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Introduktion till "Introduktion till meditation"

Varfor meditera?

Meditation leder till utveckling av alla fysiska, psykiska och andliga faktorer hos manniskan.
Att lara sig meditera skall den som aktivt vill anvdnda det for sin egna evolution och ens
egna framsteg i avseende av livet och dess mening

Meditation ar inte nagon fritidsaktivitet, ett blott tidsfordriv eller forvarvet av en speciell
formaga. Det ar mer en del av den manskliga ursprungliga livsuppgiften, namligen att finna
insikt i sig sjalv. Med enkla ord betyder det, att manniskan bara genom larandet av
meditation formar att fullstandigt lar kdnna sig sjalv, vilket innefattar hans satt att tanka och
kanna, sina inre benagenheter och oupptackta kraft o.s.v.

Endast med hjalp av meditation kan manniskan trédnga in i det finmateriella omradet av sitt
egna vasen for att verkligen erkanna detta i kunskap och visdom. Meditation lar manniskor
att se saker som de verkligen ar, namligen fria fran sina egna synpunkter, asikter och
fordomar. Det undervisar avkallandet av den konstanta, fortarande dominansen hos sitt egna
“tankeskaller”, renar medvetandet ner till de sista dolda vinklarna och hérnen och skapar
darmed grunden och basen fér en medveten, fortskridande och naturlagsenlig evolution.
Meditationen ar glasdgonen av kort- och langsiktighet och med dess hjalp férmar han se allt
vilket hittills framtratt suddigt och otydligt. Han inser pl6tsligt sin omvarld klarare och redan
storre; sin synskdrpa erkanner den minsta detalj, och ingen bok missas langre av honom som
han p.g.a. sin synsvaghet inte kunnat lasa. Meditation ar det mikroskop som kan avsldja
otroliga och osynliga saker varhelst den placeras pa ratt avstand fran objektet som ska
undersokas av det betraktande 6gat.

Meditation ar for medvetande det samma som andningen ar for kroppen.

Vad meditation inte ar

a) En ren avslappningsévning

Men likval om det mycket djupa avkopplingtillstandet kan uppnas fore eller under meditation kan
meditation inte reduceras till en ren, fysisk avkopplingsévning. Tyvarr sprids en hel del nonsens
ocksa i detta avseende, sarskilt genom en falsk och olamplig anvdandning av termen meditation, som
har mycket mer i sig an enbart ett blott lugnande av kropp och medvetande. Lugna, gymnastiska
traningsformer betecknas ofta som meditativ eller kontemplativ, men det héar ar en stark 6verdrift
av den faktiska processen, eftersom annu en gang vill manniskan kdnna sig battre och stérre, om han
pastar att han skulle trana i meditativa rorelser m.m...

Likasa inom psykologin och psykiatrin eller hos andra medicinska andamal ar trenden att
missbruka och betrakta meditationen som ren avslappning och lugnande fér patienter. Aven
om detta kommer att lugna och slappna av dem vilket kan stddja vissa helande framgangar,
kommer de ocksé berdvas de sanna och djupare vardena av meditation an bara fysiskt
valbefinnande. Naturligtvis ar avslappnande och lugnande av kroppen och medvetandet en
viktig forutsattning for varje halsosam form av meditation. Att slappa alla processer som
belastar medvetandet och indvandet av en fortsatt neutralitet leder ofta direkt till de
djupaste tillstand av vila och avslappning. Detta ar dock en biprodukt av meditation och inte
dess sanna mening och syfte. Man ska darfor helt enkel ta detta tillstand som en neutral
kannedom, men varken strava efter eller njuta av det.



b) Religids kulthandling

Nastan utan undantag ar meditation idag forknippad med att utéva en viss religios
trosinriktning, oavsett om det ar i betydelsen av en av de etablerade varldsreligionerna, eller
en av de ordkneliga sekter eller nymodiga falanger. Oavsett buddhismen, kristendomen,
ZEN-sekten eller Silva-New-Age: Meditation ar prisad som en "handling for att erfara den
hégsta gudomligheten” eller som "enda sattet att fralsas" till "sann upplysning". Darigenom
degraderas meditationen till kulthandling, och méanniskan férnedrar sig i namnet av en
avliden "upplyst" eller en pahittad gud. Varje sann form av meditation har inget som helst att
goOra med att utdva religidsa och kulturella handlingar eller ritualer, varken inom eller
utomkring manniskan. Meditation ar skolan av klar, fordomsfri betraktan som leder till
erkdnnandet av den verkliga verkligheten.

Den rojer upp i de dolda och mérka hérnen av medvetande och renar det fran trosrelaterade
antaganden, religios forvirring och overkliga forestallningar. .

Den belyser medvetandet med ren klarhet och gor plats for sann kunskap och visdom.

Alla processer som utférs fore, under eller efter meditation, har ingenting att géra med en
kultreligids handling, utan tjdanar ett specifikt, konkret och logisk syfte. Till exempel ar det
mycket framjande for meditation att anvanda vissa rokdofter. Men detta innebar inte, att det
ska erbjudas som offer till en gud eller herre, och inte for att locka gyllene @nglar eller séta
helgon, utan for enkel och begriplig anledning att lugna det méanskliga medvetandet.
Saledes kommer endast verkan av en naturlig orsak till anvandning.

) Snabbkurs i att lara sig overnaturliga fardigheter

Bortsett fran det faktum att det inte finns nagot riktigt "6vernaturligt”, ar det inte meningen
att lara sig telekinesi eller telepati genom meditationsévningar pa 21 dagar, som nagra
broschyrer vill f& oss att tro. Aven om dessa férmégor gar att grundligt lara av varje
manniska och inte alls ar taget ur fantasins rike, forfoljer meditation i allméanhet inga
kortfristiga mal. Det skall har inte hemlighallas att larande av meditation kan ta manga ar
eller till och med artionden, beroende pa omfattningen av utdvarens personliga
engagemang. Det har beror inte pa att meditation i sig skulle vara mycket komplicerad,
eftersom det ar tvart om, utan eftersom man sallan har lart sig att verkligen anvanda sitt
medvetande korrekt och anvandbart. Sa forst maste otaliga negativa vanor hos medvetandet
avlagsnas tills dess att de forsta verkliga framgangarna i meditation framtrader. Mindre
framgangar kan dock under vissa omstandigheter fortfarande faststéllas valdigt fort, men det
ar knappast tillrackligt for att skildra meditationen som "valdigt snabb att lara".

"Overnaturliga krafter", som manniskan felaktigt kallar dessa oférstaeliga processer, ar
faktiskt verklighet, och de till synes sallsamma férmagorna, sdsom telepati, telekinesi eller
levitation etc., ar verkligen magjliga att lara sig. Denna férdelaktiga anvandning av
medvetandet med sin tankeapparat mojliggdrs genom larande och klara blicken av
personliga, interna processer. Meditation ar sattet. Men det ar verkligen ett avlagset mal som
formodligen kommer att vara ouppnaeligt for en tid. Forst och framst galler det att utforska
och utrdna sitt inre och innersta sjalv genom meditation och langsamt men sakert positivt
anvanda den personliga djupa kdnnedomen.



d) Hallucinativ exstas och visualiseringar

Manga sekter och religioner predikar férvirrade saker pa vilket satt meditation ska bedrivas.
Darvid framtrader ratt skrammande former, dar utévarna skriker hdgt och kastar huvudet vilt
fram och tillbaka i extatiskt tillstand for att tvinga "gudomliga" upplevelser eller gnostiska
erfarenheter. Detta har ingenting att géra med sann meditation. Aven i de mindre extrema
men inte mindre falska formerna av sa kallade visualiseringsmeditationer, dar utévaren hojer
sig i sjalvgenererade tankebilder for att paverka sig sjalv genom autosuggestion (t.ex Silva-
metoden), saknas det verkliga malet av den sanna meditationen. Delvis utgor det dven ett
allvarligt hot mot manniskans psykiska halsa, eftersom sadana traningsprogram upprattas av
okunniga, som inte har ndgon aning om manniskans inre faktorer, sdésom psyket och
medvetandet etc.

For vinst lar de sina anhangare dessa kultforvirrade former av "meditation” for att géra dem
beroende forst och sedan utnyttja dem med ndje. Meditation ar neutral. Inget sker for eller
mot nagot. Det bara sker, och utévaren observerar dessa inre processer mycket
uppmarksamt och framfér allt neutralt. Inget skapas, tvingas eller paverkas.

e) Langtrakig monotoni

Som med allt nytt, upplever nyborjaren ocksa en viss eufori eller atminstone en hég grad av
motivation vid de forsta meditationsévningarna, som vanligtvis atfoljs aven mangd bra
intentioner. Men efter ett tag besegras denna motivation av vanans makt och de forsta
intentionerna blir allt mer forsummade. Ibland kommer den avskrackte snart sluta goéra alla
ovningar, havda att meditation ar trakigt och mycket monotont. Han upplever inte langre
nagot nytt och inte minst bryts han av all méda.

Sasom redan namnts kan kortsiktiga framgangar bestdammas genom meditation men det
kommer drgja lang tid innan man sjalv kan faststalla knapp eller ingen férandring alls. Detta
beror delvis pa att den egna medvetenheten om sma och minsta forandringar annu inte har
skarpts. Dessutom ar den egna asikten om ens egna sjalv fortfarande sa missfargad att en
objektiv beddmning av ens egen personlighet inte kan goras.

Mindre férandringar sker alltid, aven om de fortfarande kan vara sa spada och fina att
darmed gommer de sig val fran att upptackas. Sa framgangar kommer inte att kunna halla
utovaren vid masten, for de kommer att vara for fa, atminstone nar det galler en medveten
uppfattning om dem. Okar ldngtrékigheten i avseende av ett meditationsobjekt &r det har en
tydlig indikation pa att han skdnker det for lite uppmarksamhet och sin koncentrerade
aktsamhet borjar att blekna, for med en koncentrerad bild av ett féremal som man fullt ut
agnar sig at, tonar rymden av tankar om monotoni och ensidighet bort. Vidare finns det
mediterande som Overgett sin inre neutralitet till f6ljd av utbredd langtrakighet, namligen till
forman for lagre kanslor av tristess och otalighet. Alla dessa kannetecken skulle sporra den
utovande till ytterligare och @nnu seridsare anstrangningar, eftersom de visar honom att det
finns verkligen mycket att gora.

f) Pldagsamma kval och smarta

Nar utévaren maste slita med smarta och kval av psykisk eller fysisk form under meditation,
ar detta ett tecken pa att han gor nagot fundamentalt fel. Eftersom grunden fér meditation
ar att slappna av, och sa snart smarta eller kval for blir till standig foljeslagare i meditationen
rader kramper och spandhet. Detta kan ha flera orsaker. De flesta handlar om smarta och
obehag fran felaktig eller atminstone ogynnsamma liggande eller sittande stéllning. Det ar
ocksa mojligt att nagon av rekommendationerna som beskrivs i boken "Einiirung in die
Meditation" bortses, vilket kan leda till manga former av obehag.



