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1 Ein Wort vorweg

Dieses Buch soll vorwiegend ein Ubungsbuch mit gefiihrten Meditationen sein. Damit
ist auch wichtig, dass du lernst, dein eigenes Maf} zu finden. Wenn du wahrend einer
der Meditationen kein gutes Gefiihl hast, dann lasse sie einfach aus. Achte auf die fiir
dich passende Zeitdauer der einzelnen Meditationen. Gehe immer wieder zurilick zur
vorhergehenden Ubung, wenn eine Ubung dich {iberfordert. Tausche dich tiber deine
Erlebnisse mit jemandem aus, dem du vertraust. Dieses Buch ist kein Ersatz flir einen
Meditationslehrer.

In strengen, traditionellen Meditationsformen gibt es keinen Raum, um Uiber Erlebtes
zu sprechen. Ich weiss von Menschen, die in Indien jahrelang meditiert haben und psy-
chotisch wurden.

In der Meditation k&nnen extreme Fremdheitsgefiihle auftauchen, statt wacher Wahr-
nehmung versinkt der/die Ubende vielleicht in einen Ddmmerzustand. Manchmal ist er/
sie sich dessen nicht mal bewusst oder kennt keine M&glichkeit, Bewusstheit wieder
aufzubauen.

Besonders nach traumatischen Erfahrungen trennt das Gehirn unterschiedliche
Erlebnisinhalte/Wahrnehmungen (Gefiihle, Empfindungen, Gedanken, Bilder) ab. Die
neuronalen Bahnungen zwischen den verschiedenen Gehirnarealen werden unterbro-
chen. Solches Erleben muss ernstgenommen und (dem Lehrer) mitgeteilt und allenfalls
eine Therapie erwogen werden.

Meditation dient vorwiegend der Entwicklung und Wandlung, sie kann keine Therapie

ersetzen.
Stefan Bischof

1 Ein Wort vorweg



2 Motivation fiir Meditation

2.1 Mein eigener Weg zur Meditation

Mit Anfang 20 wollte ich mich besser konzentrieren lernen, ruhiger und geduldiger
werden, ich wollte besser mit meinen Emotionen umgehen kdnnen, effizienter arbeiten
kdénnen, kurz gesagt, ich wollte ein anderer, besserer oder wertvollerer Mensch werden.

Die Folgen davon waren drastisch: Ich kdmpfte in der Meditation wdhrend der ersten
Jahre vor allem gegen meine Schmerzen beim Sitzen, gegen meine Unruhe, gegen meine
Unkonzentriertheit, eigentlich gegen meinen ganzen Kérper und Geist und vor allem
gegen mich selbst.

Das lief fiir mich als eher rigider Typ so ab:

& Ich verstand sofort, dass es in der Atemmeditation darum geht, den Atem zu be-
obachten.

& Die Folge davon war, dass sich mein beobachteter Atem unter dieser starken Kon-
zentration verengte und verkiirzte bis hin zum Atemstillstand. In der Folge nahmen
auch meine Verspannungen zu.

& Das Beobachten meines Atems war nicht neutral. Ich bewertete gewohnheitsméfiig
und ohne Unterlass, was ich wahrnahm.

& Jede negative Bewertung war aber ein Ablehnen meiner selbst, wie ich gerade war
und schmerzte daher sehr. In der Folge wurden meine Schmerzen immer starker
und erst als ich ,,nicht mehr konnte*, war ich bereit, alte Muster loszulassen und
stattdessen ,,gnddiger®, mitfiihlender mit mir zu sein.

2 Motivation flir Meditation



Es entstand auch Klarheit in mir, dass der strenge, weltabgewandte Klosterweg vor-
erst nicht meiner war. Ich suchte und fand einen Weg im ,,Erfahrbaren Atem* bei
Frau Prof. llse Middendorf in Berlin, der den K&rper und den Atem mit Achtsamkeit/
Sammlung und Hingabe in den Mittelpunkt allen Handelns stellt.

Erst viel spdter, nach Jahren der Meditationspraxis und viel Eigentherapie, einer Jung-
schen Analyse und nach intensiver Familienzeit war ich bereit, mich schrittweise
einem spirituellen Lehrer anzuvertrauen.

