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DIE KRAFT
DER
MEDITATION

Es gibt viele Meditationstechniken. Sie kinnen mit offenen Augen
auf eine weifSe Wand schauen oder den Blick auf eine Rose oder
Kerze richten. Sie konnen sich hinlegen und Entspannungsmusik
héren. Manche singen ein Mantra, sprechen bestindig einen Psalm

oder folgen mit Aufmerksamkeit dem Ein- und Ausatmen.

All das hat mit Meditation zu tun und bringt uns zur Ruhe. Wie

und warum es funktioniert, erfahren Sie auf den niichsten Seiten.




Metta-Sétze sind Samen
Metta-Meditation wirkt in der Welt der Ge-
fithle und Bezichungen. Diese Meditations-
form baut in Thnen eine innere Stabilitit auf,
die es Thnen ermoglicht, durch Freude und
Leid zu gehen, ohne aus dem Gleichgewicht
zu geraten. Durch Metta-Meditation wichst

26 Die Kraft der Meditation Liebe pur: die Metta-Meditation

Metta - herzliche Offenheit

Metta ist ein Wort aus der Pali-Sprache, die
2u Buddhas Zeiten gesprochen wurde. Metta
bedeutet wohlwollende Freundlichkeit, be-
dingungslose Sympathie. Metta schlieBt nie-
manden aus. Im Gegenteil - Metta ist eine

Her litit, die allen guttut. Jeder kann

auch Thre Fahigkeit, anderen Menschen mit-
fiihlend in ihrem Schmerz zu begegnen, eben-
so wie die Fihigkeit, sich mit anderen zu
freuen und in allem die eigene Mitte zu wah-
ren. Metta-Sitze sind wie Saat, die ausge-
streut wird, ohne dass man weif3, welcher
Samen aufgehen wird. Sie formulieren mit
dem Metta-Wunsch einfach eine gute Ab-
sicht, die beizeiten Friichte tragen wird.

Metta und Gefiihle

Die Siitze wirken besinftigend und heilend.
Sie verhindern, dass Ihr Geist mit erregenden
Gedanken gefiillt wird. Wihrend Sie inner-
lich die Metta-Sitze sprechen, bleibt Thnen
kein Raum, sich aufzuregen, denn Sie kénnen
nicht gleichzeitig wiitende Gedanken spinnen
und Metta-
gleicht Ihren Gefithlshaushalt aus. Durch das

e sprechen. Metta-Meditation

leise innere Formulieren der Metta-Wiinsche,
die Sie zu anderen Menschen hin sprechen,
pflegen Sie Beziehungen, die Thnen am Her-
zen liegen, und Sie aktivieren Kontakte, die
Sie vernachlissigt haben. Alle Formen des
menschlichen Miteinanders werden durch
die Metta-Praxis genihrt.

sich daran erfreuen, weil Metta so unvorein-
genommen ist. Sie erkennen dieses Gefiihl
vielleicht sofort, wenn Sie etwa an Thre betag-
ten GroBeltern denken oder ein Baby sehen,
egal ob von Menschen oder Tieren. Schutzbe-
diirftige Wesen rufen in uns die Metta-Hal-
tung wach. Wenn Sie sich bei der Metta-Me-
ditation daran erinnern, dass Sie mit dieser
Meditation eine innere Haltung und einen
Waunsch iiben, dann schaffen Sie in Threr
‘Wahrnehmung eine Bereitschatt, sich fiir die
Liebe zu 6ffnen. Die Metta-Ubung bewirkt in
uns ein zartes Aufgeschlossensein gegeniiber
uns selbst und anderen, das in Kraft und
Auswirkung nicht zu unterschatzen ist.

GEFUHLSRAUME
UNTERSCHEIDEN

In der Metta-Meditation werden vier Aspekte
der Liebe unterschieden, die einerseits un-
trennbar voneinander sind und andererseits
doch deutlich verschiedene Ausrichtungen
haben. Metta — bedingungslose Sympathie —

ist das Dach, die drei anderen Qualititen —
tihl, Mitfreude und Gel heit — sind
tragende Siulen. Diese vier Qualititen tauchen
in jeder wahren Metta-Empfindung gleicher-
mafen auf. Es hilft aber, sie voneinander zu

unterscheiden und auch getrennt zu tiben,
denn dadurch wird klarer, wie komplex und
umfassend die Wirkung von Metta ist.

