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Ich sitze aufrecht und stabil, ich ent-
spanne, und dann beginne ich, mei-
nen Atem zu beobachten. Der Atem
vertieft sich von allein. Der Geist wird
langsam ruhiger ... naja, nicht sofort.
Tatséchlich ist es eher so: Der Geist
fangt an, seine Ublichen Alltagsgeschaf-
te abzuwickeln, erinnert mich daran,
was ich alles noch nicht getan habe,
hélt mir vor, wo ich nicht richtig gehan-
delt habe, und listet auf, was alles noch
zu tun ist. Sorry, mein Freund, ich medi-
tiere jetzt. Du darfst warten. Ich verges-
se deine Anliegen nicht, ich bin sogar
dankbar, dass du mich erinnerst, und
bin sicher, dass das alles noch da sein
wird, wenn ich von meinem Kissen auf-
stehe. Nur: All das hat Zeit, seine eigene
Zeit, und diese hier gehort mir. Genauer
gesagt, sie gehort dem Wesentlichen in
mir, wenn man mag, kann man auch
sagen, der Seele oder dem gottlichen
Kern. Nur, das liegt nicht jedem, also sa-
gen wir: dem, was mich im Innersten
ausmacht. Wo ich in Kontakt bin mit
meinen wahren BedUrfnissen, dem, was
mir wirklich wichtig ist, den innewoh-
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Ich bin dann mal weg. Nein,
nicht auf dem Jakobsweg,
obwohl das sicherlich auch
schon wire, aber so viel Zeit
habe ich nicht. Ich gehe auf
mein Sitzkissen. Meditieren.

Vorber stelle ich das Telefon

aus, schlieffe die Tiir, stelle

nenden Fdhigkeiten, auch denen, die
ich noch nicht bewusst entdeckt habe,
meinen kreativen Potenzialen — die ich
dann umso besser nutzen und anwen-
den kann — anschlieBend. Zurtick zur
Meditationstechnik also...bis der Geist
mit dem néchsten verlockenden Ange-
bot kommt. Und irgendwann wird er
tatsdchlich ruhiger. Selbst wenn es ein-
mal beim Hin und Her zwischen Kon-
zentration und ,ausschwdrmenden”
Gedanken bleibt, sind Wahrnehmung
und Denken danach klarer, ich bin
.besser sortiert”, das heilt, es fallt
leichter, Prioritditen angemessen zu set-
zen, ich fuhle mich ausgeglichener und
bin weniger stressanfallig.

Erholsamer Reizentzug

Also tue ich es regelmaRig: Ich entziehe
mich absichtlich der Flut an Reizen von
auBen, die sonst den ganzen Tag lang
meine Sinne besttirmen. Was fir eine Er-
leichterung, und wie erholsam! Ich weil3,
nicht alle Menschen empfinden das so,
fur manche ist es schwer, anfanglich ver-
unsichernd, wenn plotzlich nichts mehr

meine Schube davor zum
Zeichen, dass ich nicht gestort
werden will. Ich bin jetzt eben
mal nicht online oder sonst
irgendwie erreichbar. Diese

Zeit gehort nur mir selbst.
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klingelt, piept oder leuchtet, wenn nicht
standiges Reagieren von einem gefor-
dert wird und einen andererseits darin
bestatigt, dass man ja sooo wichtig ist,
denn dann ... begegnet man sich selbst.
Und was soll man dann tun? Nichts
tun? Wie geht denn das? Ganz ehrlich,
das geht gar nicht, auch wenn manche
das behaupten. So steht es auch schon
in den alten Schriften: , Auch durch
Nicht-Handeln handeln wir." Etwas
nicht zu tun, ist ebenfalls eine Aussage
uns und der Welt gegeniber. Also tut
man doch etwas, man hat sich ent-
schieden zu sitzen, halt sich aufrecht,
der Geist ist sowieso aktiv und wird mit
dem Denken nicht einfach aufhoren —
man kann ihm jedoch dabei zuschauen,
wenn man ein wenig Distanz zu seinem
Alltagsgeplapper gewinnt. Er bekommt
also etwas zu tun, und das ist die Medi-
tationstechnik, die ich anwende — zum
Beispiel die Konzentration auf den
Atem, den natirlichen Atemfluss wohl
gemerkt. Das ist im BenefitYoga ein
zentraler Aspekt, hier ibt man die Be-
obachtung des Atems, ohne ihn zu be-
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einflussen. Das Wunderbare daran ist, dass
man das immer und Uberall tun kann: bei der
Yoga-Praxis auf der Matte, in den Asana-
Stunden, bei der Entspannungsiibung, aber
dartber hinaus auch im Alltag, bei praktischen
Tatigkeiten.