Aus all diesen Erfahrungen hat sich ein sehr persdnlicher Weg zur Meditation entwickelt,
den ich in diesem Buch Schritt fir Schritt beschreiben werde und von dem ich hoffe,
dass seine Erfahrungen und Erkenntnisse auch fir dich niitzlich sein werden.

2.2 Dein Weg

Auch wenn du selbst mit einer dhnlichen Motivation zur Meditation gekommen bist:
Besser werden, ruhiger werden, effizienter werden, , spirituell-fortgeschritten werden,
weniger an sich selbst und anderen oder am Leben an sich leiden, geht es nicht darum,
irgendetwas zu erreichen.

Genau an dem Ort, wo du bist, ist alles, was du brauchst. Du bist nur einen Lidschlag
von deinem wahren Reichtum entfernt: das erwachte Herz, ,Bodhichitta“, dieser weiche,
berlihrbare Ort in dir, offen wie der weite Himmel, warm und leuchtkréftig.

Du setzt dich auf dein Kissen und vertraust.

Der Rest wird sich ergeben.
»Der Weg endet unter deinen Strohsandalen., so heif3t es im Zen.

2.2 Dein Weg



3 Moglichkeiten von Atem und Meditation

& Eine schonungslose Selbstehrlichkeit und liebevolle Selbstakzeptanz zu erlernen, die
dich frei macht

& Deinen Atem als innere Struktur und Substanz erfahrbar und tragfahig werden zu
lassen. Der Atem wird dabei zum wahrnehmbaren und erlebbaren inneren Partner,
der dir in jeder Situation als innere Orientierung zur Verfligung steht und dir hilft,
prasent zu bleiben, egal was geschieht

& Starkung deiner Fahigkeit, mit den Dingen zu sein, wie sie sind

& Das erdffnet dir, ,Sein zu diirfen, wie du bist und wer du bist“ (Bischof, Obrecht Parisi &
Rieder, 2012)

& Erleben deiner Tiefe, deiner Essenz und des Gottlichen im zugelassenen Atem:
Stille, Bewegtheit, Fluss, Leere, Fiille, Raum, Verbundenheit, Einheit, Grof3ziigigkeit,
Freundlichkeit, ...

& Zugang zu deinen Wunden und Schmerzen zu finden, zu schmelzen, verletzlich zu
werden und Mitgefiihl aus deinem Herzen fiir dich und andere Menschen zu empfin-
den. Mit den Worten des indischen Heiligen, des ,,Godchild of Tiruvannamalai, Yogi
Ramsuratkumar (ca. 1975), gesprochen:

,Lass Hitze des Leidens zum Feuer der Liebe werden

3 Médglichkeiten von Atem und Meditation



4 Gegenstdndliche Meditation

Bei einer schrittweisen Einfiihrung in die Praxis der Meditation eignen sich Ubungen,
in denen die Aufmerksamkeit auf etwas Inneres (Atem etc.) oder Auferes (Bild) gelegt
wird. Die folgenden Anleitungen stiitzen sich auf Konzepte buddhistischer Meditations-
praxis (Vipassana) sowie Ubungen aus der Atem- und Kérperpsychotherapie. Sie sind
alle Ich-starkend.

4.1 Meditationshaltungen

Grundsatzlich ist Meditation eher eine Lebenseinstellung, eine Haltung, die unser ganzes
Leben umfasst, nicht nur formale Ubung,

»Das Allerbeste, wozu man in diesem Leben kommen kann, das ist, dass du

schweigst und Gott in dir wirken und sprechen Idsst.“
Meister Eckhart (1260-1328)

4.1 Meditationshaltungen
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Sitzhaltungen

ol

Sitzend auf einem Hocker frontal Sitzend auf einem Hocker seitlich

Sitzend auf einem Stuhl oder Hocker, méglichst ohne Lehne. Die beiden Sitzknochen
sind vorne auf der Sitzfliche, sodass deine Oberschenkel frei sind. Ober- und Unterschen-
kel beschreiben zusammen ungefédhr einen 9o° Winkel. Wéhle ein diinnes, relativ hartes
Kissen oder versuche es ganz ohne, damit der Kontakt zur Unterlage méglichst klar ist.