Just nybdrjare som inte ar vana vid att stanna under en langre tid i en lugn sittstallning,
pldgas av drag och tryck i armar och ben. Detta ar normalt och det tar lite tid tills kroppen
vanjer sig en ny stéllning. De flesta av dessa problem later sig forsvinna vid daglig 6vning
redan efter efter ett par veckor. Dessa ar ofarliga foreteelser, och det kommer alltid ske
aterkommande (och darav ar heller inte "gamla révar" immuna) vilket gor att lattare smarta
kanns under meditation, men den behdver inte vara outhardligt. Varje mediterande kommer
att utveckla sin egen strategi, som han ogiltigforklara dessa forekomster av meditation, och i
sjalva verket behovs bara lite 6vning for att lara sig att hantera dessa harmldsa
obekvamligheter, forutsatt att man inte kastar in handduken fér minsta lilla smasak.

Psykiska problem under eller i samband med meditation ar sallsynta. For alla dessa mdjliga
handelser anses att utdvaren maste 6va i strikt och mjuk neutralitet och kan inte frestas att
alta problem under meditationen eller att soka I6sningar fér desamma.

Déarigenom garanteras att den mediterande och hans psyke alltid forblir férankrad i marken
av realitet och verklighet.

Verklig smarta eller kval ar inte en del av meditation och det ar ocksd dumhet nar manniskor
utsatter sig sjalva i de mest omgjliga stéllningar under katastrofala férhallanden. Aven
sjalvstympning och extrema "uthardningmandvrar" avskracker inte nagra
"meditationsmastare” som inte kan forestalla sig en liten tillstymmelse av den verkliga
meningen av varje sann meditationsanstrangning eftersom sa lagt skulle de inte sanka sig till
att tdga med sitt primitiva upptradande.

g) Auktoritar "Master"-lydnad

Tyvarr, och man kan inte uttrycka detta "tyvarr" nog, ar forestallningen att meditation alltid
lars ut av rakade, kdppsvingande "mastare” ar mycket vanligt. Men lyckligtvis ar det i stor
utstrackning felaktigt. Sjalvklart finns sddana skolor, och sarskilt 6stasiatiska sekter och
religioner ar i detta avseende besatt av disciplin och auktoritet, vilket ocksa ar relaterat till
deras kulturella ursprung. Hierarkiska betygssystem och kastliknande mastar-elev-relationer
ar nastan utan undantag grunden for asiatiska meditationsskolor. Det havdas aven att ingen
kan ldra sig meditation utan motsvarande meditationsmastare, och nagon sjalvlard insats
leder aldrig till faktiska framsteg i meditation.

Exakt det motsatta ar fallet. Man maste naturligtvis vagledas avseende den sanna
meditationens grunder pa lampligt satt och vis, men det betyder inte att han 6dmjukt
overlamnar sig till en mastare eller till och med ett avlidet helgon, som lar exempelvis inom
Zenbuddhismen, aven om han fornekar det.

Till slut maste alla bara ansvar for vad de sjalva gor. Meditation som mansklig stravans
hogsta disciplin bygger pa utdvarens absoluta sjalvansvar. Endast med dess hjalp ar det
mojligt for manniskan att avsloja sitt eget inre jag och att anvanda det fordelaktigt.

Sa vem kan vara béttre lararen an varje manniska sjalv ar? Meditation ar hogst individuellt.
Den ér lika personlig som det manskliga fingeravtrycket och, trots sin yttre likhet, lika unik
som en enda stjarna i nattens himmel. Vad betyder det: Du kan leda dsnan till vattnet, men
du kan inte dricka & honom.

Pa grund av detta maste man vara forsiktig for meditationsskolor, for den verkligt seridsa
meditationserfarna kanner till meditationens personliga karaktar och forestar normalt inte en
sadan skola, vilket ocksa ar fallet for meditationskurser dar deltagarna ofta far betala hemska
summor for oanvandbart babbel samtidigt som de riskerar sin halsa.



Vad meditation ar

a) Praktik

Det finns bocker om meditation i allt mellan himmel och jord och de konfronterar 6ppet
lasare med de mest varierade teorierna och asikterna om vad meditation ar och hur den ska
forgas. Aven om man kunde hitta ett av de f4 exemplar som inte ar preppared med religiésa,
esoteriska eller andra plagade laror, ar de flesta av dem begransade till en gra teori. Framfor
allt ar meditation praktik. Du kan prata mycket om det och skriva mer om det. Allt detta
skulle dock vara ett sl6seri med anstrangningar om inga praktiska évningar foljdes av
forklaringarna och instruktionerna. Andd maste vissa teoretiska omraden férklaras, men inte
sa att utdvaren bor vara ndjd med dem och trovardigt enkelt acceptera dem, utan sa att han
pa egen hand férmar undersdka alla egna upplevelser och erfarenheter av meditation.

Det forhaller sig alltsa s& med larande av meditation sa som det & med andra nya saker,
namligen att vissa framsteg och framgangar forst registreras nar ett balanserat forhallande
mellan teoretiskt och praktiskt larande blir efterstravat och férverkligat. Om en av de tva
nodvandiga delomradena dverskattas ar det obalans som det kan visa sig i religioner, sekter
och esoteriska grupper som antingen kategoriskt avvisar ndgon teoretisk instruktion eller i
stor utstrackning forsummar den valdigt viktiga praktiken for att istallet kunna hange sig till
hoéga teoretiska debatter.

b) Neutralitet

Varje sann form av meditation bygger pa en kompromisslds och allomfattande neutralitet.
Detta inkluderar neutralitet med hansyn till ens inre tankar och kanslor, men ocksa
neutralitet med hansyn till yttre faktorer, t.ex. rum och tid etc. Bdda dessa utgor vissa
svarigheter for manniskan, eftersom han fran barnsben skapar personliga asikter om allt och
alla, som han kan utveckla till akta fastningar over aratal och artionden.

Sa han ar partisk snabb, kategoriserar for ivrigt i "bra" och "daligt" och delar skarpt mellan
vad han gillar och vad han avskyr. Manniskans medvetenhet ar fullproppat med urtvattade
associationer, genom vilka han kan inordna ljusa nya saker i gamla lddor utan att férst ha
tittat pa dem ordentligt. Han har lart sig att ta stallning i vardagen mycket snabbt, for att
valja ratt sida for att slass for det som verkar vara vart.

Fran allt gott springer han medan han springer efter det onda, varvid han ar av den felaktiga
asikten, att han ar tvartom, namligen att han springer ivag fran det daliga och efter det goda.
Meditation ar neutral. Dyker tankar fran djupet av det inre upp till ytan, da ska dessa ses for
vad de ar: Bara tankar. Om den mediterande tranar for att lata sina tankar vara pa ett neutralt
satt, blir hans initialt starka kanslor ocksa lugnare fran gang till gang och vinner neutralitet.
Den mediterande lar sig att saker kommer och gar, uppstar och férsvinner och att han inte
nodvandigtvis maste koppla sina asikter och synpunkter med dem. Darigenom far han ett
behagligt avstand fran sitt inre, vilket ger honom ett helt nytt perspektiv i sitt innersta, men
later honom &ven blicka ut i yttre varlden mer opartisk. Meditationens immanenta neutralitet
ar ovillkorlig och kompromisslos. Det innebar att inget undantag bor tas med hansyn till ens
egna neutrala installning, ej heller nar en tanke eller nagot annat verkar vara sarskilt viktigt,
lockande eller tankvart. Det innebar ocksa att denna neutralitet kan utdvas nér som helst och
pa vilket stalle som helst och att det inte behdvs nagra speciella villkor for att gora det.
Meditation leder till kristallklar uppfattning om verkligheten, bortanfér de egna asikterna och
starka meningar.



¢) Narvaro

Utovaren maste ocksa skaffa sig en sarskild medvetenhet om sin egen kansla av tid och rum,
eftersom meditation alltid sker i "har och nu". Daremot lockar tankarna det oskolade
medvetandet sig in i framtiden eller sysselsatter sig med saker fran det forflutna, vilket alla
med lite uppmarksamhet at sig sjalva latt kan faststalla.

Detta forhindrar en verkligt medveten upplevelse av det aktuella 6gonblicket.

Strangt taget sker livet bara i detta 6gonblick. Framtiden har annu inte blivit nutid och darfor
inte verklig, och forflutet har redan férsvunnit fran nutiden in i orealitet. Bara har och nu
andas det verkliga livet. Av denna anledning hanvisar meditativa anstrangningar alltid till en
starkt relaterad metod av narvaro, for bara dar, i det nuvarande dgonblicket, kan ofdrfalskad
sanning upptacks. Ett liknande fenomen ar féremal for det manskliga medvetandet i
forhallande till rummet. Otamjda tankar har férmagan att vilja sprida sig langt in i andra rum,
kilometer eller till och med ljusar bort. Den egna platsen, det vill sdga "har", verkar for enkel
och vanlig for tanken, sa att den med hjalp av fantasin soker efter fargglada och tomma
platser, dar de kan uppslukas och trivas langt och brett. Meditation bor i har och nu. Det
betyder ocksa att meditatéren kommer ihdg att fokusera sina tankar koncentrerat pa ett
stalle. Sdlunda kan dess makt anvandas meningsfullt, medan tankar som inte ar riktade mot
den tidsmassiga och lokala nutiden och darfor inte koncentreras, latt kan forstrés och inte
langre anvandas till nytta.

d) Koncentration och aktsamhet

Meditation AR ocksé koncentration och aktsamhet men man kan inte begransa det till det.
Det finns tva grundlagen fér meditation och alla sanningstrogna meditationsformer kommer
att forsta att satta inlarning genom koncentrativa évningar pa forsta plats.

