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KAPITEL 1

@

Die uralte Kunst der Meditation

Dieses Buch behandelt die we-
sentlichen Ubungen und Lehren, wie man sie in den besten bud-
dhistischen Klostern findet, in einer dem Westen zuginglichen Wei-
se. Du wirst darin mit einigen der einfachsten und am weitesten ver-
breiteten Meditationsiibungen bekannt gemacht, insbesondere den
Ubungen der Achtsamkeit und der liebevollen Giite. Ein ganz zen-
traler Bestandteil dieser Anleitung sind die sechs Meditationsiibun-
gen auf der beiliegenden CD. Diese gefithrten Meditationen wurden



entworfen, um dir eine unmittelbare praktische Erfahrung von dem
in diesem Buch behandelten Stoff zu vermitteln.

Zweck dieses Unterfangens ist es keineswegs, dass du Buddhist
wirst oder fernostliche Zeremonien bzw. rituelle Verbeugungen
erlernst. Vielmehr geht es darum zu lernen, wie man meditiert und
davon im taglichen Leben profitiert. Wenn wir uns die Zeit neh-
men, zur Ruhe zu kommen, dann spiiren wir — und jeder Mensch ist
dazu in der Lage —, dass wir unser Leben viel mitfithlender und
wachsamer leben konnten. Zu meditieren bedeutet, dass wir diese
innere Fihigkeit fordern und sie in unserem Leben zum Ausdruck
bringen.

Es gibt viele brauchbare Formen von Meditationsiibungen. Im
Grunde ist dies jede, die uns hilft, achtsamer und bewusster zu wer-
den fir unseren Korper und unsere Sinne, fiir unseren Geist und un-
ser Herz. Es ist nicht so sehr von Bedeutung, welche Art von Medi-
tation du dir auswahlst. Wichtiger ist es, dass du, nachdem du dich
fiir eine Art entschieden hast, auch dabei bleibst und sie regelmalig
praktizierst. Meditation verlangt Disziplin — das ist nicht anders als



Klavier spielen zu lernen. Da geniigt es auch nicht, gelegentlich ein
paar Minuten am Tag zu iben. Wenn du wirklich daran interessiert
bist, eine Fertigkeit ernsthaft zu erlernen und Fortschritte zu ma-
chen — sei es Klavierspielen oder Meditieren —, dann braucht es Aus-
dauer, Geduld und regelmiRiges Uben.

Suche dir also eine Art von Meditation heraus, die dir zusagt, und
praktiziere sie. Arbeite taglich daran, wenn moglich mit einem Leh-
rer oder im Rahmen einer Meditationsgruppe. Bei regelmafligem
Uben wirst du allmahlich die Fahigkeit entwickeln, dich ganz dem
gegenwirtigen Augenblick zu 6ffnen. Du wirst durch das Meditie-
ren Geduld und Mitgeftihl entwickeln und offen werden fiir alles,
was es hier gibt.

Dieses Buch stellt dir die Grundiibungen der Achtsamkeits-Me-
ditation vor, das Herzstiick buddhistischer Meditation, auch Vipas-
sana genannt. Vipassana (dieser Ausdruck der Pali-Sprache bedeu-
tet »Die Dinge so sehen, wie sie sind«) ist die am weitesten verbrei-
tete Meditationsweise in Stidostasien und von zentraler Bedeutung
in allen buddhistischen Traditionen. Sie betont die Achtsamkeit und