£ 4

Sitzend auf einem Sitzkissen frontal Sitzend auf einem Sitzkissen seitlich
Sitzend auf einem Sitzkissen mit offen verschrankten Beinen. Fiil3e und Unterschenkel

liegen auf dem Boden. Wahle die H5he deines Sitzkissens so, dass dein Becken hSher
liegt als deine Knie.

4 Gegenstandliche Meditation



b 4

Sitzend im halben Lotussitz frontal Sitzend im halben Lotussitz seitlich

Sitzend im halben oder ganzen Lotussitz mit oder ohne Kissen. Beim vollen Lotussitz

ruht der rechte Full auf dem linken Oberschenkel, der linke Fuf3 auf dem rechten, die

Fuf3sohlen zeigen nach oben. Beim halben Lotussitz befindet sich nur der eine Fuf$ auf

dem Oberschenkel, der andere ruht unten. Diese beiden sind Haltungen fiir Gelibte!

O Den Schneidersitz, bei dem die Fiif3e unter den Oberschenkeln sind, empfehle ich
nicht, da hier die Knie keinen Halt am Boden haben.

PR

frontal seitlich hinten

Sitzend auf einem Meditationsbdnkchen. Dabei sind beide Unterschenkel auf dem
Boden, die Fli3e unter der Bank.

4.1  Meditationshaltungen
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1

Sitzkissen zwischen den Beinen frontal Sitzkissen zwischen den Beinen seitlich

Sitzend auf einem Sitzkissen, wobei beide Unterschenkel seitlich vom Kissen auf dem
Boden liegen. Es empfiehlt sich ein Kissen mit einem kleineren Durchmesser.

.

frontal seitlich

Sitzend im Diamantsitz. Hier sitzt der Meditierende auf seinen Fersen. Die FiifSe k6nnen
dabei nebeneinander auf dem Boden liegen oder (ibereinandergelegt werden.

4 Gegenstandliche Meditation



Haltungen der Hande

-

Hande auf den Oberschenkeln Hande ineinandergelegt

Hénde auf den Oberschenkeln. Wie oben in allen Bildern gezeigt, mit der Handinnen-
seite nach unten auf den Oberschenkeln liegend. Achte darauf, dass Raum zwischen
den Ellenbeugen und deinen Achselhéhlen bleibt.

Hénde ineinandergelegt. Mit der Handinnenseite nach oben liegt die rechte Hand in
der linken. Die beiden Daumenspitzen beriihren sich anndhrend oder ganz.

Das sind die beiden wichtigsten Handhaltungen. Es gibt aber noch mehr, je nach Schule.
Wenn du eine gewohnt bist, bleibe bei dieser.

O Vor allem bei der unbewegten Meditation gilt: Meditation darf kein Kampf oder ein
Aushalten von Schmerzen sein. Eine einfache Regel ist: Sobald Beine oder Arme ein-
schlafen, sind sie sicher nicht mehr angeschlossen und brauchen Bewegung (siehe

Kap. 4.5).

4.1  Meditationshaltungen

13



[

|

Nach Innen gehen



4.2 ,Uber die Schwelle des Tores in den Tempelbezirk
treten“

Normalerweise klopfen wir mit unserer Wahrnehmung unsere Umwelt stetig auf Sicher-
heit ab, auf Angenehmes, das wir bekommen oder nicht verlieren wollen, Unangenehmes,
vor dem wir uns verschliefden oder das wir versuchen loszuwerden. Wir versuchen die
Aufienwelt so zu kontrollieren, dass wir uns sicher fiihlen und dass uns Leiden erspart
bleibt. Unsere Aufmerksamkeit geht deshalb natiirlicherweise zuerst nach aufien.

Damit einher geht allerdings auch, dass wir alle Probleme als aufierhalb von uns sehen
und nun versuchen, die Umstdnde oder den anderen Menschen zu dndern, um gliicklich
zu werden. Uber kurz oder lang miissen wir einsehen, dass das nicht funktioniert, wir
konnen nur bei uns selbst beginnen, wenn wir etwas verdandern wollen.