Konzentration auf den Moment

Durch die Konzentration auf eine Sache, und
das ist das Prinzip der Meditation, unabhéngig
von der Form, kann eine meditative Qualitit
auch im Alltag entstehen. Besonders gut geeig-
net, um dies zu erproben oder zu lben, sind
einfache korperliche Tatigkeiten wie putzen,
fegen, blgeln, eine Wand streichen, das Ein-
nehmen einer Mahlzeit oder schlicht das Ge-
hen. Es geht speziell gut bei allem, was einen
Rhythmus hat, doch auch Geschirr spilen und
abtrocknen, selbst ein Gesprach mit jeman-
dem, wenn das Umfeld es ermoglicht, sind
wunderbare Ubungsfelder. Nicht geeignet sind
allerdings das Autofahren oder Bedienen von
Maschinen oder andere Situationen, die poten-
ziell gefahrlich sein kénnten.

Erforderlich ist dafiir, ganz bei der Sache zu
sein, die Gedanken immer wieder zurlickzu-
fuhren in den gegenwartigen Moment und zu
dieser Tatigkeit, den Atem zu spiiren, wenn wir
darin gelbt sind bzw. féhig, ihn in seinem na-
turlichen Verlauf zu belassen, und da hinein zu
entspannen. Im Yoga ist das ein Aspekt des
Karma Yoga — eine Jahrtausende alte Tradition.
Viele handwerkliche Tatigkeiten laden dazu
ein; es hat seine Griinde, dass zum Beispiel im
Sufismus traditionell handwerkliche und inner-
liche Meisterschaft gemeinsam unterrichtet
und erworben wurden.

Sehr wertvoll ist die Praxis des meditativen
Handelns bei Tatigkeiten, wahrend deren man
Menschen aufmerksam zuhort oder sie be-
rthrt, etwa wenn man pflegerisch tétig ist oder
Massagen gibt. Bei intellektuellen Aktivitdten
kann die Erweiterung darin liegen, sich immer
wieder seines Korpers und seines Atems zu er-
innern, vielleicht einen gezielten Atemzug zu
nehmen oder sich der Umgebung bewusst zu
werden. Das ist keine Ablenkung, sondern eine
Wahrnehmung des Eingebettet-Seins der Ta-
tigkeit in einen umfassenderen Kontext. Der
Geist wird es danken, er wird konzentrierter
und frischer sein und offener fiir ungewdhnli-
che und unerwartete Losungen. Was auch im-
mer wir tun, es wird weniger erschopfend sein,
denn es gibt einen Riickfluss der Wahrneh-
mung zu uns selbst hin, statt dass wir uns voll-
kommen im duBeren Handeln verlieren.

Zeit, die ich mir selbst schenke
Das alles motiviert dazu, sich Zeit fur Meditati-
on zu nehmen in dem Bewusstsein, dass das
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nicht Zeit ist, die mir fir etwas anderes fehlt,
sondern Zeit, die ich mir selbst schenke, und
dass ich danach umso effektiver entscheiden
und handeln werde. Ich bin ,, mehr da" als zu-
vor, aufmerksamer und prasenter, wenn ich
mich zundchst flr eine bestimmte Zeit heraus-
ziehe. Das ist meine Erfahrung und die vieler
anderer Meditierender. Ich méchte mein Leben
von innen nach auBen leben, aus meiner Mitte
heraus, und nicht von den Umstdnden getrie-
ben. Letztlich geht es um Freiheit, wie im Yoga
Uberhaupt, wie im Buddhismus und im Zen,
welcher Art auch immer die Meditationsform
ist, die man praktiziert.

