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Einfahrung

Es war weit nach Mitternacht. Ich saf$ ganz oben auf der Mau-
er und schaute hinunter. Die hohen Kiefern im Innenhof ga-
ben mir Deckung in der Dunkelheit, dennoch verspiirte ich
den Drang, ein letztes Mal zuriickzublicken, um zu sehen, ob
mir jemand gefolgt war. Wie hatte es so weit kommen kon-
nen? Ich schaute noch einmal in die Tiefe. Es waren etwas
mehr als drei Meter bis auf den gepflasterten Weg. Das hort
sich vielleicht nicht hoch an, aber als ich da mit meinen aus-
geleierten Sandalen und im Schlafanzug hockte, liefs mich
der Gedanke, zu springen, zuriickschrecken. Wie hatte ich
nur Sandalen anziehen kénnen? Ich hatte sie mir hinten in
die Hose gesteckt, als ich mich leise durch das Kloster schlich,
um die anderen Ménche nicht zu wecken. Ich war ins Kloster
gegangen, um iiber das Leben nachzudenken. Aber hier saf$
ich nun, taxierte die Mauer und dachte iiber meine Sandalen
nach - und war im Begriff, zuriick in die Welt zu springen.
Dazu hitte es nie kommen sollen. Ich hatte schon frither als
buddhistischer Monch praktiziert, sogar unter viel schwieri-
geren Bedingungen. Andere Kloster hatten allerdings Warme
ausgestrahlt, die Monche waren fiirsorglich gewesen und of-
fen fiir einen Lebensweg, der als herausfordernd und zugleich



erfiilllend beschrieben ist. Hier fiihlte sich alles ganz anders
an. Ein buddhistisches Kloster wie dieses kannte ich nicht. Tag
und Nacht verschlossen, von hohen Mauern umgeben, ohne
eine Moglichkeit, mit irgendjemandem draufien Kontakt auf-
zunehmen. Man fiihlte sich zuweilen wie im Gefdngnis. Na-
tiirlich konnte ich niemanden aufSer mich selbst dafiir verant-
wortlich machen, denn ich war ja freiwillig gekommen. Und
dennoch: Ein traditionelles Klosterleben war vollig anders.
Normalerweise ist, wenn man erst einmal Monch geworden
ist, die Sache damit nicht erledigt - es ist keine Entscheidung
fiirs Leben, ohne jeden Riickweg. Im Gegenteil: Buddhistische
Kloster sind fiir ihre Toleranz und ihr Mitgefiihl bekannt. Des-
halb war es mir ein Rétsel, weshalb ich {iber eine drei Meter
hohe Mauer abhauen und weglaufen wollte.

Ein paar Jahre zuvor hatte ich mich entschieden, meine Sa-
chen zusammenzupacken, nach Asien zu gehen und Ménch
zu werden. Damals studierte ich an der Universitédt Sportwis-
senschaften. Das mag nach einer einschneidenden Verdnde-
rung meines Lebens klingen, war aber eine der einfachsten
Entscheidungen, die ich je getroffen hatte. Verstdndlicher-
weise hatten meine Familie und meine Freunde mehr Be-
denken als ich und fragten sich, ob ich moglicherweise end-
giiltig den Verstand verloren hatte; sie unterstiitzten mich
aber dennoch. Mit der Universitdt war das jedoch ganz an-
ders. Mein Tutor schlug mir einen Arztbesuch vor, als er von
der Sache Wind bekam - ein Antidepressivum schien ihm die
verniinftigere Losung zu sein. Natiirlich meinte er es nur gut
mit mir, aber ich hatte den Eindruck, dass er nicht verstand,
worum es mir ging. Dachte er wirklich, dass das Gliick und
die Erfiillung, die ich suchte, auf Rezept zu beziehen waren?
Als ich sein Biiro verliefs, sagte er: »Andy, diese Entscheidung



wirst du fiir den Rest deines Lebens bedauern.« Wie sich her-
ausstellte, war es eine der besten Entscheidungen, die ich je
getroffen hatte.

Sie fragen sich vielleicht, was das fiir ein Mensch ist, der
sich plotzlich entscheidet, nach Asien zu gehen und bud-
dhistischer Monch zu werden. Vielleicht stellen Sie sich ei-
nen Studenten vor, der vom Weg abgekommen ist und sich
selbst therapieren will, oder den »alternativen Typ«, der ge-
gen die Konsumgesellschaft rebelliert. Doch es war viel bana-
ler: Ich hatte Probleme mit meinem Hirn. Mir machte mein
Zwang, unaufhorlich denken zu miissen, zu schaffen. Es war,
als sei mein Intellekt permanent aktiv, als drehe er sich pau-
senlos wie die Trommel einer Waschmaschine. Manche Ge-
danken gefielen mir. Viele mochte ich {iberhaupt nicht. Das
Gleiche passierte mit meinen Gefiihlen. Als wire ein voller
Schidel noch nicht genug, fiihlte ich mich stdndig von unné-
tigen Sorgen, frustrierenden Gedanken und Traurigkeit nie-
dergedriickt. Meist blieben diese Gefiihle auf einem norma-
len Level, doch hin und wieder gerieten sie aufSer Kontrolle.
Und wenn dies geschah, gab es nichts, was ich tun konnte.
Ich hatte das Gefiihl, als sei ich diesen Zustinden auf Gedeih
und Verderb ausgeliefert und wiirde von ihnen hierhin und
dorthin gezerrt. An guten Tagen war alles in Ordnung. Aber
an schlechten Tagen schien mein Kopf zu explodieren.