Deshalb empfehlen viele spirituelle Wege als ersten Schritt das Lenken der Aufmerk-
samkeit von auf3en nach innen. Somit wird Selbstwahrnehmung und Selbstakzeptanz
unsere Basis flir Bewusstheit und Wachstum.

4.3 Die Augen

& Geschlossen
In der ersten Phase des nach Innen Gehens, empfehle ich dir, die Augen geschlos-
sen zu halten. Damit erleichterst du es dir, nach Innen gesammelt zu bleiben.
Andererseits ist es mit geschlossenen Augen wahrscheinlicher, dass du dich mit
dem identifizierst, was du wahrnimmst oder ins Trdumen oder D&sen abdriftest.

& Offen

Daher wirst du zu einem spdteren Zeitpunkt die Augen offenhalten wollen, um
deine Wachheit nicht zu verlieren. Dein Blick geht dabei etwa 45 Grad unter den
Horizont. Dein Sehen ist mehr ein sanftes, weitrdumiges Betrachten; die Augen
ruhen ganz weich, fast zartlich auf dem, was sie sehen.

Offene Augen helfen dir auch zum Bewusstwerden, dass Innen- und Auflenraum
miteinander verbunden sind. Anders gesagt, sie erinnern dich, dass du nicht nur
fiir dich selbst meditierst, sondern immer mit Allen und Allem verbunden bist.

4.3 Die Augen
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4.4 Da Sein - die erste Saule der Meditation

Sitzend auf dem Stuhl, dem Bankchen oder dem Sitzkissen (siehe Sitzhaltungen Kap. 4.1.)

Ubung

Lass dein Becken nach vorne und hinten kippen, sodass die Achse in dir bewusst wird,
die dich aufgerichtet hélt. Suche dir mit den Fingerkuppen den héchsten Punkt deines
Schédeldaches und klopfe dort ganz leicht, sodass dir dieser Punkt bewusst wird, von
wo deine Aufmerksamkeit sich in den Raum (iber dem Schéddeldach ausweitet.

Drei Punkte sind jetzt in deiner Aufmerksamkeit:

O héchster Punkt auf dem Schddeldach (Vertex),

O deine Sitzknochen,

O deine Fuf3sohlen bzw. die Beriihrungsflichen deiner Beine am Boden.

Du sitzt jetzt im Lot und splirst die Schwerkraft, dein Eigengewicht, das dich tiber die
Sitzknochen und Fiife bzw. Unterschenkel auf den Boden driickt.
Du wirst dir bewusst, dass du hier und jetzt existierst und gut bist wie du bist.

Symbolik
Du trittst {iber die Schwelle des Tores in den Tempelbezirk, von der profanen Welt in
den heiligen Raum. Du wechselst von der unbewussten Existenz in das bewusste Sein.

Kontext/Kompetenz
Sich der Tatsache der eigenen Existenz bewusstwerden, des Da Sein im ,,grundlegenden
Gutsein“. (Trungpa, 2009, S. 26)

Wirkung

Wachheit, Bewusstseinsklarheit, anwesend sein, selbstverstandliche Prasenz, gegriindet,
angstlos und vertrauend.

4 Gegenstandliche Meditation
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Sich am Brunnen mit dem Wasser des Lebens reinigen




4.5 Fluss der Bewegung - die zweite Sdule der Meditation

»Schilfrohr im Wind“ (n. llse Middendorf)

Ubung

Du sitzt erneut aufgerichtet im Lot. Jetzt horchst du in dich hinein und schaust, ob du
in dir eine Bewegung entdecken kannst. Dann ldsst du dich von dieser Eigenbewegung
bewegen wie ein ,,Schilfrohr im Wind“und gibst ihr Raum, sodass sie deutlicher werden
kann.

Fluss durch die Gelenke

Jetzt wendest du dich innerlich deinem Beckenraum zu und lasst ihn kreisen, sodass ein
waagrechter Kreis bzw. eine elliptische Schale entsteht. Nachdem dein Kreisen flieend
geworden ist, ldsst du die Bewegung weiter nach unten gehen: in die Hiiftgelenke, dann
durch die Oberschenkel in die Kniegelenke, von dort durch die Unterschenkel in die
Fufdgelenke, die FuRknochen bis in die Zehengelenke. Dann ldsst du das Kreisen wieder
nach oben wandern bis ins Becken.