Neben bedingungslosem Wohlwollen entwi-
ckeln wir durch die Metta-Meditation auch
Mitgefiihl. Viele gebrauchen statt Mitgefiihl
das Wort Mitleid, doch in der Metta-Medita-
tion werfen wir diese beiden Begriffe nicht in
einen Topf.

Metta-Meditation dffnet unser Herz:
Fiir uns selbst und unsere Umwelt.

Mitgefiihl statt Mitleid

Die Meditati

fihl

-axis zeigt: Wer Mi
fiir sich und andere empfinden will, muss be-

reit sein, den cigenen Schmerz zu spitren und
anzunchmen. Erst dadurch wichst die Bereit-
schaft, sich vom Leid anderer Lebewesen be-
rithren zu lassen.

Wenn wir uns vor Schmerz fiirchten und ihn
abwehren, denken wir vielleicht: »Du armes
Wesen, dir geht es schlecht, wie gut, dass ich
dir helfen kann mit meiner Gabe. Nimm sie
und sei dankbar und beunruhige mich
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Auf dem Boden sitzen

» Wenn Sie auf dem Boden meditie-

ren wollen, brauchen Sie eine war-
me, weiche Unterlage. Probieren Sie
es mit einer Wolldecke oder besor-
gen Sie sich eine eigens dafiir ange-
fertigte Meditationsmatte, die mit
Baumwollflocken (Kapok) gefiillt ist.

> Am besten ware es, wenn Sie frei
im Raum sitzen. Dabei legen Sie die
Beine im Schneidersitz nicht aufei-

nander, sondern nebeneinander vor

sich hin. [

» Anfangs konnen Sie die Knie auch
gerne mit je einem Kissen abstiitzen.
Mit der Zeit geben die Sehnen und
Bénder in den Beinen nach — dann
kénnen Sie die Stiitzkissen natiirlich
auch weglassen.

> Sie kénnen beim Meditieren auch
auf einem Meditationskissen sitzen.
Der richtige Umfang des Kissens
héngt davon ab, wie weit Sie die Bei-
ne auf dem Boden ablegen kénnen.
Damit Sie sich nicht verschitzen,
machen Sie am besten im Geschift
erst eine Sitzprobe.

» Wenn Sie recht gelenkig sind,
kénnen Sie statt der nebeneinander-
gelegten Beine auch den klassischen
Lotussitz probieren. Davon gibt es
2zwei Versionen:

> Beim halben Lotussitz ruht ein FuB auf
dem Oberschenkel. [2

» Beim ganzen Lotussitz werden beide Bei-
ne so verschlungen, dass beide FiiBe auf den
Oberschenkeln liegen. |3/

Auf der Meditationsbank
sitzen

> Vergleichen Sie fiir sich, in welchen Sitz-
positionen Sie sich wobhlfiihlen. Der Kérper
erfdhrt im Schneidersitz andere Belastungen
und Stabilitat als im Knien auf dem Meditati-
onsbankchen. Was angenehmer wirkt, ist von
Mensch zu Mensch verschieden. [4'

> Wenn Sie sich auf einer Bank wohler fiih-
len, achten Sie darauf, wie unterschiedlich
Ihre Knie belastet werden, je nachdem wie Sie
auf der Meditationsbank sitzen. Wichtig ist,
dass sich Ihre Beine unter der Bank befinden,
nicht daneben, und dass Sie entspannt auf-
recht sitzen, wie auf Seite 38 beschrieben.

» Sie kénnen in der ersten Zeit auch auf ei-
ner zusammengerollten Wolldecke sitzen. So
finden Sie heraus, welche Sitzhthe Sie brau-
chen. Je groBer Sie sind, desto héher sollte
die Bank sein, damit die Knie in einem ange-
nehmen Winkel den Druck an den Boden wei-
terleiten konnen. Knie sind kostbare Gelenke.
Uberfordern Sie sie also nicht.




TIPPS FUR DIE
RICHTIGE HALTUNG

Wer stets auf seinen Sitzhdckern balan-
ciert, findet leicht eine gute Haltung. Es
gibt einen einfachen Trick, diese zu lokali-
sieren: Schieben Sie im Sitzen lhre beiden
Hénde unter den Po, dabei sind die Hand-
flachen zum Boden gedreht. Wenn Sie so
auf Ihrem Handriicken sitzen und sich et-
was vor- und zuriickwiegen, spiiren Sie
deutlich einen dicken Knochen im Becken-
bodenbereich, der auf Ihre Hand drickt.
Das ist das Sitzbein, die Basis unserer auf-
rechten Sitzhaltung.