Koncentration ar den samlade inriktningen av aktsamhet pa ett objekt. Detta kan bast
jamforas med en ficklampa vars ljuskagla kan forstoras och reduceras genom att vrida
lamphuvudet. Ju storre ljuskaglan blir genom att justera lampan, desto svagare ar den
upplyst. Aktsamhet i det har exemplet ar nu lika med storleken pa ljuspunkten, som behovs
for att belysa det valda objektet. Nar objektet har fixerats med ficklampan, vrids lampans
huvud sa att ljusstralarna upplever maximal samling pa det fasta objektet och hela ljusets
ljusstyrka stér till férfogande och nar sin koncentration vid denna punkt. Andd méste
ljuskaglan vara tillrackligt stor for att belysa féremalet helt. Aktsamhet och koncentration
maste darfor finjusteras sinsemellan. Den mediterande kommer standigt att konfronteras
med dessa tva faktorer, och han kommer att lara sig att han kan justera bada krafterna
separat, beroende pa den mangd koncentration eller aktsamhet han behover.

Efter lite traningstid kommer du att upptacka att férmagan att koncentrera sig i vardagen
standigt forbattras, saval som med aktsamhet. For krafter och egenskaper som man utévar i
meditation ar nu tillgangligt for manniskan hela tiden, om det sa ar i meditation eller i sjalva
vardagen.

e) Personlighetstraning
Vem skulle inte frivilligt ta en kurs som lovar omfattande tréning i sin egen personlighet -
och allt detta gratis, med garanterad framgang?



Vad som nu later valdigt mycket som Scientologins metoder ar fortfarande drém for manga,
vilket framgar av de hoga bokningarna foér "coaching"-seminarier, "personlighetskurser” eller
"hur man uppnar framgangsrik" tréning och sa vidare. Manniskan verkar ha ett naturlig driv
att vilja forbattras pa ett fullstandigt och I6pande vis, oavsett orsak. Férutom de rent
materiella 6nskemalen for forbattring innefattar dessa ocksa de som ror medvetandet,
karaktaren, koncentrationen och forstaelsen etc., alltsa personlighetens egenskaper.
Meditation skolar pd manga satt. Det ar verkligen det enda sattet som leder till beharskning
av alla fysiska, mentala och andliga kreativa faktorer. Det &r bara genom den som personen
erhaller en utbildning anpassad till sin personlighet, allomfattande till alla delar av hans
individualitet till sann manniska, just i den inlarningen som han behdver och forstar.
Meditation ar det verktyg som gor att manniskan kan goéra grova och fina installningar och
forandringar i sin personlighet. Meditation ar den virtuella laromastaren som alltid star till
forfogande nar du har ett 6ra for den. Det finns verkligen inte en enda egenskap som inte
sanningsenligt kan starkas och formas och av meditativa dvningar. Priset for denna till synes
otroliga mojlighet verkar vara hdg och till det ar det idag mycket f& manniskor som
mediterar: En strang, en mycket strikt anstrangning ar nodvandig om man vill strava efter de
hoga malen med meditation. For bara genom regelbundna och seridsa évningar kan den
smala vagen for denna personlighetsutbildning betrdadas varaktigt. Malet att forma sig till en
sann manniska och att andas och leva i kunskap och visdom, i fred och frihet, i karlek och
harmoni, ar vart varje anstrangning. Och faktiskt kan varje méanniska utan undantag félja den
har vagen, och for ingen ar dessa mal ouppnaeliga, om de bara forsdker strava medvetet och
arligt efter dess framsteg.

f) Diciplin

Termen disciplin ar idag helt missforstadd, namligen i betydelsen av auktoritart tvang,
tuktning och ordning. Det verkliga vardet inkluderar emellertid en frivillig inordning.
Meditation ar darfor ocksa disciplin, eftersom en avgérande inordning maste ske i den,
genom vilken utdvaren utvecklar en konstruktiv koppling till hans anstrangningar.

Genom denna frivilliga form av disciplin, som ska vardas i foérhallande till ens egna
meditationsdvningar, blir de meditativa 6évningarna till en positiv vana. En vanlig traningsplan
bygger en stark ram, som inte later utdvaren glida av den ratta vagen langre och genom
vilken en hangivenhet i meditationen forst blir mojlig. Detta varde representeras ocksa av
begreppet valdsamt icke-vald, vilket beskrivs narmare i boken "Einflihrung in die Meditation"
av B. Meier, eftersom dess utlaggningar skulle bli for ldnga har. Men pa inget satt far
disciplinens varde missuppfattas med tuktning, harskande, tvingande eller maktutévande
varden, som alla hindrar meditation. Meditation kan endast géras genom en frivillig
inordning, som varje utdvare skapar for sig enligt sina mojligheter i frihet.

g) Livet

Manga kanske staller sig fragan vad meditation har att géra med verkliga livet, och om detta
inte bara ar for mode-religitsa eller esoteriska outsiders. Man kan leva verkligt och intensivt
utan meditation, sager andra. Sanningen ar att meditation och liv inte skiljer sig, och att
meditation ar lika mycket liv som livet ar meditation. Den meditativa 6vningen ar en typ av
ideell testmiljo dar manniskor kan ldra kanna sig sjalv utan fara och trana varde, insikt och
kraft. Genom meditation star fardigheter som larts i livet till forfogande liksom viktiga
insikter fran vardagen som flyter i omradet meditation. Ingenting ar lika levande och
intensivt som den seriésa meditativa dvningen. I den kan manniskan lara sig mycket direkt.
Han maste mota mycket konkreta problem i meditation och uppleva liknande konkreta
resultat. Med fortldpande 6vning kommer den mediterande att kunna dverféra mer och mer
sammanhang av meditation till varlden runt honom - och vice versa. Verkligen hor bada till
varandra och en blir ofullstdandig utan den andra.



h) Tystnad

Om du tar bort alla tankar hos en person, vad ar kvar? Utan tanke kdanner han inte ens hans
namn, vet inte om han ar man eller kvinna och skulle inte kunna lagga ihop 1+1. Tankar ar
manniskornas varld, och eftersom de &r sa starka for honom menar han att det bara finns
den har varlden, hans tankars varld.

Den mediterande lar sig att forsiktigt tamja sitt inre, pagaende tankeskaller, da stralar
tystnaden i honom. Lugnets mantel sprider sig dver hans medvetande, och lugnande tomhet
fyller honom. Allt hdgt och bullrigt forsvinner. Meditation blir den sanna kallan for vila och
avkoppling eftersom personen lar sig att lyssna pa tystnaden. I denna tystnad blir det mojligt
for den mediterande att lara kdnna en annan sida av sig sjalv, namligen hans sanna och inre
sjalv. Detta tillstdnd ar endast mojligt genom koncentrativ évning och kommer snart att vara
den sanna oas av frid for alla som féljer meditationens vdg genom konstant traning, vilket
ocksa ar tillgangligt om den hektiska varldens rorelse hotar att dra manniskor ner i
kolvattnet.

Fordomar gillande meditation

a) Meditera ar flykt fran verkligheten

Faktum ar att manniskor inte kan fornimma en stor del av verkligheten med sina
kanselorgan. Nastan utan undantag ar han samre an alla djur i ndgon mening av
sinnesuppfattning. Dessutom skapar varje person sin egen omgivning, associationer,
forkarlek avsky och andra kategorier. Darfor maste man vara forsiktig ndr man som manniska
tar ordet "verklighet" i munnen, eftersom den alltid speglar bara vad varje person antar for
sig sjalv vara verkligt och darmed faktiskt. Meditation fortsatter att hjalpa till har eftersom
det lar manniskor i konsten att "se" saker som de verkligen ar.

Faktum ar att meditation &r en slags flykt till verkligheten och inte fran den.

Genom regelbunden traning kommer méanniskan att upptacka saker, krafter och processer
som han aldrig tidigare har sett, an mindre forstatt. Hans verklighet genomgar en mild
expansion i alla de materiella och immateriella omraden som férblir ouppnaeliga och
stangda for de icke-mediterande. Med fortskridande 6vningen blir den mediterande mer och
mer irreal till det orealistiska och befriar sitt medvetande fran antaganden, hopp, dnskningar,
Overtygelser, etc., sa att livet blir alltmer verkligt och autentiskt fér honom.

b) Meditera gor varlden frammande

Medges att det kan tyckas lite konstigt for en utomstaende om nagon drar sig undan
dagligen i 20 minuter, stirrar pa vaggen i lotusposition eller liknande stallning eller mediterar
med sina 6gon slutna. Men det ar sak i betraktarens synvinkel. For andra verkar det lika
konstigt nar 50 000 méanniskor gapar pa 22 man nar de sparkar en monstrad boll i en lada
med nat. Varldsframmande kan man darfor beteckna alla de som knappt befattar sig med
varlden eftersom de ar frammande for varlden i dess sanna mening. Meditation ar inte bara
en del av denna varld utan ocksa en vag till den verkliga forstaelsen. Det expanderar den
begransade schablonkunskapen som manniskan lar sig utantill under sitt liv, for att framja en
individuell kunskap om liv och erfarenhet som ar begriplig och larbar. De som mediterar
regelbundet kommer se varlden med andra 6gon. Inte hanford, forandligad eller flytande
ovanfoér marken, men mycket autentisk, aktsam och arlig. Manniskor som gér meditation till
sin vana upplevs ofta som energiska, vanliga, humoristiska och initiativrika. De ar manniskor
som star med bada fotterna pa marken, gillar att ta itu med saker och forsoka vara aktiv som
manniska. Med tiden kommer de helt enkelt bli frammande med allt vad odygdigt, ofredligt,
oetiskt, omanskligt, omoraliskt och annars evolutionshammande heter vilket pldgar dagens
jordiska rund och dess folk.



c) Meditation kan inte laras

Vare sig sa eller i forsvagad form d.v.s. att meditation bara kan laras ut av ett helgon, mastare
eller guru, etc,, till manniskor som inte vet att allt &r mojligt i universum samt for manniskan
sjalv och kan laras genom egen kraft. Trots att vagen till larande meditation ar lang och svar,
maste manga hinder évervinnas. Men for varje livsform som bar en skapelseaktig ande och
sjdlvmedveten medvetenhet inom sig, gar meditation att lara sig genom egna
anstrangningar och genom sin egen beslutsamhet.