Meine Ohnmacht gegeniiber diesen Gefithlen weckte in
mir den Wunsch, meinen Geist zu schulen. Ich wusste nicht
genau, wie man das effektiv tut, aber ich war schon friih in
meinem Leben mit Meditation in Beriihrung gekommen und
verstand, dass sie eine potenzielle Lésung anbot. Nicht dass
Sie denken, ich sei ein Wunderkind gewesen, das als Teen-
ager seine Zeit mit gekreuzten Beinen am Boden sitzend



verbracht hat, denn das war definitiv nicht der Fall. Ich war
22 Jahre alt, als ich mich ausschliefllich der Meditation zu-
wandte, aber meine erste Erfahrung von Headspace’, die ich
mit elf machte, zeigte mir, was moglich ist. Natiirlich wiirde
ich gerne sagen kénnen, dass mich der Wunsch, den Sinn des
Lebens zu verstehen, dazu brachte, mich fiir die erste Medi-
tationsklasse anzumelden. Doch die Wahrheit ist, dass ich
mich nicht ausgeschlossen fithlen wollte. Meine Eltern hat-
ten sich gerade getrennt, und meine Mutter meldete sich dar-
auf fiir einen sechswochigen Meditationskurs an, um die
Trennung zu verkraften. Als ich sah, dass meine Schwester
sie begleitete, fragte ich, ob ich auch mitgehen diirfe.

Ich vermute, beim ersten Mal hatte ich einfach Gliick. Ich
hatte keine Erwartungen, konnte also auch keine Hoffnun-
gen oder Befiirchtungen auf meine Erfahrung projizieren.
Selbst in diesem Alter ist es schwer, die Verdnderung der geis-
tigen Verfassung zu ignorieren, die Meditation bewirken
kann. Ich bin mir nicht sicher, ob ich jemals zuvor einen stil-
len Geist erfahren hatte. Jedenfalls hatte ich nie zuvor so lan-
ge still an einem Platz gesessen. Schwierig wurde es erst, als
sich diese Erfahrung beim néchsten Mal nicht wiederholte
und auch danach nicht und ich frustriert war. Je mehr ich ver-
suchte, mich zu entspannen, umso mehr entfernte ich mich

*  Headspace ist fiir Andy Puddicombe ein zentraler Begriff. Er findet sich im
Titel des Buches (Get Some Headspace) und ist der Name seiner Organisation
zur Vermittlung von Meditation. Headspace steht aber auch fiir das Ergebnis
von Meditation: Im Deutschen kénnte man von einem »inneren Freiraumc«
sprechen, der sich bei der Meditation einstellt - oder auch von »mehr Platz im
Kopf«. In den Worten des Autors: »[Headspace] verweist auf ein grundlegendes
Gefiihl des Friedens, der Erfiillung oder der nicht zu erschiitternden Erfiilltheit,
ganz gleich, welches Gefiihl gerade vorherrscht.«
Da der Begriff eine grofSe Anschaulichkeit besitzt, aber so nicht ins Deutsche zu
iibersetzen ist, wird er im Folgenden uniibersetzt verwendet. (Anm. d. Ubers.)
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von einem entspannten Zustand. Das war also meine erste
Beriihrung mit Meditation: ein Ringen mit meinem Geist und
zunehmende Frustrationen.

Wenn ich zuriickblicke, erstaunt mich das nicht. Der An-
satz war etwas »abgefahren«, wenn Sie verstehen, was ich
meine. Die Sprache war eher die der sechziger Jahre als die
der achtziger, und es wurden so viele Fremdw®orter gebraucht,
dass ich in dem Kurs einfach abschaltete. AufSerdem wurden
wir stdndig aufgefordert, »einfach zu entspannen« und »ein-
fach loszulassen«. Nun, wenn ich gewusst hitte, wie ich »ein-
fach entspannen« und »einfach loslassen« kann, wére ich gar
nicht dort gewesen. Und was das 30 oder 40 Minuten lange
Stillsitzen betraf - das konnte man gleich vergessen!

Diese Erfahrung hitte mir das Meditieren fiir den Rest des
Lebens verleiden kénnen. Was ich erlebte, ergab keinen Sinn.
Meine Schwester langweilte sich und horte einfach auf, und
meine Mutter, die viele Verpflichtungen hatte, fand keine Zeit
weiterzumachen. Was die Unterstiitzung von Freunden an-
ging, weif$ ich nicht, was ich mir dabei gedachthatte, alsich ein
paar Leuten in der Schule davon erzdhlte. Als ich am nichsten
Morgen den Klassenraum betrat, safien 30 Schiilerinnen und
Schiiler mit gekreuzten Beinen aufihren Pulten und chanteten
»Om«, wihrend sie erfolglos Lachanfille unterdriickten. Auch
wenn ich mich heute dariiber amiisiere, schamte ich mich da-
mals in Grund und Boden. Danach erwéhnte ich niemandem
gegeniiber mehr irgendetwas davon, und schlieflich gab ich
das Meditieren auf. Aufierdem tauchten dann Sport, Middchen
und Alkohol am Horizont meiner Jugend auf und machten es
schwierig, Zeit zum Meditieren zu finden.