Maglichst entspannt sitzen

Wiahlen Sie eine stabile, unkomplizierte
Haltung, weich und aufrecht zugleich.
Lassen Sie Ihre Wirbelséule wie den Stiel
einer Sonnenblume Richtung Himmel stre-
ben und peilen Sie wéhrend der ganzen
Ubungszeit das entspannte Aufgerichtet-
sein stets neu an. Priifen Sie auch, ob Sie
dazu neigen, beim Sitzen ein Hohlkreuz zu
machen. Wenn das so ist, erinnern Sie sich
wihrend des Meditierens immer wieder
daran, die Muskeln neben der Lendenwir-
belsaule loszulassen und das Becken nicht
nach vorn zu kippen. Legen Sie Hinde und
Arme lhren Wiinschen entsprechend ab.
Beide Hande konnen auf den Oberschen-
keln oder Knien ruhen. Sie kénnen auch
die Handflachen vor dem Bauch ineinan-
derlegen oder die Hande falten.
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Augen offen oder geschlossen?

Wenn Sie die Augen beim Meditieren
schliefen kénnen, finden Sie eher Distanz
zum duferen Geschehen. Deshalb sitzen
wirin meinen Gruppen mit geschlossenen
Augen. Sollte lhnen das unangenehm sein,
halten Sie die Augen ein paar Millimeter
gedffnet und richten Sie den Blick vor sich
auf den Boden, ohne dabei etwas Be-
stimmtes anzuschauen. Lassen Sie lhren
Blick verschwommen sein. Falls Sie dazu
neigen, beim Meditieren einzuschlafen
oder wegzuddsen, hilft es, etwas Licht
durch die Augen hereinzulassen und die
Kérperhaltung zu straffen.

Wenn Sitzschmerzen auftauchen

Anfangs méchten Sie wihrend der Medita-
tionszeit vielleicht die Sitzhaltung wech-

seln, weil das Bein einschlaft oder die Knie
schmerzen. Erlauben Sie sich, Ihre Haltung

zu @ndern, wenn sich durch kérperliches

L in zu viel innere auf-
baut. Der Kérper braucht Zeit, um sich an
eine ruhige Sitzhaltung zu gewdhnen. Hier
ist Ihre Geduld gefragt! Wenn Sie sich um-
setzen mochten, verdndern Sie die Lage
der Beine oder Hande am besten im Zeitlu-
pentempo, voller Achtsamkeit fiir den Be-
wegungsablauf. Streben Sie jedoch an, fiir
die gesamte Sitzperiode in einer Haltung
zu verweilen. Je ruhiger der Korper sich
hélt, desto mehr Stille kann im Geist ein-
kehren (siehe auch Seite 22).

IM GEHEN MEDITIEREN

Gehdren Sie zu den Menschen, denen stil-
les Sitzen unertraglich erscheint? Uben Sie
im Gehen. Die natiirliche, rhythmische Geh-
bewegung lddt Ihren Geist zur Beruhigung
ein, b ders in Zeiten der igkei
Gehmeditation lehrt uns, auch in der Be-
wegung Achtsamkeit zu wahren und nicht
in Gedanken verloren zu gehen. Entschei-
den Sie sich zunéchst, ob Sie Atemacht-

samkeit oder Metta im Gehen tiben wollen.



Wenn Sie still sitzen und lhren Atem wahr-
nehmen, kann es vorkommen, dass Ihre
Aufmerksamkeit nicht beim Atmen bleibt,
weil sich ein starkes Kérperempfinden in
den Vordergrund schiebt. Sie fiihlen viel-
leicht ein wiederholtes Zucken in den Au-
genlidern, Sie spiiren eine in

ATEMMEDITATION UND
KORPEREMPFINDUNGEN

Diese Ubung fiihrt Sie in der dritten Woche in die Tiefen Ihres Korpers, damit Thnen auch die
hintersten Winkel vertraut werden. Die Atemmeditation bleibt bei allen folgenden Ubungen die

kontinuierliche Grundlage, der Anker fiir Ihre Erfahrungen.

> Wenn Sie merken, dass Ihre Aufmerk-
samkeit wiederholt vom Atem weg zu einer
bestimmten Stelle im Kérper gerufen wird,
lassen Sie den Atem beiseite und beachten
Sie ausschlieBlich diese kérperliche Emp-
findung. Erforschen Sie den Schmerz an

der Schulter, Sie haben Magenschmerzen

oder Kopfweh. Die Palette der kdrperlichen
Stérungen ist unendlich. In der Meditation
treten plétzlich Schmerzen in Ihr Bewusst-
sein, fiir die Sie im Alltag keine Zeit haben.