Varje antydan om att sa inte ar fallet, kommer av de beroende, ofria och trosbaserade asikter
och synpunkter fran religioner och forslavande sekter som slar sig sjalv med 6dmjukhet nar
de sprider bara genom hdgre effekt, vare sig det manskliga eller gudomliga skulle en sadan
sak kunna laras. Exakt det motsatta ar fallet, fér manniskan med alla sina inre och yttre
faktorer, ar det perfekta egenverktyg. Med hjélp av sina tankar som han medvetet kan styra
och forsta i meditation och genom att erkdannande och upplevelse, ar det mgjligt for
manniskan att utveckla fina och héga dygder och fardigheter, sdsom av karlek, harmoni,
verklig fred och frihet. All denna skapelse-naturliga kraft féormar géra manniskan till sin egna
kraft, s& att den leder och vagleder honom hjdlpande och skyddande genom livet.

d) Meditation gor dig "h6g"

Den mediterande kommer att upptacka att han konfronteras fran tid till annan med mycket
olika och obekanta tillstand. Ett langre fokus kan leda till vissa interna och externa
perceptuella forandringar. Till exempel kan du férlora kanslan i lemmarna, sa som i benen for
en kort stund, vilket kan vara ganska stérande den foérsta gangen, men vilket man snabbt
vanjer sig vid. Det kan ocksa handa att kanslan av storlek i forhallande till sin egen
kroppsmassa minskar eller vaxer. Alla dessa forandringar i uppfattningen ar ofarliga och du
behover inte dgna mycket uppmarksamhet at dem. I meditation betraktas allt som neutralt,
vilket faller i medvetandets cirkel. Det kan vara nagot trevligt, obehagligt eller trakigt som
Okar i medvetandet, utdvarens hallning forblir lugn, neutral, uppmarksam och fokuserad.
Efter meditation kan du uppleva en viss grad av omtdckning och miljon verkar pa nagot satt
dampad. Aven detta ar en foljd av meditationsévningen. Det har ingenting att géra med en
kansla av berusning, overklighet eller "hdghet”. Sddana tillstand ar fraimmande i meditation
eftersom de inte stdr i realitetens verklighet, utan tillhor varlden av begar, dnskningar och
hopp. Meditation ar inte en flykt i forvridet tillstand, utan ett tydligt erkdnnande av
verkligheten. Om man fortfarande upplever saddana tillstand, sa ar detta ett tecken pa att han
kommer in i dnsketdankande som inte har ndgot att géra med neutral meditation och som
kan bli mycket farlig fér honom. Manniskan genererar sedan saker med vilje som inte pa
nagot satt dverensstammer med verkligheten, utan helt enkelt suggestivt framtvingas och
forstarks. Om detta uppratthalls orimligt under lang tid, kan utévaren falla i onda former av
vanforestallning, fran vilken sannolikt inte ens en psykoterapeut kan aterkalla honom fran.
Vid normal trédning, som bygger pa neutralitet och klarhet, ska inte manniskan vara radd, for
det ar nastan omajligt att slappa in ett sddant dilemma "av misstag".

Sa fort man 6var i lugn, avslappnad och koncentrerad tystnad och forsdker att observera alla
saker tydligt fran avstand, ar man alltid pa den sakra sidan.



e) Meditation kan / ska understddjas av rusmedel

Tyvarr florerar dessa otdcka "rykten" i manga sekteriska men ocksa alternativa livsorienterade
kretsar som havdar att man kan eller bér meditera med rusmedel, t.ex. droger, Marijuana,
hasch eller liknande "understod". Folk gillar att hanvisa till primitiva folk och inhemska
stammar, som tillgriper sddana ritualer och festligheter samt stéller sina egna droger i ljuset
av naturliga, originella eller mystiska-ceremoniella motiv. Alla "hjalpmedel" som paverkar
utovaren pa ett icke-neutralt satt ar alltid skadliga for meditation. Detta galler allmant och
lika s& med musik, ljuseffekter, mat och dryck, etc., samt droger, rusmedel alkohol och
mediciner. De enda undantagen ar de stodjande dofter som namns i boken "Einflihrung in
die Meditation", som kan vara till hjalp for utdévaren pa ett ofarligt och neutralt satt. Det
handlar ej heller om ett annat argument hos drogféresprakare, det om den korrekta
doseringen av hjalpmedlet, eftersom detta inte forandrar utévarens grundlaggande
inflytande i en icke-neutral form. Aven en till synes oskyldig férstarkning av koncentrationen,
som den ofta ocksa lovordas, ar inte langre neutral, for det uppstar inte langre av utévarens
medfédda férmaga att anvanda den utan stod. Detta kan leda till dverarbete och
Overbelastning av medvetandet och okontrollerat tillstdnd av angest m.m. Sa det maste sta
klart att sddana experiment inte bara ar nonsens och meningslosa, utan rent av farliga. En
annan punkt att namna nar det galler hjalpmedel och droger ar det smygande sjalvbedrageri
som utévaren begar. Kanske ar detta inte uppfattas av medvetandet, men sdkert och allt
tydligare av det undermedvetna sinnet, vilket inte tilldter sadant fusk i sitt logiska arbetssatt.
Detta skapar en inre konflikt i utévaren som langsamt byggs upp i honom och pressar mer
och mer till en 16sning. Det betyder att en dag maste den mediterande avsta fran allt
osannolika inre eller yttre stod. Darfor ar det ett klokt beslut att starta Gvningarna med bara
sa fa som mojligt.

f) Meditation visar vagen till Gud

Meditation lar det oforfalskade erkdannandet av det faktiska, det verkliga och verkligheten.
Anglar och ljusgestalter, gud och gudar, djavlar, demoner och andar etc. existerar inte och
forblir en avatar av méansklig fantasi och medeltida kraft av férestallning. Nar denna insikt nas
av ndgon kommer de att seridst anstranga med meditationen. Genom dvningar i meditativ
form lar sig manniskan formagor, till exempel koncentration, aktsamhet, grundlighet och
lugn. Den 6kande och skarpta aktsamheten kommer darmed medféra mer och mer okant for
medvetandets ljus, som hittills férblev gémt fér manniskan i djupet av sig sjalv. Varje kraft
eller energi som den mediterande kanske kan kanna sig i sig ar hans egen och darfor aldrig
av himmelska och anglalika hdarkomst. S& meditation leder inte till Gud, for hur kan det leda
till ndgot som egentligen inte existerar? Inget av detta ar dock nagot mystiskt, dvernaturligt
eller till och med gudomligt. Nastan alla former av meditation som star i direkt eller indirekt
forbindelse till en religion eller sekten degraderas till beroende "Guds-upptackts-6vning".
Eleverna instrueras att ndarma sig Gud, att férena sig med honom, eller att 6dmjukt
underkasta sig honom. Man maste utan missforstand varna att éverlamna sig till sddana
suggestiva och auto-suggestiva former av "meditation" eftersom de inte baseras i klar och
distanserad betraktande av verkligheten, utan nérs av den egna fantasien och ar darmed
beroende, paverkad och tvingad av detta. Detta kan i extrema fall och efter manga ar av
felaktigt utévande leda till allvarliga psykiska skador, eftersom utdvaren inte lar sig att skilja
mellan verkligt och overkligt, samt mellan fantasi och verklighet, som t.ex. kan orsaka
schizofreni och andra onda former av illusion.



Men om utdvaren héller sig pa vagen mot fredligt, fridfullt betraktande, da inordnas han
mjukt och frivilligt i alla aspekter av hans mansklighet pa sanningens vag varmed manniskan
besparas urartning, ytterligheter och missférhallanden. Alla sin stravan kommer att inriktas
pa sanning, kunskap, visdom, karlek, harmoni, fred och frihet.

g) Meditera ar egoistiskt

Vad férandrar varlden? Personers engagemang i miljdorganisationer, djurskyddsforeningar
och manniskorattskommissioner ar viktiga och har férandrats mycket till det battre i det
forflutna. Men obestritt kvarstar att varje grundlaggande férandring i omvarlden maste borja
i liten skala, namligen hos manniskan och dess inre sjalv. Dar och ingen annanstans startar
for varje manniska det personliga, men dven det omgivande universum. En person som
dagligen dra sig tillbaka for en stund, for att skenbart egoistiskt dgna sig at
meditationsévning, férsoker omséatta denna teori i praktiken. Han borjar férsta sig sjalv som
en omedelbar utgangspunkt for karlek eller hat, strid eller fred, medkansla eller likgiltighet,
kunskap eller tro. Han upplever sig sjalv som ett direkt ursprung och som en sprudlande
kalla for alla varden som han standigt slapper ut och utstralar, bade positiva och negativa,
for sig sjalv och sin omvarld. S hans egoism skulle vara att vilja bidra genom férandringen
av den egna personligheten till gagn for manskligheten, och det kan inte pa nagot satt
seriost kallas egoism. Tvartom ar meditationens vag full av umbarande och kraver ofta en
mycket hogre grad av personligt engagemang an bara ett enkelt medlemskap i en allman
intresseférening. Langt storre forandringar uppstar i det offentliga an vad som ar uppenbart
vid forsta anblicken, for de startas fran roten, utvecklas och nars standigt.

h) Meditation ar endast nagot for klostret

Ett buddhistiskt ordsprak sager, "Om du vill ha lite upplysning, ga till klostret, men om du vill
ha mycket upplysning, ga till storstaden." Vad som medvetet forvaxlas i detta "Zen-stil"
uttrycker anda en enkel sanning. Den normala vardagen, dess hektiska stress, buller och
bradska staller hdga krav pa manniskans goda eftertanke. Han maste lara sig att behalla sin
kannedom forvarvad i lugna och harmoniska tider, aven under stormiga eller till och med
orkanlika situationer. Han star standigt infér nya manniskor, deras asikter, problem och
tankar, och aven hans jobb kraver dagligt engagemang och standig narvaro. Alla dessa
"traningsprogram"” saknas i kloster.

Dar forsoks det att bygga en idealisk miljé for utdvaren, vilket sakert kan vara mycket
framjande. Det finns dock en fara att meditationen kommer att degraderas till kult, eftersom
utdvarna i slutdandan kommer att berévas en "verklig" miljé och darigenom saknar den
nédvandiga balansen att tillampa och testa de lardomar som han lart sig.