Vielleicht glauben Sie, meine Erziehung habe mir dabei
geholfen, mich fiir die Idee der Meditation zu 6ffnen. Mog-
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licherweise stellen Sie sich einen »alternativen« Schiiler vor,
der mit ausgestellten Jeans, Pferdeschwanz und nach Riu-
cherstdbchen duftend durch die Welt lief. Oder Sie sehen El-
tern vor sich, die ihren Sohn in einem mit Hanf betriebenen
und mit Blumen bemalten VW-Bus von der Schule abholten.
Ich erwédhne das, weil es so einfach ist, voreilig Schliisse zu
ziehen, in Klischees iiber das Meditieren steckenzubleiben
und zu denken, es sei nur fiir bestimmte Menschen gemacht.
In Wirklichkeit war ich so normal, wie man als Teenager nur
sein kann.

Bis zu meinem 18. Lebensjahr meditierte ich hin und wie-
der, aber dann erlebte ich eine Krise. Eine Reihe tragischer
Ereignisse, auf die ich spéter noch zu sprechen komme, lie-
8en der Meditation plotzlich eine Wichtigkeit und Bedeutung
zukommen, die sie bis dahin nicht gehabt hatte. In jedem Al-
ter ist es schwer, mit Trauer umzugehen. Wir sind nicht dar-
auf vorbereitet. Es gibt kein Rezept. Und die meisten von uns
versuchen, irgendwie damit zurechtzukommen. In meinem
Falle bedeutete es, das Einzige zu tun, was ich kannte: alles
runterzuschlucken und darauf zu hoffen, mit den Gefiihlen
des Verlustes und der Trauer, die mich zur vollig falschen Zeit
erwischt hatten, nicht mehr umgehen zu miissen.

Doch ist es wie mit allem im Leben: Je mehr man sich ge-
gen irgendetwas wehrt, umso mehr Druck erzeugt man. Und
irgendwann will dieser Druck nach draufien. Machen wir ei-
nen Zeitsprung von ein paar Jahren: Ich bin Student an der
Uni. Das erste Jahr fliegt vorbei, und das Leben konnte nicht
besser sein. Doch dann drédngen nach und nach diese Span-
nungen, die Gefiihle, die ich immer wieder ignoriert habe, an
die Oberfldche. Zuerst fiihle ich mich einfach nur nicht so
gut, aber dann beeinflussen meine Emotionen jede Facette

12



meines Lebens. Das Treffen mit meinem Tutor, in dem ich
ihm meinen Entschluss mitteilte, die Uni zu verlassen und
Monch zu werden, war noch das Geringste.

Ich war als Christ erzogen worden, aber schon als Teen-
ager fiihlte ich mich keiner Religion mehr verbunden. In den
folgenden Jahren las ich einige Biicher iiber Religionen. Und
ein Freund von mir sprach oft iiber die Philosophie und Psy-
chologie des Buddhismus. Was mich daran ansprach, war,
dass mir das Ganze nicht wie eine Religion vorkam. Aufier-
dem klangen die Geschichten iiber Monche und Nonnen, die
Meister ihres Geistes geworden waren, sehr verlockend -
nicht so sehr als Lebensweg, sondern als Ziel.

Wenn ich gefragt werde, wie man Moénch wird, klingt das
meist so: »Du ldufst also einen Hiigel hoch, klopfst an die
Pforte und fragst, ob du Monch werden kannst?« - So merk-
wiirdig das auch klingen mag, genau das ist es, was man tut.
Bevor einer jetzt aber gleich voller Elan die Koffer packen
will - das sollte ich noch erwdhnen -, gibt es noch ein paar
Dinge zu bedenken: Zunichst sollte man mehrere Jahre als
Laie praktiziert haben, auf diese Zeit folgt dann ein Noviziat,
in dem man sich schon vollstdndig der Praxis widmet, bevor
man schliefslich mit dem Einverstdndnis seines Lehrers zum
Monch oder zur Nonne ordiniert wird.

In meiner Ungeduld, den richtigen Lehrer zu finden, zog
ich von einem Kloster zum néichsten, von einem Land ins an-
dere. In dieser Zeit lebte ich in Indien, Nepal, Thailand, Bur-
ma, Russland, Polen, Australien und Schottland, reiste auf
meiner Suche durch viele weitere Lander. Ich lernte neue
Techniken und fiigte den Grundlagen, die ich mir erarbeitet
hatte, Neues hinzu. Ich tat mein Bestes, alles in mein Leben zu
integrieren. Mit Ausnahme des von Mauern umgebenen
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Bollwerks, von dem hinunterzuspringen ich gerade im Begriff
war, trafich tiberall, wo ich lebte, auf eine einladende, freund-
liche, die Ubung unterstiitzende Atmosphire. Ja, und schlief3-
lich fand ich, zu meinem Gliick, den richtigen Lehrer bezie-
hungsweise eine Gruppe von Lehrern.