Meditation ist ein integraler Bestandteil des
Hatha Yoga — seine hochste Disziplin. Die Ar-
beit mit dem Korper, den Asanas (Haltungen),
Karanas (Bewegungsabldufen) und anderen
Elementen dient auf einer Ebene dazu, den
Menschen gesund und fit zu halten, ihre ur-
sprungliche Aufgabe ist es jedoch, ihn auf die
Meditationspraxis vorzubereiten: kérperliches
Gleichgewicht herzustellen und die physiologi-
sche Homoostase der Korperfunktionen zu
erhalten oder zu verbessern. Unter anderem
werden alle Teile des Nervensystems angespro-
chen, indem man die Propriozeption (die
Wahrnehmung von Koérperbewegung und -la-
ge im Raum) und Bewegungskoordination
schult (das sensorisch-sensible und motorische
Nervensystem), das vegetative Nervensystem
in Balance bringt und die Konzentration starkt
(zentrales Nervensystem), die fur die Meditati-
on unabdingbare Voraussetzung ist.

Vorbereitung

Allein das stille Sitzen braucht gute Vorberei-
tung fir die Gelenke, die Aufrichtung der Wir-
belsdule, die Entspannung des Schultergurtels
— sonst ist man nur mit dem Koérper beschaf-
tigt, weil es unkomfortabel ist oder der Atem
nicht frei flieBt, wenn man in sich zusammen-
sinkt. Dazu gleich noch eines: Den Lotossitz zu
beherrschen oder tberhaupt das Sitzen auf
dem Boden ist nicht notwendig; ein Sitzbank-
chen oder ein Stuhl sind genau so gut wie das
vorgenannte Kissen. Entscheidend ist die Stabi-
litat der Sitzhaltung.

In anderen spirituellen Disziplinen, bei denen
Meditation praktiziert wird, gibt es ebenfalls
vorbereitende und hinfuhrende Praktiken da-
fur. Eine Moglichkeit ist kdrperliches Arbeiten
in gesammelter Geisteshaltung, das heifit, man
tbt die Konzentration auf die Tatigkeit an sich
oder einen Teilaspekt davon. Man kann sich
zum Beispiel ganz auf das konzentrieren, was
die Hande gerade tun. Wenn man einmal ver-
sucht, das zu tun, stellt sich schnell heraus,
dass die Gedanken nicht lange bei der Sache
bleiben. Schon bin ich in Gedanken bei den
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Dingen, die danach zu tun sind, dem, was kurz
vorher geschah, bei dem, was ich das letzte
Mal getan habe, als ich diese Tatigkeit ausfthr-
te, oder ganz woanders. Versuchen Sie es
selbst! Wie lang ist Ihre Aufmerksamkeitsspan-
ne im Alltag? Wie lange kdénnen Sie jemandem
zuhoren, ohne dass die Gedanken abschwei-
fen, fortgetragen von einer Assoziation zu
dem, was bereits gesagt wurde, lhren eigenen
Korperempfindungen oder emotionalen Reak-
tionen, einem Gerdusch oder irgendeinem an-
derer Reiz aus der Umgebung?

Fur manche Menschen und zu manchen Zeiten
ist Meditation im Alltag, in Bewegung bzw.
korperliche Arbeit verbunden mit dieser Schu-
lung der Aufmerksamkeit sogar die bessere Al-
ternative, zum Beispiel, wenn sie sonst nur
mentale Tatigkeiten ausfihren oder wenn sie
schnell abgelenkt oder orientierungslos sind
(im Ayurveda spricht man hier von erhdhten
Vata-Zustdanden). Es gibt, und das wird haufig
vernachldssigt, also durchaus auch Kontraindi-
kationen fur die klassische Meditation im Sinne
des stillen Sitzens. Dann ist etwa Gartenarbeit,
auf meditative Art und Weise ausgefihrt,
glnstiger und ein echtes Heilmittel.

So, der Text ist fertig. Gut. Dann bin ich mal
weg. <
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