Meditation och vardag ska inte separeras utan bindas samman. Aven under dagen, nir en
person inte "formellt" mediterar men fullgor sina arbetsuppgifter, hjalper korta stunder av
pausvila i tystnad till férnyad kraft och ett starkt férhallningssatt. Aven om det bara ar for
nagra sekunder gar det att dra sig tillbaka i den mentala tystnaden som fortfarande kan leda
till en trevlig paus fran den hektiska varlden. Meditation lar ut avsdgelsen av den konstanta
dominansen hos ens personlighet och skolar blygsamhet, mildhet, tdlamod, medkénsla och
lugn. Var kan man inte anvanda dessa fardigheter béttre an i vardagen?



i) Meditera skapar likgiltighet

Hos alla meditationssekter, sdésom Zen-buddhismen, lars detta knappt forstaelig hallning till
livet ut till utomstaende. All forskning och s6kning ar att trassla in sig i "Shiki", varldens
illusioner. De ar endast en manifestation av egot, som ej heller existerar och darmed ar all
bemddande for evolution och framsteg o.s.v. helt enkelt ett fornyat trassel och harva i denna
inprantade illusion. Lésning finner man alltsa pa inget satt av att tanka pa varlden, det egna
livet och dess mening (eftersom den majliga insikten ocksa bara ar inbillning och bedrageri),
utan uteslutande och utan undantag genom meditation. Verkligen en annan extremitet som
blommar pa denna jord. Manniskor ar dvertygade om att ndgon anstrangning som inte
direkt eller indirekt ar relaterade till meditation ar forgaves. Detta skapar en allomfattande
likgiltighet till den yttre, materiella varlden. Denna likgiltighet ar pa intet satt jamférbar med
det lugnande jamnmod som kan strala genom meditatorens narvarande eftersom likgiltighet
alltid innehaller en form av respektldshet, nedsattande och karleksldshet, medan i jamnmod
underhalls mycket val manniskans aktning, respekt och vérdnad redan innan det férmatt
utveckla sig till fullo. S& viktigt som meditation AR fér manniskan, far han inte férsumma den
materiella varlden i vilken han lever, for den innehaller i sig alla de friktionspunkter som
manskligheten kraver for personlig utveckling i kunskap, karlek, harmoni, fred och frihet etc...
Meditation ar en viktig del av livet, men genom att férakta och forsumma andra viktiga
omraden blir den tunn, vardelds och intetsagande eller till och med degraderad till kult,
vilket utan tvekan ar fallet inom buddhismen.

Under meditation

Under meditation maste utdvaren méta ndgra utmaningar som ibland eller till och med
regelbundet belastar sina formagor.

a) kroppsliga storningar

Efter ndgra minuters rorelsefri paus kan mediterande kdnna sig obekvam i den valda
sittpositionen och bdrja leta en forandring i sittlaget. Kanske borjar extremiteterna att trycka
eller ryggmusklerna bérjar krampa. En viss oro stiger i honom och forséker pressa sin till
synes svara situation till en [6sning. Hans efterféljande lattnad varar dock inte lange, for snart
efter ndgra minuter visar den nyskapade positionen vara honom lika obekvam som den
féregdende. Aterigen maste utdvaren férandra sin position och meditationen blir snart en
rastloshet. Redan efter en kort tid inser utdvaren att hans eftergivande och férandring av
positionen inte kan leda till varaktig framgang. Lésningen pa detta problem, som for Gvrigt
utan undantag, alla manniskor konfronteras med som regelbundet var meditation, ligger i
den tysta och avlagsna registreringen av det nya obehaget, utan att félja den genom fysisk
handling. En fysisk férandring leder inte till framgang, sa den enda l6sningen ar en
forandring av medvetandet och darmed det egna tdnkande. Man betraktar alltsa
jamnmodigt de stigande tankarna och kanslorna hur de langsamt utvecklas till drivet att
forandra sin position, men de forlorar snabbt sin intensitet igen och t.o.m. férloras helt och
hallet. Ett envist uppratthallande av meditationen, dar spirande obehag orsakas av tankevald
kommer under alla omstandigheter att misslyckas. For den energi som tillférs kommer att ha
exakt den motsatta verkan, namligen en dnnu storre effekt av de ogynnsamma krafter som
kan tvinga utovaren till kna. Endast en mild och mjuk observation av de processer som pagar
tar bort den obekvdma energin fran dessa motstandare. Denna form av inledande smaérta,
som egentligen bara ar en obekvama "drag och tryck”, ar helt normal och ofarlig. Efter en
viss period av regelbunden 6vning minskar de emellertid och upptrader endast ibland. Detta
avser for ovrigt dven mindre smartsamma, men lika plagande stérningar sasom klada,
kittlande och stickningar i huden, etc., sa for att ge efter for rivande och gnuggande
betraffande de platserna leder ocksa till den onda cirkeln av oédndlig tillfredsstallelse.



Det bor sagas att dessa forklaringar endast avser "smarta" som kan vara en del av
ovningsmeditationen i en normal miljé. Uteslutet och att ta pa allvar ar alla de klagomal som
pladgar utdvaren pa grund av kortsiktiga eller kroniska sjukdomar. I detta avseende ar det
lampligt att konsultera en lamplig medicinsk fackman for rad.

b) Medvetenhetsstdrningar

Pa samma satt som fysiska storningar kan leda till utbredd oro galler detta ocksa for obehag
av en medveten natur. Tva tillstdnd kan vara fundamentalt olika:

Det forsta tillstdndet ar att den mediterande manniskans inre otalighet, bradska, stridigheter
och oro bombarderas av intensiva vagor i tal och bilder som verkar nedsmattrande pa ett
oupphorligt satt for honom. Det verkar bara som om det inte finns ndgon ro och inget i
varlden kan flytta det egna medvetandet till en enda minut av tystnad. Denna oro kommer
bara forstarks genom sjalvuppstrackning for att pd samma satt utldsa en allomfattande
otalighet, vilket drivs av framgang och tillfredsstallelse. Detta sjalvgenererade tryck for att
lyckas kan i sin tur leda till att utévaren avbryter sin meditation i fortid, eller dtminstone
hoppas pa dess slut. Det vanligaste symtomet i detta avseende ar den stéandiga spejjandet
om tid under meditation for att uppskatta hur lang tid de fortfarande maste forbli ett offer
for sin egna, obekvama position. Som ett resultat lovar utdvaren att lindra sitt otaliga
tillstand. Anstrangningen ar forgaves da det a ena sidan avbryter meditationen och & andra
sidan inte forkortar traningens varaktighet. I stallet bor man lugnt betrakta sina egna begar
som leder till sddana sjdlvgenererade storningar och lata de vara i jgmnmod. Man registrerar
de framvaxande tankarna och atergar till det aktuella meditationsobjektet. Sddana handelser
ar idealiska larare for ens egen personlighet.

Det andra tillstandet ar slohet, tréghet, utmattning och kraftléshet. Den mediterande kan
inte behalla sin riktade koncentration och faller i en sémnig och ouppmarksam hallning av
medvetandet, som han inte langre kan styra. Resultatet ar vanligtvis en fullstandig
"medvetsloshet”, mer kdnd som sémn, som avbryts endast i korta faser da utdvaren hotar att
helt férlora sin meditationsstalining. Bortsett fran omstandigheter dar manniskor verkligen
lider av akut somnbrist, beror sddana problem pa en daligt utbildad kraft av koncentration
och férmaga. Har bor ocksa utdvaren dvervaka och observera sitt tillstand av medvetandet
mycket noggrant och vanda sig mer koncentrerat till sina meditationsobjekt. Med tiden lar
sig utdvaren att kanna sig sjalv och hans egenheter, och han vet under vilka omstandigheter
han tenderar att dasa och hur han kan méta dessa utmaningar. For varaktiga problem som
kvarstar i manga manader eller ar, bdr man 6vervaga att dndra meditationstiden, som kanske
har varit daligt vald. Galen tristess och likgiltighet &r en del av ett tredje tillstand, som faktiskt
existerar ocksd. Detta uppfattas vanligtvis inte av utévaren och passerar ofta snabbt och
obemérkt till ett av de ovannamnda tillstdnden av medvetandet. Aterigen &r orsaken en
bristande koncentration i aktsamhet som inte kan lata sig avldgsnas genom att sdka ett
intressant, uppenbart meditationsobjekt. Allt detta ar stérningar som enkelt kan motverkas
med en viss insats. Botemedlet i dessa situationer av oférdelaktig deformation av
medvetandet ar alltid den registrerande koncentration som inte aktivt férsdker forandra ett
tillstand, utan hjalper utdvaren att minnas mer om sitt ursprungliga syfte. Det leder helt
enkelt utdvaren forsiktigt och obekvamt tillbaka till sitt meditationsobjekt.
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Warum meditieren?

Meditation flhrt zur Entfaltung aller physischen, psychischen und geistigen Faktoren des
Menschen. Meditieren lernen sollte daher jeder, der sich aktiv fir die eigene Evolution und
fur das eigene Weiterkommen in bezug auf das Leben und dessen Sinn einsetzen will.
Meditation ist nicht irgendeine Freizeitbeschaftigung, ein blosser Zeitvertreib oder die
Aneignung einer besonderen Fahigkeit. Sie ist vielmehr ein Teil der urspriinglichen
Lebensaufgabe des Menschen, namlich wahre Erkenntnis des eigenen Selbst zu finden. Mit
einfachen Worten gesagt bedeutet dies, dass der Mensch nur durch das Erlernen der
Meditation sich selbst wirklich und vollumfanglich kennenzulernen vermag, was seine Art zu
Denken und zu Fuhlen, seine inneren Veranlagungen und unentdeckten Krafte usw. mit
einschliesst. Nur mit Hilfe der Meditation kann der Mensch vordringen in die feinstofflichen
Bereiche seines eigenen Wesens, um dieses in Wissen und Weisheit wirklich zu erkennen.
Meditation lehrt den Menschen, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind, namlich frei von
eigenen Meinungen, Ansichten und Vorurteilen. Sie lehrt den Verzicht auf die andauernde,
verzehrende Dominanz des eigenen Gedankengeplappers, reinigt das Bewusstsein bis in die
letzten versteckten Winkel und Ecken und schafft somit die Grundlage und Basis fir eine
bewusste, fortschrittliche und naturgesetzmassige Evolution.