Das Monchsleben ist durchaus heikel. Nicht jeder versteht,
was diese »kahlkdpfigen Médnner in Kutten« bedeuten sollen.
Auf3erdem vermittelt es widerspriichliche Botschaften, wenn
man versucht, Meditation fiir ein weltliches Publikum zu ent-
mystifizieren, wahrend man selbst ein Monchsgewand tragt,
was ich eine Zeitlang tat. Es ist eine Sache, in einer kloster-
lichen Gemeinschaft oder in einem Retreat zu sein, wo die
Mitmenschen das Schlichte einer Monchsrobe verstehen, es
istjedoch eine andere, wenn man in der Stadt lebt. Je hdufiger
ich mit Menschen iiber die Vorteile der Meditation sprach,
desto mehr verstand ich, wie verzweifelt sie nach einem Weg
suchten, zur Ruhe zu kommen, und wie unwohl sie sich zu-
gleich mit dem religiosen Element fiihlten, das bei Monchs-
roben immer eine Rolle spielt. Sie suchten nach einem An-
satz, mit ihrem Leben zurechtzukommen, den Stress zu be-
wiltigen - im Beruf, in Beziehungen, im eigenen Kopf. Sie
wollten wieder das Gefiihl der Offenheit erfahren, das sie in
ihrer Kindheit gekannt hatten, es wieder wertschitzen, ein-
fach lebendig zu sein. Weder ging es ihnen um spirituelle Er-
leuchtung, noch brauchten sie eine Therapie. Sie wollten ein-
fach lernen abzuschalten, wenn sie von der Arbeit nach
Hause kamen, nachts einzuschlafen, ihre Beziehungen zu
verbessern, weniger dngstlich, traurig oder wiitend zu sein.
Es waren Menschen, die lernen wollten, ihre Begierden zu
kontrollieren, ihre Siichte aufzugeben und dem Leben eine
andere Perspektive zu verleihen. Aber vor allem wollten sie
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wissen, wie sie mit dem bedringenden Gefiihl, dass alles
nicht so war, wie es sein sollte, umgehen sollten. Dem Gefiihl,
das Leben miisse mehr sein als das, was es ist. Die Integration
von Meditation und Alltag war das Schliisselelement in mei-
ner Entscheidung, nicht mehr als Monch, sondern als Laie zu
leben.

In den Jahren, die ich als Monch verbrachte, wurde ich
recht scheu. Zum Teil lag das an der nach innen gerichteten
Lebensweise, aber ebenso wichtig war, dass ich immer mehr
begriff, wie mein Geist funktionierte. Ich fiihlte mich dadurch
ungeschiitzt, irgendwie nackt, und das war etwas, dem ich
mich stellen wollte. Ich wollte mich auch damit beschiftigen,
warum ich so passiv geworden war. Vor meinem Klosterleben
war ich korperlich sehr aktiv gewesen, aber in den zehn Jah-
ren im Kloster hatte sich das verdndert. Irgendwann sprach
ich mit einer Freundin, die erwidhnte, dass eine ihrer alten
Kommilitoninnen eine Ausbildung am Moskauer Staatszir-
kus machte. Sie wusste, dass ich ein leidenschaftlicher Jon-
gleur und Turner gewesen war, und fand, dass ich mir iiber-
legen sollte, zum Zirkus zu gehen. Es dauerte nicht lange, und
ich nahm Privatstunden, und es gefiel mir sehr. In einer die-
ser Stunden fragte mich mein Lehrer, ob mir der Studiengang
»Zirkuskiinste« bekannt sei, der in London angeboten werde.
Ja, Sie haben richtig gelesen: ein Universitdtsabschluss in Zir-
kuskiinsten - so was kann man sich doch nicht ausdenken!
Ich stellte ein paar zaghafte Nachforschungen an, und tat-
sdchlich, es gab ihn. Es gab aber auch viel mehr Bewerber als
Pliatze (mal im Ernst, wer will schon Atomphysik studieren,
wenn man den ganzen Tag lang wie ein Affe an einem Trapez
hin- und herschwingen kann), also sahen meine Chancen
nicht so gut aus. Doch eines Abends, es war schon spit,
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erhielt ich eine E-Mail, in der mir vorldufig ein Studienplatz
angeboten wurde - vorldufig, weil ich zuerst eine Erkldarung
unterschreiben sollte, in der sehr eindeutig stand, dass ich
schon alt war, mich deshalb sehr viel leichter verletzen konn-
te und die volle Verantwortung fiir mein Training {ibernahm.
Alt mit 32?2 Wer hitte das gedacht!