Von dort aus darf die Bewegung weiter in die Lendenwirbel gehen, in die Brustwirbel
und in den Schultergtirtel, der auf dem Brustkorb sanft aufliegt. Die Bewegung setzt sich
sachte in die Schultergelenke fort, in die Ellenbogengelenke, die Handgelenke und die
Fingergelenke. Jetzt wanderst du erneut mit deiner Aufmerksamkeit durch die bewegten
Arme nach oben, zurtlick zu den Schultern, aufwérts zu den Halswirbeln, bis du bei Axis
und Atlas, den beiden obersten Halswirbeln, bei der gelenkigen Verbindung zum Kopf
bist. Du ldsst die kreisende Bewegung auch den Kopf mitnehmen, die Kiefergelenke, die
Augen, den Schddelinnenraum, die, so bewegt, Raum bekommen.

Jetzt versuchst du, die kreisende Bewegung durch alle Gelenke deines ganzen Kérpers
gleichzeitig hindurch gehen zu lassen, alles kreist, die Bewegung flief3t durch dich hin-
durch.

Du pendelst dabei zwischen willentlichem Machen und zugelassener Bewegung hin und

her. Du kannst neugierig schauen, ob das Kreisen auch weiter geht, wenn du den Willen
nicht mehr einsetzt, dich einfach bewegen ldsst.

4.5  Fluss der Bewegung - die zweite Sdule der Meditation
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Dabei mag Vielerlei in deine Wahrnehmung kommen: Gedanken, Gefiihle, Bilder und neue
Bewegungsimpulse. Du nimmst alles, was auftaucht, in die Bewegung mit hinein. Wenn es
intensive Eindriicke sind, nimm wahr, ob diese die Bewegung stoppen wollen. Erlaube dann
der Bewegung weiterzuflieRen, sich sogar zu verstdrken bzw. grésser zu werden.

In diesem kreisenden Bewegtsein gibst du dich ganz in die Erfahrung des Flusses. Du erlebst
dabei die archetypische Essenz des Kreises: das Dasein im Ganzen.

Symbolik

Du reinigst dich am Brunnen, der im Vorhof des Tempels steht, mit dem Wasserfluss
des Lebens. Du waschst den Staub des Wollens und Tuns ab, wechselst in die Einheit
des Verbundenseins.

Kontext/Kompetenz

Sich an den Fluss des Lebens als Ressource jederzeit anschliefien k&nnen, sich in der kol-
lektiven, prapersonalen Einheit geborgen und verbunden fiihlen. Den Mutter-Archetypus
erleben kdnnen.

Wirkung
Alle psychosomatischen Symptomatiken, die auf ein Ungleichgewicht zwischen Sympa-
thikus und Parasympathikus zuriickgehen, k&nnen sich ausgleichen.

Das Gleichgewicht zwischen Wollen und Zulassen wird im Sinne des Vertrauens in
das Leben positiv beeinflusst (Resilienz).

w Willentlich stillsitzen? - ein Irrweg
Vor dem Hintergrund, dass wir als lebendige, atmende Wesen standig im Fluss der Be-
wegung sind, hinterfrage ich die unreflektierte Annahme, der Meditierende miisse sich
wdhrend der Meditation willentlich stillhalten, diirfe sich nicht bewegen.

Solange wir die Bewegung zulassen und nicht machen, bleibt sie im Kontext der Me-
ditation. Das heifdt nicht, dass wir im Laufe der Meditation nicht immer stiller werden,
der Kontakt mit der inneren Bewegung jedoch reifit nie ab.

Allerspétestens, wenn dir deine Beine einschlafen, suche den Fluss der Bewegung in

dir und &ndere achtsam deine Haltung in der Art, dass du dich wieder bewegen lassen
kannst. Dann ist auch diese Bewegung Teil deiner Meditation.

4 Gegenstandliche Meditation