Meditation ist die Brille des Kurz- oder Weitsichtigen, mit deren Hilfe er auf einmal alles zu
sehen vermag, was ihm bis anhin verschwommen und undeutlich erschien. Er erkennt seine
Umwelt plotzlich klarer und bereits von weitem; seine Sehschéarfe erkennt die kleinsten
Details, und kein Buch bleibt ihm mehr versagt, das er aufgrund einer Sehschwache nicht
lesen kdnnte. Meditation ist das Mikroskop, das Gberall dort, wo es im korrekten Abstand
zum untersuchenden Objekt und zum betrachtenden Auge eingestellt wird, Unglaubliches
und nie Gesehenes zu Tage fordern kann. Meditation ist fiir das Bewusstsein des Menschen
das, was die Atmung fiir seinen Leib ist.

Was Meditation nicht ist

a) Eine reine Entspannungiibung

Wenn gleichwohl vor bzw. wahrend der Meditation sehr tiefe Entspannungszustande erreicht
werden kénnen, kann man Meditation nicht auf eine reine, kdrperliche Entspannungiibung
reduzieren. Leider wird auch diesbeziiglich sehr viel Unsinn verbreitet, insbesondere durch
eine falsche und unangebrachte Verwendung des Begriffs Meditation, der sehr viel mehr in
sich birgt, als lediglich eine blosse Beruhigung des Kérpers und des Bewusstseins. Ruhige,
gymnastische Ubungsformen werden oft als meditativ oder kontemplativ bezeichnet, was
allerdings eine starke Ubertreibung der eigentlichen Vorgange ist, denn wieder einmal will
sich der Mensch dadurch besser und grésser fihlen, wenn er von sich behauptet, er wiirde
sich in meditativen Bewegungsablaufen etc. trainieren. Ebenfalls in der Psychologie und
Psychatrie bzw. zu anderen arztlichen Zwecken ist der Trend zu beobachten, die Meditation
zur blossen Entspannung und Beruhigung von Patienten zu missbrauchen. Dadurch werden
diese zwar beruhigt und entspannt, was vielleicht gewisse Heilerfolge unterstiitzt, allerdings
werden ihnen dadurch ebenfalls die wahren und weitaus tieferen Werte der Meditation, als
lediglich die des koperlichen Wohlbefindens, vorenthalten. Naturlich sind Entspannung und
Beruhigung von Korper und Bewusstsein wichtige Voraussetzungen fiir jede gesunde Form
der Meditation. Das Loslassen samtlicher das Bewusstsein belastender Prozesse und das
Einlben einer fortwahrenden Neutralitat fihrt oft direkt zu tiefsten Zustanden der Ruhe und
Entspannung. Dies ist allerdings ein Nebenprodukt der Meditation und nicht deren
eigentlicher Sinn und Zweck. Man soll diesen Zustand daher lediglich neutral zur Kenntnis
nehmen, ihn aber weder besonders erstreben, noch geniessen.



b) Religiose Kulthandlung

Fast ausnahmlos wird Meditation heutzutage mit der Austibung einer speziellen, religidsen
Glaubensrichtung verbunden, egal, ob dies nun im Sinne einer der etablierten
Weltreligionen, oder einer der unzahligen Sekten oder neumodischen Splittergruppen
geschieht. Ob Buddhismus oder Christentum, ZEN-Sekte oder Silva-New-Age: Meditation
wird als "Handlung zur Erfahrung hochster Goéttlichkeit" oder als "einziger Heilsweg" zur
"wahren Erleuchtung" gepriesen. Dadurch wird Meditation zur Kulthandlung degradiert und
der Mensch erniedrigt sich selbst im Namen eines verstorbenen "Erleuchteten” oder eines
imaginaren Gottes.

Jede wahre Form der Meditation hat mit der Austibung religidser und kultreligioser
Handlungen sowie Rituale nicht das Geringste zu tun, weder im Inneren noch im Ausseren
des Menschen. Meditation ist die Schule des klaren, unvoreingenommenen Beobachtens, das
einst zur Erkennung der tatsachlichen Wirklichkeit fiihrt. Sie raumt in den versteckten und
dunklen Winkeln des Bewusstseins auf und reinigt es von glaubensbedingten Annahmen,
religidsen Wirrungen und irrealen Vorstellungen. Sie erhellt das Bewusstein mit reiner
Klarheit, und schafft Platz fir wahres Wissen und wahre Weisheit.

Alle Vorgange, die vor, wahrend oder nach der Meditation ausgefiihrt werden sollen, haben
mit einer kultreligidsen Handlung rein gar nichts zu tun, sondern dienen einem bestimmten,
handfesten und logischem Sinn und Zweck. Beispielsweise ist es zur Meditation sehr
forderlich, bestimmte Raucherdiifte in Anwendung zu bringen. Dies aber nicht, weil es einem
Gott oder Meister zum Opfer dargebracht werden soll und auch nicht, weil es glildene Engel
oder susse Heilige anlockt, sondern aus dem einfachen und nachvollziehbaren Grund der
Beruhigung des menschlichen Bewusstseins. Es wird also lediglich die Wirkung einer
natlrlichen Ursache in Anwendung gebracht.

c) Schnellkurs zum Erlernen Ubernaturlicher Fahigkeiten

Abgesehen davon, dass es eine wirkliche "Ubernatirlichkeit" nicht gibt, ist es nicht Zweck der
Meditationsiibungen, in 21 Tagen Telekinese oder Telepathie usw. zu erlernen, wie es
manche Schundliteratur glaubens macht. Obwohl diese Féahigkeiten fir jeden Menschen
durchaus erlernbar und keineswegs dem Reich der Phantasie entnommen sind, verfolgt
Meditation ganz allgemein keine kurzfristigen Ziele. Es soll an dieser Stelle kein Hehl daraus
gemacht werden, dass das Erlernen der Meditation viele Jahre oder sogar Jahrzehnte in
Anspruch nehmen kann, je nach dem Mass des personlichen Einsatzes des Ubenden. Dies
nicht, weil Meditation an sich sehr kompliziert ware, denn genau das Gegenteil ist der Fall,
sondern weil der Mensch selten wirklich gelernt hat, sein Bewusstsein richtig und
nutzbringend zu gebrauchen. Es missen also zuerst unzahlige, negative Gewohnheiten des
Bewusstseins aufgehoben werden, bis die ersten, wirklichen Erfolge in der Meditation zu
Tage treten kdnnen. Kleinere Erfolge dagegen sind unter Umstanden dennoch sehr schnell
festzustellen, allerdings ist das kaum Grund genug, die Meditation an sich als "sehr schnell
erlernbar" darstellen zu kénnen. "Ubernatirliche Krafte", wie der Mensch diese ihm
unverstandlichen Vorgange falschlich zu nennen pflegt, sind tatsachlich Wirklichkeit und die
wundersam anmutenden Fahigkeiten, wie Telepathie, Telekinese oder Levitation usw. sind
wirklich erlernbar. Diese nutzbringende Verwendung des Bewusstseins mit seinem
Denkapparat wird durch das Erlernen und klare Erblicken der personlichen, inneren Prozesse
ermoglicht. Meditation ist das Mittel dazu. Allerdings sind dies wahrlich ferne Ziele, die dem
Menschen wohl noch fiir einige Zeit unerreichbar bleiben werden. Zunachst gilt es, durch
Meditation das eigene Innere und Innerste zu erforschen und zu ergriinden und langsam
aber sicher die personlich tiefgreifenden Erkenntnisse positiv zu verwerten.



d) Halluzinative Exstase und Visualierungen

Viele Sekten und Religionen predigen wirres Zeug Uber die Art und Weise, wie Meditation
vor sich zu gehen habe. Dabei treten recht erschreckende Formen zu Tage, bei denen sich
die Ubenden laut kreischend, die Képfe wild hin und her werfend, in ekstatische Zustiande
versetzen, um dabei "gottliche" Erlebnisse oder gnostische Erfahrung zu erzwingen. Dies hat
mit wahrlicher Meditation nicht das geringste zu tun.

Auch die weniger extremen, aber nicht minder falschen Formen der sog.
Visualierungsmeditationen, bei denen sich der Ubende in selbtserzeugte Gedankenbilde
hineinsteigert, um sich beispielsweise autosuggestiv zu beeinflussen (z.B. Silva-Methode),
verfehlen das eigentliche Ziel der wahrheitlichen Meditation. Sie stellen teilweise sogar eine
ernsthafte Bedrohung fiir die psychische Gesundheit des Menschen dar, weil derartige
Ubungsprogramme von Unwissenden aufgestellt werden, die von den inneren Faktoren des
Menschen, wie der Psyche und des Bewusstseins usw., nicht die geringste Ahnung haben.
Des Profites wegen lehren sie ihren Anhangern diese kultisch-wirren Formen der
"Meditation", um sie zunachst abhangig machen und sie anschliessend nach Belieben
ausbeuten zu kénnen.

Meditation ist neutral. Nichts geschieht fir oder gegen etwas. Es geschieht einfach, und der
Ubende beobachtet diese inneren Prozesse sehr aufmerksam und vor allem neutral. Nichts
wird erzeugt, erzwungen oder beeinflusst.

e) Langweilige Monotonie

Wie fiir alles Neue erlebt der Anfanger auch fir die beginnenden Meditationsiibungen eine
gewisse Euphorie oder zumindest eine hohe Motivation, die meist von vielfaltigen guten
Vorsatzen begleitet wird. Nach einer Weile wird jedoch auch diese Motivation von der Macht
der Gewohnheit besiegt und die anfanglichen Vorsatze werden mehr und mehr
vernachlassigt. Unter Umstanden bricht der Entmutigte bald alle Ubungen ab und behauptet,
Meditation ware langweilig und sehr monoton. Er erlebe nichts Neues mehr, und gebracht
habe ihm die ganze Miihe ebensowenig.

Wie bereits erwahnt, sind zwar durch die Meditation auch kurzfristige Erfolge feststellbar,
allerdings wird es dennoch fiir jeden Ubenden lange Durststrecken geben, in denen man
selbst kaum oder gar keine Verdanderungen feststellen wird. Das liegt zum einen daran, dass
das eigene Bewusstsein fir kleine und kleinste Veranderungen noch nicht gescharft ist. Des
weiteren ist die eigene Meinung Uber das eigene Selbst noch so sehr verfarbt, dass eine
objektive Beurteilung der eigenen Persdnlichkeit nicht vorgenommen werden kann. Kleinste
Veranderungen finden immer statt, auch wenn sie noch so zart und fein sein moégen und sich
somit vor dem Entdecktwerden gut verstecken kénnen. Erfolge werden den Ubenden also
nicht bei der Stange halten kdnnen, denn derer werden es zu wenige sein, zumindest in
bezug auf eine bewusste Wahrnehmung derselben.