Auch wenn der Wechsel vom Ménch zum Clown nicht sehr
naheliegend zu sein scheint, so gibt es doch mehr Gemein-
samkeiten, als auf den ersten Blick erkennbar ist. Die Anwen-
dung meiner Achtsamkeitspraxis - also jeden Moment pra-
sent zu sein - auf korperliche Aktivitdten war in mehr als ei-
ner Hinsicht unbezahlbar. Wenn man sich einen Zirkusakt
vorstellt, egal, ob Jonglieren, Seillaufen, Akrobatik oder die
Trapezkunst, wird deutlich, dass er eine perfekte Balance von
Konzentration und Entspannung erfordert. Bemiiht man sich
zu sehr, macht man einen Fehler. Bemiiht man sich zu wenig,
fallt man runter oder rutscht ab.

Eine der wesentlichen Regeln wihrend unserer Ausbil-
dung war, jeden Tag aufs Neue die eigene Bequemlichkeit zu
iiberwinden. In diesem Lernprozess muss man Schlige ein-
stecken konnen und darf sich selbst nicht so wichtig nehmen.
Witzigerweise ist das ganz dhnlich wie in der Ausbildung zum
Monch, wo das eigene Ich ebenfalls gefordert ist, an sich zu
arbeiten. In Clown-Workshops (nicht so einfach, das mit
ernstem Gesicht zu schreiben) wurden wir aufgefordert, uns
selbst zum Narren zu halten, Risiken einzugehen, etwas aus-
zuprobieren und unserer Fihigkeit, zu scheitern, zu vertrau-
en. Wir wurden ohne Vorbereitung auf die Biihne geschickt,
und erst da bekamen wir gesagt, was wir tun sollten. In die-
sen Momenten gab es einfach nur Stille und nichts, wo man
sich verstecken konnte. Wenn wir zu lange nachdachten,

16



schlugen die Lehrer auf eine Trommel, was hief, dass unsere
Zeit um war und wir von der Biihne verschwinden mussten.
Wir hatten keine Gelegenheit, uns grof$ Gedanken zu ma-
chen oder mit einer originellen Bemerkung zu reagieren. Die
Situation verlangte Pridsenz, die brutale Ehrlichkeit, etwas
auszudriicken und zu sehen, was dann passierte. Manchmal
war das inspirierend und der Nervenkitzel berauschend,
dann wieder tat es weh, und das Ergebnis war beschamend.
Aber irgendwie war das nicht wichtig. Was wichtig schien,
war, rauszugehen und aktiv zu sein. Und nicht, dariiber nach-
zudenken, sich den Kopf dariiber zu zerbrechen, was andere
dachten, ja noch nicht einmal an einem bestimmten Ergeb-
nis festzuhalten, sondern es einfach zu tun.

Im Leben verstricken wir uns so oft im Beurteilen von Din-
gen, klopfen alles auf seine Konsequenzen ab und verpassen
dadurch manche Gelegenheit. Natiirlich muss man vieles
reiflich iiberlegen, aber je achtsamer man lebt, umso stirker
entwickelt man einen Sinn fiir das, was richtig ist. Nennen Sie
es Bauchgefiihl, Intuition, Fithrung oder einfach das Wissen,
was fiir einen selbst das Richtige ist. In jedem Fall ist es be-
freiend, das zu entdecken.

Die Grimdung von Headspace

Mich hatte es schon lange interessiert, Meditation zu lehren,
aber ich fiihlte dabei eine gewisse Verpflichtung, dies mit der
Sorgfalt und Genauigkeit zu tun, die mir von meinen eigenen
Lehrern entgegengebracht worden war. Wenn ich sah, wie
Meditation in GrofSbritannien manchmal gelehrt wurde,
fragte ich mich, ob das iiberhaupt irgendjemandem nutzen
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konnte. Wihrend die Ubertragung der Meditation von Ost
nach West von den Ménchen und Nonnen der spirituellen
Traditionen mit grofler Genauigkeit und Sensibilitdt ange-
gangen wurde, passierte das in der sdkularen Welt genau so,
wie wir alles andere auch tun: in Eile. Es schien, als konnten
wir auch nicht einen Moment ldnger warten, um einen stillen
Geist zu erfahren. Die Techniken wurden isoliert und aus ih-
rem Kontext gerissen. Das machte es fast unmdéglich, sie zu
verstehen. Wie viele Menschen kennen Sie, die damit ange-
fangen haben zu meditieren und es dann wieder aufgaben?
Oder, noch schlimmer, wie viele Menschen kennen Sie, die es
gar nicht erst versuchen, weil sie glauben, dazu gar nicht fa-
hig zu sein? Wie soll es auch funktionieren, wenn man nicht
gesagt bekommt, was Meditation tatsédchlich ist, wenn keine
grundlegenden Einfithrungen in die Techniken gegeben und
die Menschen nicht begleitet werden?

Wie Sie bald entdecken werden, geht es bei der Meditation
nicht einfach nur darum, jeden Tag eine gewisse Zeit stillzu-
sitzen. Auch wenn das ein wichtiger Aspekt sein mag, handelt
es sich dabei nur um eine Komponente eines umfassenderen
Systems der Geistesschulung, die drei verschiedene Faktoren
umfasst. Jeder Faktor ist dabei gleich wichtig, und damit Thre
Meditation wirklich erfolgreich ist, miissen die beiden ande-
ren Faktoren ebenfalls geiibt werden. Traditionell wurden
Meditationsschiilerinnen und -schiiler zuerst in der Heran-
gehensweise an die Technik unterrichtet. Erst danach, wie
man sie praktiziert, bevor sie schliefilich lernten, die Techni-
ken in ihren Alltag zu integrieren.

