen.
Viele instinktive Handlungen,
die sich aus den Sinneswahr-
nehmungen herleiten, sind
Schutzmechanismen aus der
Tierwell. Das Verinnerlichen
der Sinneswahrmehmungen in
der Meditation geht in die ent-
gegengesetzte Richtung und
erscheint zundichst als Gefahr.
Intellektuell wissen wir zwar,
dass das nicht simmt, aber
wir haben trolzdem Angst.
Durch regelmiRiges Uben ge-
wihnen wir uns daran.

Die Notwendigkeit
der Meditation

Was konnen wir tun, wenn
wir Ruhe haben wollen von
unserem Korper? Wir ertragen
es nicht, ihn stindig zu spi
ren. Viel schlafen, zu Medika-
menten oder Alkohol greifen
ist kein Ausweg, denn danach
spiirt man den Korper umso
mehr. Die Losung liegt in der
Meditation. Es ist gar nicht so
schwer, sie zu erlernen. Man
muss es nur tun. Man sollte
sich an einen ruhigen On set-
zen, moglichst immer an den
gleichen Platz und immer zur
gleichen Zeit. Denn wir ha-
ben eine innere Uhr, die uns
hilft, auf diese Stille einzuge-
hen. Um eintauchen zu kon-
nen, muss man zuniichst die
Atmung regeln. Das ist sehr
wichtig, denn Atmung und
Gedanken sind ganz eng mit-
einander verbunden. Sie be-
stehen aus der gleichen fein-
stofflichen  Energie, dem
Prana. Prana gibt den Gedan-
ken Kraft. Meist gehen die
Gedanken spazieren, sobald
wir uns entspannen, da sie es
gewohnt sind  umbherz-
uschweilen. Sie sind sehr un-
abhiingig, und wir ziechen mit.
In der Meditation versuchen
wir nun, die Gedanken so zu
lenken, dass sie nicht mehr
umherziehen. Wir denken
also das, was wir wollen, und

nicht das, was einfach
kommt. Die rhythmische Atl-
mung schafft Kraft, die Ge-
danken zu lenken. Darin liegt
die Wichtigkeit der Atem
iibungen (Pranayama).

Loslassen - verges-
sen, wer man ist

Ins Innere zu tauchen, zu ver-
gessen wer man ist, fillt an ei-
nem schénen Platz in der Na-
tur, zum Beispiel am Meer,
ganz leicht. Man vergisst das
Instrument, das Haus, in dem
man sitzt. Man vergisst seine
gesellschaftliche Stellung und
alles, was damit zusammen-
hiingt. Man ist sich nicht mehr
bewusst, ob man Mutter oder
Vater ist, ob man bertihmt,
reich, arm, dick diinn usw., ist.
Man kann Abstand nehmen
von den vielen Dingen, die
einem stindig durch den Sinn
gehen. Wer Gelegenheit hat,
auf diese Weise Meditation zu
{iben, ist sehr begnadet. Auch
ein Vogelzwitschern, das Rau-
schen eines Wasserfalls oder
eines Waldes sind gute Ubun-
gen fiir die anfingliche Medi-
tation. Dadurch wichst das
Vertrauen, dass es auch ohne
stindige Sinnesaktivierung
moglich ist, Innenschau zu
halten. Man erfihr, dass man
einfach loslassen kann. In der
hoheren Meditation fihrt dies
schlieflich zum Loslassen der
Identifikation mit den Sin-
nen.m
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