Erwachst im Meditierenden die Langeweile hinsichtlich eines Meditationsobjekts, dann ist
dies ein klares Anzeichen dafir, dass er diesem zu wenig Aufmerksamkeit schenkt und seine
konzentrierte Achtsamkeit nachzulassen beginnt, denn bei gebiindelter Betrachtung eines
Objektes, dem man sich voll und ganz widmet, schwindet der Raum fiir Gedanken der
Monotonie und Einseitigkeit. Des weiteren gibt der Meditierende durch die sich ausbreitende
Langeweile seine innere Neutralitat aufgegeben, namlich zu gunsten niederer Geflihle der
Langeweile und Ungeduld. All diese Merkmale sollten dem Ubenden Ansporn zu weiteren
und noch ernsthafteren Bemiihungen sein, denn sie zeigen ihm, dass es wahrlich noch viel zu
tun gibt.



f) Unertragliche Qualen und Schmerzen

Wann immer sich der Ubende mit Schmerzen und Qualen psychischer oder kérperlicher
Form wdhrend der Meditation abplagen muss, ist dies ein Zeichen dafir, dass er irgendetwas
grundlegend falsch macht. Denn Grundlage der Meditation ist die Entspannung, und sobald
Schmerzen oder Qualen die standigen Meditationsbegleiter werden, herrschen
Verkrampfung und Verpanntheit vor. Dies kann mehrere Griinde haben. Meist handelt es
sich um Schmerzen, die durch eine falsche oder zumindest unvorteilhafte Liege- oder
Sitzhaltung entstehen. Ebenso ist es mdglich, dass eine der im Buch "Einfiihrung in die
Meditation" beschriebenen Empfehlungen missachtet wird, was zu vielerlei Formen des
Unbehagens fiihren kann.

Gerade den Anfanger, der es nicht gewohnt ist, langere Zeit in ruhiger Sitzhaltung zu
verharren, plagen das Ziehen und Dricken der Gliedmassen. Das ist vollig normal und es
braucht eine gewisse Zeit, bis der Korper sich an eine neue Haltung gewohnt hat. Meistens
lassen diese Anfangsprobleme bei taglicher Ubung bereits nach wenigen Wochen nach. Dies
sind harmlose Erscheinungen, und es wird immer wieder einmal vorkommen (und davor ist
auch der "alte Hase" nicht gefeit), dass sich wahrend der Meditation leichtere Schmerzen
bemerkbar machen, die aber keineswegs unertraglich sein missen. Jeder Meditierende wird
seine eigene Strategie entwickeln, wie er diese Vorkommnisse der Meditation entkraftet, und
tatsachlich bedarf es nur ein wenig Ubung, den Umgang mit diesen harmlosen
Unbequemlichkeiten zu erlernen, vorausgesetzt, man wirft die Flinte nicht gleich bei der
kleinsten Unannehmlichkeit ins Korn.

Psychische Probleme wahrend oder in bezug auf die Meditation treten selten auf. Fir alle
diese moglichen Vorkommnisse gilt, dass sich der Ubende in strikt-sanfter Neutralitat iben
muss und sich nicht dazu verleiten lasst, wahrend der Meditation Probleme zu walzen oder
Losungen fur dieselben zu suchen. Dadurch ist gewahrleistet, dass der Meditierende und
dessen Psyche stets im Boden der Realitat und Wirklichkeit verankert ist und bleibt.
Wirkliche Schmerzen oder Qualen sind keineswegs Bestandteil der Meditation und ebenfalls
ist es Unsinn, wenn sich Menschen in den unmaoglichsten Haltungen und unter
katastrophalsten Bedingungen selbst kasteien. Sogar vor Selbstverstimmelungen und
extremen "Durchhaltemandvern” schrecken einige "Meditationsmeister” nicht zurtck, die
allesamt nicht ein winziges Jota des wirklichen Sinns jeglicher wahrheitlichen
Meditationsbemiihung erahnen, denn sonst wiirden sie diese nicht mit ihren primitiven
Schaustellungen degradieren und mit Flissen treten.

g) Autoritarer "Meister"-Gehorsam

Leider, und man kann diesem "leider" gar nicht genug Ausdruck verleihen, ist die
Vorstellung, dass Meditation stets von kahlgeschorenen, Stock schwingenden "Meistern"
unterrichtet wird, sehr verbreitet. Aber zum Gliick ist dies im grossem Masse unzutreffend.
Naturlich gibt es solche Schulen, und vor allem ost-asiatische Sekten und Religionen sind
diesbezuglich wie disziplin- und autoritatsbesessen, was auch zusammenhangt mit deren
kulturellen Urspriingen. Hierarchische Stufensysteme und kastenartige Meister-Schiiler-
Beziehungen sind fast ausnahmslos die Grundlage asiatischer Meditationsschulen. Es wird
sogar behauptet, kein Mensch kdnne die Meditation ohne einen entsprechenden
Meditations-Meister erlernen und jegliche autodidaktische Bemuhung fiihre niemals zu
wirklichen Meditationserfolgen.

Genau das Gegenteil ist der Fall. Natirlich muss der Mensch hinsichtlich der Grundlagen der
wahrheitlichen Meditation angeleitet werden in empfehlender Art und Weise, allerdings
bedeutet dies nicht, dass er sich demutig einem Meister oder gar einem verstorbenen
Heiligen unterwerfen muss, wie dies z.B. der Zen-Buddhismus lehrt, auch wenn er dies
bestreitet.



Letztendlich muss jeder fiir das was er tut und lasst selbst die Verantwortung tragen.
Meditation als Konigsdisziplin menschlicher Bemihungen baut auf der absoluten
Eigenverantwortlichkeit des Ubenden auf. Nur mit ihrer Hilfe ist es dem Menschen méglich,
sein eigenes Inneres zu enttarnen und nutzbringend zu verwenden. Wer kdnnte also der
bessere Lehrer sein, als jeder Mensch sich der eigene? Meditation ist hochst individuell. Sie
ist so personlich, wie der Fingerabdruck des Menschen und trotz dusserlicher Ahnlichkeit so
einzigartig, wie jeder einzelne Stern am néachtlichen Firmament. Wie heisst es doch: Man
kann den Esel zwar zur Tranke fihren, aber fir ihn saufen kann man nicht.

Deswegen ist auch in bezug auf Meditationsschulen hochste Vorsicht geboten, denn wirklich
seriose Meditationserfahrene wissen um die persdnliche Natur der Meditation und werden
im Normalfall keiner solchen Schule vorstehen, wie dies ebenfalls zutrifft fur
Meditationskurse, bei denen die Teilnehmer oftmals horrende Summen flr nutzloses
Geschwafel blechen dirfen und dabei noch ihre Gesundheit aufs Spiel setzen.

Was Meditation ist

a) Praxis

Blicher GUber Meditation gibt es inzwischen wie Sand am Meer und sie alle konfrontieren den
aufgeschlossenen Leser mit den unterschiedlichsten Theorien und Meinungen, was
Meditation sei und wie sie vor sich zu gehen habe. Selbst wenn man eines der wenigen
Exemplare ausfindig machen konnte, dass nicht mit religidsen, esoterischen oder anderweitig
an den Haaren herbeigezogenen Lehren gespickt wurde, so beschranken sich die meisten
doch nur auf eine grauen Theorie.

Meditation ist vor allem Praxis. Man kann viel dariber reden und noch mehr dartber
schreiben. Das alles ware jedoch vergebene Mihe, wenn auf die dargelegten Erklarungen
und Hinweise keine praktischen Ubungen erfolgten. Trotzdem miissen einige theoretische
Belange erklart sein, allerdings nicht, damit sich der Ubende mit ihnen begniigen und sie
glaubensmassig einfach annehmen soll, sondern damit er alles selbst an Hand der eigenen
Erlebnisse und Erfahrungen mit der Meditation zu Uberprifen vermag.

Es verhalt sich also mit dem Erlernen der Meditation so, wie es sich auch mit anderem
Neuem verhalt, namlich dass erst dann gewisse Fortschritte und Erfolge zu verzeichnen sind,
wenn ein ausgeglichenes Verhaltnis von theoretischem und praktischem Lernen angestrebt
und verwirklicht wird. Wird einer der beiden notwendigen Teilbereiche GUberbewertet, ergibt
sich ein Ungleichgewicht, wie dies bei gewissen Religionen, Sekten und esoterischen
Verbindungen festzustellen ist, die entweder jegliche theoretische Unterweisung kategorisch
ablehnen oder die sehr wichtige Praxis stark vernachlassigen, um sich stattdessen
hochtrabenden, theoretischen Debatten hingeben zu kénnen.

b) Neutralitat

Jede wahrheitliche Form der Meditation baut auf einer kompromisslosen und alles
umfassenden Neutralitat auf. Dies beinhaltet die Neutralitdt gegeniiber den eigenen inneren
Gedanken und Gefihlen, aber auch die Neutralitat in bezug auf dusserliche Faktoren, wie z.B.
Raum und Zeit usw. Beides birgt fir den Menschen gewisse Schwierigkeiten in sich, denn er
wurde von Kindesbeinen an dazu erzogen, zu allem und jedem personliche Meinungen zu
kreieren, die er Gber Jahre und Jahrzehnte hinweg zu wahren Festungen ausbauen konnte.
So ist er schnell voreingenommen, kategorisiert voreilig in "gut” und "schlecht" und trennt
haarscharf zwischem dem, was er mag und dem, was er verabscheut. Das Bewusstsein des
Menschen ist vollgestopft mit verwaschenen Assoziationen, an Hand derer er leuchtend
Neues bereits in alte Schubladen einordnen kann, ohne es zuvor auch nur richtig angesehen
zu haben. Er hat gelernt, im Alltag sehr schnell Stellung zu beziehen, sich die richtige Seite
auszusuchen, fiir die zu kampfen es sich zu lohnen scheint.



Vor allem Guten rennt er fort, wahrend er dem Schlechten hinterher rennt, wobei er der
irrigen Ansicht ist, dass es genau umgekehrt sei, namlich dass er vor dem Schlechten
davonrenne und dem Guten hinterher.