Mit der Absicht, Meditation als Teil dieses umfassenden
Geistestrainings zu priasentieren, wurde meine Organisation
Headspace 2010 ins Leben gerufen. Die Idee war einfach: Me-
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ditation zu demystifizieren, sie zugénglich zu machen und
ihre Relevanz fiir das moderne Leben aufzuzeigen. Nichts
Abgedrehtes, nichts Durchgeknalltes, sondern einfach nur
leicht fassbare Methoden, die es Menschen ermdglichen sol-
len, mehr Headspace zu erfahren. Zur Idee gehorte auch, so
viele Menschen wie méglich zum Meditieren zu bewegen; sie
sollten also nicht nur dariiber lesen, sondern es auch tun. Ich
bin mir sicher: Es wird eine Zeit kommen, in der es genauso
selbstverstdndlich sein wird, sich jeden Tag 10 Minuten hin-
zusetzen, um Headspace zu erfahren, wie spazieren zu ge-
hen. Vor zehn oder fiinfzehn Jahren konnte man das Wort
Yoga nicht aussprechen, ohne Menschen zum Schmunzeln
zu bringen, aber wenn man jetzt in ein Sportstudio geht, um
Yoga zu machen, ist das so normal, wie an einem Aerobic-
Kurs teilzunehmen - wenn nicht sogar normaler.

Auch wenn es Jahre der Forschung, des Planens und der
Entwicklung bedurfte, um mein Projekt zu verwirklichen, ist
diese Zeitspanne doch nur ein Wimpernschlag im Vergleich
mit der Geschichte dieser Meditationstechniken. Es sind
Ubungen, die iiber Jahrtausende hinweg von Lehrern an ihre
Schiiler weitergegeben wurden. Dadurch gab es mehr als ge-
nug Zeit, die Techniken zu verbessern und sie weiterzu-
entwickeln. In einer Welt der Novitdten, der Marotten und
Moden liegt in der Authentizitédt dieser Techniken etwas Be-
ruhigendes. Diese Authentizitit erlaubte es mir, mit Arzten
zusammenzuarbeiten und sie darin zu unterstiitzen, die Me-
ditationstechniken in die medizinische Praxis zu integrieren.
Dieselbe Authentizitdt ermdglichte es mir, eine Praxis als kli-
nischer Achtsamkeitsberater zu erdffnen, in der ich in den
letzten Jahren Patienten betreut habe, die an Schlaflosigkeit,
Impotenz und allem, was dazwischenliegt, leiden.
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Da saf$ ich nun, ganz oben auf der Mauer. Mit einem letz-
ten Blick zuriick sprang ich. Es tat mir leid, das Kloster auf
diesem Weg zu verlassen; aber jetzt, wenn ich zuriickschaue,
spiire ich kein Bedauern dariiber, mich dort aufgehalten zu
haben. Jedes Kloster, jedes Retreat- und Meditationszentrum,
in dem ich gelebt oder das ich besucht hatte, lehrte mich et-
was. Uber die Jahre hatte ich das grofle Gliick, von einigen
unglaublichen Lehrern, wirklichen Meistern der Meditation
zu lernen. Wenn etwas Weises in diesem Buch zu finden ist,
dann ist das einzig und allein ihnen zu verdanken. Meine
grofste Berechtigung, dieses Buch geschrieben zu haben, be-
steht darin, auf meinem Weg jeden denkbaren Fehler ge-
macht zu haben, den man nur machen kann. So kann ich Ih-
nen hoffentlich dabei helfen, dhnliche Fehler zu vermeiden.
Ich werde Thnen also Ratschldge geben, wie Sie sich der Me-
ditation am besten ndhern, wie Sie Meditation am besten
praktizieren und wie Sie Meditation am besten in Ihren Alltag
integrieren. Eine Landkarte mit sich herumzutragen, ist eine
Sache, jemanden zu haben, der einem den Weg zeigt, eine
andere.

Wie Sie aus diesem Buch den
Grofsten Gewinn zichen

Meditation ist eine wunderbare Technik, die Ihr Leben ver-
dndern kann. Wie Sie diese Technik einsetzen, liegt ganz al-
lein bei Ihnen. Jetzt, da die Medien sich verstirkt mit Medita-
tion und Achtsambkeit beschiftigen, scheinen Lehrmeister es
eilig zu haben, deren Zweck zu definieren. In Wahrheit defi-
nieren Sie diesen Zweck, indem Sie entscheiden, wie Sie Me-
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ditation einsetzen. Ich bin mir sicher: Als Sie Radfahren lern-
ten, zeigte man Thnen zwar, wie man das Rad benutzt, aber
nicht, fiir welchen Zweck Sie es einsetzen konnen. Manche
benutzen das Rad, um zur Arbeit zu gelangen, andere, um
Zeit mit Freunden zu verbringen, und einige wenige Radfah-
rer haben daraus eine Karriere gemacht. Dabei ist die Fertig-
keit, sich im Sattel zu halten, fiir alle die gleiche. Obwohl also
eine andere Person Thnen das Radfahren beigebracht hat, de-
finieren Sie, was es Ihnen bedeutet, wie Sie es einsetzen, wie
es in Thr Leben passt. Genauso ist es auch mit der Fertigkeit
des Meditierens bestellt. Sie kann auf jeden Aspekt des Le-
bens angewandt werden, und ihren Wert erhilt sie nur durch
die Bedeutung, die Sie ihr verleihen.