KORPEREMPFINDEN
ERFORSCHEN

Statt unangenehme Signale zu leugnen, in-
dem Sie diese verdrangen oder zu ignorie-
ren versuchen, iiben Sie in der Meditation,
korperliche Probleme so lange in die Mitte
der Aufmerksamkeit zu stellen, bis sich
eine Losung zeigt.

dieser K6 lle, indem Sie mit Ihrer Auf-
merksamkeit immer wieder dorthin zuriick-
kehren.

» Spiiren Sie, welches Raumvolumen die-
se ind im Korper eil

Wo liegt das Zentrum der unangenehmen
oder sct (] d
Kénnen Sie die Begrenzungen innerlich
nachzeichnen? Versuchen Sie einmal, mit
Ihrer Aufmerksamkeit Millimeter fiir Milli-
meter das unangenehme Gefiihl einzukrei-
sen. Welche Eigenschaften kénnen Sie be-
nennen? Spiiren Sie Hitze, Ziehen,
Stechen, Flackern, Vibrationen, Jucken,
Kribbeln? Gibt es in diesem Erfahrungsfeld
vielleicht auch angenehme Gefiihle? Fallt
lhnen auf, dass zu den Kérperempfindun-

STICHWORTE ZU STARKEN
KORPEREMPFINDUNGEN

* Wo im Korper ist die starke Emp-
findung angesiedelt?

« Beschreiben Sie Form, Volumen,
Umrisse und Eigenschaften.
 VergroBern Sie den Raum um das
Korpergefiihl herum.

« Versuchen Sie, es zu akzeptieren,
verdndern Sie nichts.

+ Kehren Sie zur Atemwahrnehmung
zuriick, wenn das starke Gefiihl es
erlaubt.

gen auch bestimmte Bilder, Gedanken, Er-
innerungen auftauchen?

» Es wird ein wahrer Gewinn fiir Sie sein,
wenn es lhnen gelingt, dieses Geschehen
in keiner Weise zu beeinflussen. Das ist
natiirlich nicht einfach, weil wir unange-
nehme Gefiihle stets so schnell wie mog-
lich loswerden wollen. Dennoch entsteht
Veranderung durch Akzeptanz.

> Stellen Sie sich vor, dass Sie Raum um
jede Wahmehmung herum schaffen, damit
sie sich ausdehnen und Sie erfiillen kann.
Wenn Sie zum Beispiel ein Knoten zwi-
schen den Schulterbldttern quélt, schaffen
Sie mit lhrer Vorstellung um diesen Knoten
herum ein Vakuum, in dem der Knoten
noch dicker werden kann. Untersuchen Sie
den Knoten wie bereits beschrieben. Beur-
teilen und verdndern Sie nichts. Kehren Sie
besténdig zuriick zu dem, was Sie im Kér-
per spiiren.

» Verweilen Sie so lange bei dem unange-
nehmen Gefiihl im Kérper, bis Sie spiiren,
dass Sie sich nicht mehr dagegen aufleh-
nen. Es gibt einen Zeitpunkt, wo Sie wieder
zum Atem zuriickkehren kénnen, weil das
starke Korperempfinden seine Brisanz ver-
loren hat. Dann bewahren Sie wieder die
flieBenden Atembewegungen im Zentrum
Ihrer Aufmerksamkeit, hin und wieder un-

terstiitzt durch die innere Notiz, ein zart ge-

sprochenes »ein — aus«.

» Wenn Sie Zweifel haben, ob Ihre Auf-
merksamkeit beim Atem oder bei einem
Kérpergefiihl bleiben sollte, entscheiden
Sie sich stets fiir den Atem. Der Kérper
meldet sich in der Regel so stark, dass die
Atemaufmerksamkeit von selbst wegfallt.
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ACHTSAM UND GELASSEN
DURCH DEN ALLTAG

» Grundlagen der Achtsamkeitsmeditation
und Metta-Meditation werden verstandlich
und praxisnah vermittelt.

» Acht Meditationen helfen Ihnen, zu mehr

Ruhe, Gelassenheit und einer besseren

Lebensqualitdt zu finden.
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Mit der Zeit lernen Sie, sich selbst zu
akzeptieren sowie Beziehungen bewusster
und liebevoller zu pflegen.
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