Um das Beste aus diesem Buch herauszuholen - und da-
mit den weitgefdcherten Nutzen der Meditation zu erfahren,
miissen Sie nicht unbedingt einen bestimmten Bereich Ih-
res Lebens auswahlen. Zumindest nicht am Anfang. Medita-
tion ist viel weitgefasster, und der Gewinn, der aus ihr er-
wéchst, wirkt sich unweigerlich auf alle Lebensbereiche aus,
die der Meditation bediirfen. Um das volle Potenzial der
Meditation auszuschépfen, sollte man vielleicht verstehen,
wie andere sie einsetzen. Fur viele ist sie der Stressabbauer,
ein Aspirin fiir den Geist. Kurz gesagt, eine Moglichkeit, je-
den Tag erneut Headspace zu erfahren. Fiir andere ist sie
Grundlage fiir einen umfassenderen Ansatz der Achtsam-
keit, die Moglichkeit, den Tag hindurch jeden Moment pra-
sent zu sein. Fiir wieder andere ist sie Teil eines Plans der
personlichen Entfaltung, um mehr emotionale Stabilitdt zu
entwickeln, oder sie ist ein Baustein im Kontext eines spiri-
tuellen Pfades. Und dann gibt es noch diejenigen, die in der
Meditation einen Weg sehen, ihre Beziehungen zu Partnern,
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Eltern, Kindern, Freunden, Kollegen und Geschéftspartnern
zu verbessern.

Meditation wird aber auch in einer stirker zielorientierten
Weise eingesetzt. Seitdem das National Institute for Clinical
Excellence (NICE) die Wirksamkeit der Meditation (bezie-
hungsweise Achtsamkeit, wie es im klinischen Kontext eher
heifit) anerkannt hat, wird sie eingesetzt, um eine Reihe
stressabhéngiger Symptome zu behandeln. Darunter finden
sich unter anderem chronische Angstzustédnde, Depression,
aggressive Symptome, Siichte und Zwangshandlungen,
Schlaflosigkeit, muskuldre Verkrampfungen, sexuelle Fehl-
funktionen und pramenstruelle Syndrome.

Auflerhalb der medizinischen Welt, jedoch immer noch
mit der Absicht, ein fest umrissenes Ziel zu verfolgen, setzen
viele Menschen die Meditation ein, um in einer bestimmten
Disziplin besonders hervorzutreten, im Job, bei einem Hobby
oder im Sport (das olympische Team der USA ist da nur ein
herausragendes Beispiel). Und schliefilich - und jetzt miis-
sen Sie vielleicht vergessen, was Sie iiber Meditation den-
ken - wird sie von den US-Marines eingesetzt, um an der
Front konzentrierter und effizienter zu kimpfen.

Meditation und Geist

Es mag unwahrscheinlich klingen, dass Meditation eine sol-
che Bandbreite positiver Wirkungen haben kann. Aber iiber-
legen Sie mal: Alles, was mit dem Geist zu tun hat, wird durch
Meditation positiv beeinflusst. Etwa so, als wiirde man das
Profil der PC-Festplatte durch kleine Verdnderungen schar-
fen. Und gibt es irgendetwas, das Sie tun, was nicht den Ein-
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satz Thres Geistes erfordert? Angesichts der zentralen Rolle,
die der Geist in unserem Leben spielt, ist es bemerkenswert,
dass diese Meditationsrevolution nicht schon friiher stattge-
funden hat. Wir denken nicht zweimal dariiber nach, wenn es
darum geht, unseren Korper fit zu halten (na ja, meistens je-
denfalls), aber das Wohlergehen unseres Geistes stellen wir
meist zuriick. Ob das so ist, weil ihn niemand wirklich sehen
kann oder weil wir das Verhaltnis zu unserem Geist sowieso
fiir hoffnungslos unbeeinflussbar halten, sei dahingestellt.
Tatsache ist, dass wir unsere gesamte Existenz durch unseren
Geist erfahren. Er ist dafiir verantwortlich, dass wir Gliick
und Erfiillung in diesem Leben erfahren und dass unsere Be-
ziehungen zu anderen Menschen gelingen. Es ist daher nur
verniinftig, sich jeden Tag ein paar Minuten um ihn zu kiim-
mern.

Meditation ist Erfahrung

Meditation ist nicht nur eine Technik, sondern vor allem
eine Erfahrung. Das heif$t, man muss sie praktizieren, um ih-
ren Wert schitzen zu lernen. Meditation ist nicht nur irgend-
ein weiteres schwammiges Konzept oder eine philosophi-
sche Idee, sondern vielmehr die direkte Erfahrung des ge-
genwirtigen Moments. So, wie es an Thnen liegt, den Zweck
der Meditation zu definieren, so liegt es auch an Ihnen, die
Erfahrung der Meditation zu bestimmen. Stellen Sie sich vor,
ein Freund beschreibt IThnen ein exquisites Essen in einem
Restaurant. Stellen Sie sich auch noch vor, dass Sie dorthin
gehen und das gleiche Gericht bestellen. Etwas iiber das Es-
sen zu horen und es zu schmecken, sind zwei ganz verschie-
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dene Dinge, nicht wahr? Oder nehmen wir an, Sie lesen ein
Buch iiber Fallschirmspringen. Ganz gleich, wie sehr Sie sich
in die Satze des Autors vertiefen und sich vorstellen, aus
3000 Metern Hohe zu springen, Thre Vorstellung wird lange
nicht an die Erfahrung heranreichen, sich aus dem Flieger
fallen zu lassen und mit 200 Stundenkilometern auf die Erde
zuzustiirzen. Also - um Meditation zu erfahren, miissen Sie
sie ausiiben.

Ich bin mir sicher, Sie kennen das: Sie kaufen ein neues
Buch, es inspiriert Sie, Ihr Leben zu verdndern, aber schon
nach wenigen Tagen hingen Sie wieder in den alten Mustern
fest und fragen sich, was schiefgelaufen ist. So, wie es nie-
manden schlanker macht, zu Hause zu sitzen, Eiscreme zu
schlecken und ein Buch iibers Abnehmen zu lesen, so wird
auch Thr Geist nicht stiller und offener werden, solange Sie
nur uUber das nachdenken, was hier steht. Nun, vielleicht
schenkt es IThnen etwas mehr Ruhe und Offenheit, aber letzt-
endlich geht es darum, die Ubungen auch wirklich zu ma-
chen, um tatsdchlich Gewinn daraus zu ziehen. Und das
moglichst nicht nur ein- oder zweimal. Es ist wie mit dem
Sportstudio: Die Sache funktioniert nur, wenn Sie die Ubun-
gen auch wirklich regelméflig machen. Tatsdchlich werden
sich wirkliche Verdnderungen dann einstellen, wenn Sie das
Buch aus der Hand legen und die Techniken iiben. Diese Ver-
dnderungen sind subtil, nicht unbedingt greifbar, aber pro-
fund. Sie reichen von einer tieferen Achtsamkeit bis zu Ein-
sichten, die auf jeden Fall Thr Empfinden fiir sich selbst und
fiir andere verdndern.

Um den besten Nutzen aus diesem Buch zu ziehen, sollten
Sie bedenken, dass nicht alles, was Sie iiber Meditation gele-
sen oder gehort haben, stimmt. Manches, was man sich dar-
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iiber erzdhlt, ist stark tibertrieben. Leider entsprechen einige
der gdngigen Missverstdndnisse iiber Meditation genau die-
sen alten Denkmustern, die wir verdndern wollen. Oft halten
wir an diesen Ideen fest - wie bei alten Freunden fiihlt sich
ihre Gesellschaft vertraut und angenehm an. Wirkliche Ver-
dnderung erfordert jedoch eine gewisse Offenheit und die
Bereitschaft, nachzufragen. Dieses Buch wurde nicht ge-
schrieben, um Thnen abschlieffende Antworten zu geben,
um Thnen zu sagen, was Sie glauben oder denken sollen. Es
wurde auch nicht geschrieben, um alle Ihre Probleme zu 16-
sen und Thnen ewiges Gliick zu schenken. Es ist jedoch ein
Buch, das Ihr Leben tiefgreifend verdndern kann - wenn Sie
bereit sind, Ihr Leben auf den Priifstand zu stellen.

In der Meditation geht es nicht darum, ein anderer, ein
neuer Mensch zu werden, ja noch nicht einmal ein besserer
Mensch. Es geht vielmehr darum, sich in Achtsamkeit zu
iiben und zu verstehen, wie und wieso wir in einer bestimm-
ten Weise denken und fiihlen - und durch diesen Prozess
eine heilsame Perspektive zu gewinnen. Das macht es viel
einfacher, Verdnderungen, die Sie sich fiir Thr Leben wiin-
schen, auch umzusetzen. Doch nicht nur das: Meditation
zeigt Thnen, wie Sie mit sich selbst, mit dem, was Sie gerade
fithlen, in Einklang sein konnen. Testen Sie sie doch einfach!
Glauben Sie nicht, dass sie funktioniert, nur weil einige Wis-
senschaftler es behaupten. So wichtig und faszinierend die
Forschungsergebnisse auf diesem Gebiet auch sind, so be-
deutungslos sind sie zugleich, wenn Sie den Nutzen nicht di-
rekt erfahren. Arbeiten Sie mit den Erlduterungen, greifen Sie
auf sie zuriick, lassen Sie sich Zeit, haben Sie Geduld und
schauen Sie, was 10 Minuten am Tag bewirken kénnen.
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