Meditation ist neutral. Tauchen Gedanken aus den Tiefen des Inneren an die Oberflache,
dann sind diese als das zu sehen, was sie sind: Nur Gedanken. Ubt sich der Meditierende
darin, seine Gedanken stets neutral an sich voritiberziehen zu lassen, dann werden auch seine
anfanglich starken Geflihle von mal zu mal ruhiger und gewinnen an Neutralitat. Der
Meditierende lernt, dass die Dinge kommen und gehen, entstehen und vergehen und dass er
seine Meinungen und Ansichten nicht zwingend mit ihnen verbinden muss. Dadurch
bekommt er einen wohltuenden Abstand zu seinem eigenen Inneren, der ihm einen véllig
neuen Blickwinkel in sein Innerstes ermoglicht, ihn aber auch unvoreingenommener in die
Welt der dusseren Erscheinungen blicken lasst.

Die in der Meditation immantene Neutralitat ist bedingungs- und kompromisslos. Das
bedeutet, dass keine Ausnahme in bezug auf die eigene neutrale Haltung gemacht werden
soll, auch dann nicht, wenn ein Gedanke oder irgendetwas anderes als besonder wichtig,
verlockend oder bedenkenswert erscheint. Es besagt dies auch, dass diese Neutralitat zu
jeder Zeit und an jedem Ort getibt werden kann und dass es dazu keine besonderen
Bedingungen braucht. Meditation fiihrt zum glasklaren Erschauen der Wirklichkeit, abseits
der eigenen bunten Ansichten und lauten Meinungen.

c) Gegenwartigkeit

Eine besondere Bewusstheit hat sich der Ubende auch in bezug auf das eigene Zeit- und
Raumempfinden anzueignen, denn Meditation findet stets statt im "Hier und Jetzt". Im
Gegensatz dazu locken die Gedanken des ungeschulten Bewusstseins fort in die Zukunft
oder beschaftigen sich mit Dingen der Vergangenheit, was jeder mit etwas Aufmerksamkeit
an sich selbst leicht feststellen kann. Dies verhindert ein wirklich bewusstes Erleben des
momentanen Augenblicks. Das Leben findet genau genommen aber nur in diesem
Augenblick statt. Zukunftiges ist noch nicht zur Gegenwart geworden und somit nicht real
und Vergangenes ist bereits aus der Gegenwart in die Irrealitdt entschwunden. Nur das Hier
und Jetzt atmet wahres Leben. Deswegen verweisen meditative Bemihungen immer auf ein
scharf gegenwartsbezogenes Vorgehen, denn nur dort, im gegenwartigen Moment, lasst sich
Wahres unverfalscht entdecken.

Einem dhnlichen Phanomen unterliegt das menschliche Bewusstsein in bezug auf den Raum.
Ungezéahmte Gedanken haben die Eigenschaft, weit in andere Raume forteilen zu wollen,
Kilometer oder sogar Lichtjahre entfernt. Die eigene Ortlichkeit, also das "Hier", scheint den
Gedanken zu einfdltig und gewohnt, so dass sie sich mit Hilfe der Phantasie bunte Orte und
lichte Platze suchen, an denen sie weit entfernt schwelgen und gedeihen koénnen.
Meditation lebt im Hier und Jetzt. Das bedeutet auch, dass sich der Meditierende darauf
besinnt, seine Gedanken konzentrativ an einem Ort gerichtet zu halten. Derart geziigelt kann
deren Kraft sinnvoll genutzt werden, wohingegen Gedanken, die nicht auf die zeitliche und
ortliche Gegenwart gerichtet und daher nicht konzentriert sind, sehr leicht zerstreut und
nicht mehr nutzbringend verwendet werden kénnen.

d) Konzentration und Achtsamkeit

Meditation ist sicher auch Konzentration und Achtsamkeit, jedoch kann man sie nicht darauf
beschranken. Es sind zwei Grundlagen der Meditation und alle wahrheitsgetreuen
Meditationsformen werden ihr Erlernen durch konzentrative Ubungen an erste Stelle setzen.
Konzentration ist die gebiindelte Ausrichtung der Achtsamkeit auf ein Objekt. Man kann dies
am besten mit einer Taschenlampe vergleichen, deren Lichtkegel durch drehen des
Lampenkopfes vergrossert und verkleinert werden kann.



Je grosser der Lichtkreis durch Einstellung der Lampe wird, desto schwéacher wird er
ausgeleuchtet. Achtsamkeit kommt in diesem Beispiel nun der Grossenwahl des Lichkegels
gleich, den man zur Beleuchtung des ausgesuchten Objekts benétigt. Hat man das Objekt
mit der Taschenlampe fixiert, dreht man den Lampenkopf so, dass die Lichtstrahlen ein
Maximum an Blndelung auf das fixierte Objekt erfahren und die gesamte, zur Verfligung
stehende Leuchtkraft der Lampe auf diesen einen Punkt zur Konzentration gelangt. Dennoch
muss der Lichtkegel gross genug sein, um das Objekt vollstandig beleuchten zu kénnen.
Achtsamkeit und Konzentration mussen also fein aufeinander eingestellt sein.

Der Meditierende wird mit diesen beiden Faktoren bestandig konfrontiert werden und er
wird erfahren, dass er beide Krafte gesondert einstellen kann, je nach dem, welchem Masse
an Konzentration oder Achtsamkeit er bedarf.

Nach einiger Ubungszeit wird man feststellen, dass sich auch die Konzentrationsfahigkeit im
Alltag bestandig verbessert, so, wie dies auch fur die Achtsamkeit zutrifft. Denn Krafte und
Eigenschaften, die man in der Meditation trainiert, stehen dem Menschen fortan zur
allgemeinen Verfligung, ob nun weiterhin in der Meditation selbst, oder im alltaglichen
Leben.

e) Personlichkeitsschulung

Wer wiirde nicht freiwillig einen Kurs belegen, der eine allumfassende Schulung der eigenen
Personlichkeit verspricht - und das Ganze dazu kostenlos, mit Erfolgsgarantie? Was hier sehr
nach den Methoden von Scientology klingt, ist dennoch der Traum vieler, was die hohen
Buchungszahlen von "Coaching"-Seminaren, "Personlichkeits"-Kursen oder "Wie werde ich
erfoglreich"-Schulungen usw. beweisen. Der Mensch scheint den natirlichen Drang zu
haben, sich vollumfanglich und fortdauernd verbessern zu wollen, aus welchen Griinden
auch immer. Dazu zdhlen neben den rein materiellen Verbesserungswiinschen auch jene,
welche das Bewusstsein, den Charakter, die Konzentration und die Auffassungsgabe usw.
anbelangen, also die Eigenschaften der Personlichkeit.

Meditation schult in vielem. Sie ist wahrlich das einzige Mittel, das zur Beherrschung aller
physischen, psychischen und geistig-schdpferischen Faktoren fihrt. Nur durch sie erhalt der
Mensch eine auf seine Persdnlichkeit zugeschnittene, allumfassende und alle Bereiche seiner
Individualitat umspannende Ausbildung zum wahren Menschsein, genau in den
Lerneinheiten, wie er sie bendtigt und versteht. Meditation ist das Werkzeug, mit dessen
Hilfe der Mensch grobe und feinste Einstellungen und Verdanderungen an seiner
Personlichkeit vornehmen kann. Meditation ist der virtuelle Lehrmeister, der immer dann zur
Verfiigung steht, wenn man ein Ohr fir ihn hat. Es gibt wirklich keine einzige Eigenschaft, die
nicht durch meditative Ubungen wahrheitsgemasser Form gestérkt, gebildet und geformt
werden konnte.

Der Preis fir diese schier unglaubliche Moéglichkeit scheint hoch und an ihm liegt es, dass bis
heute die wenigsten Menschen meditieren: Eine strenge, eine sehr strenge Bemiihung ist von
Notwendigkeit, wenn der Mensch die hohen Ziele der Meditation erstreben will. Denn nur
durch regelmiassige und ernsthafte Ubungen ist der schmale Pfad dieser
Personlichkeitsschulung dauerhaft zu beschreiten. Das Ziel, namlich sich zu formen zu einem
wahren Menschen, der in Wissen und Weisheit, in Frieden und Freiheit, in Liebe und
Harmonie atmet und lebt, ist jede dieser Bemihungen wert. Und tatsachlich kann
ausnahmslos jeder Mensch diesen Weg beschreiten, und fiir niemanden sind diese Ziele
unerreichbar, wenn man sich nur bewusst und ehrlich um seinen Fortschritt bemiht.



f) Disziplin

Der Begriff Disziplin wird heutzutage vollig falsch verstanden, namlich im Sinne eines
autoritdren Zwanges sowie von Zucht und Ordnung. Der eigentliche Wert beinhaltet jedoch
eine Einordnung in Freiwilligkeit. Meditation ist deswegen auch Disziplin, weil eine
massgebende Einordnung in dieselbe vorzugehen hat, durch die dem Ubenden eine
aufbauende Verbindung zu seinen Bemihungen entsteht. Durch diese freiwillige Form der
Disziplin, die gegenuber sich selbst in bezug auf die eigenen Meditationsiibungen zu pflegen
ist, werden die meditativen Ubungen zu einer positiven Macht der Gewohnheit. Eine
regelmassiger Ubungsplan erbaut einen starken Rahmen, der den Ubenden nicht mehr so
leicht vom rechten Weg gleiten lasst und durch den zudem eine Hingabe in die Meditation
erst moglich wird. Dieser Wert ist auch dargestellt durch den Begriff der Gewaltsamen
Gewaltlosigkeit, der im Buch "Einflhrung in die Meditation" von B. Meier, naher beschrieben
steht, da dessen Darlegung hier zu weit flhrt.

Keinesfalls darf der Wert der Disziplin aber missverstanden werden mit zlichtigenden,
herrschenden, zwingenden und Macht ausiibenden Werten, die allesamt
meditationshinderlich sind. Meditation kann nur durch eine freiwillige Einordnung
ermdglicht werden, die jeder Ubende fiir sich selbst geméss seinen Méglichkeiten in Freiheit
kreiert.

g) Leben

Manch einer mag sich fragen, was Meditation mit dem wirklichen Leben zu tun hat, und ob
dies nicht nur eine Mode religios oder esoterisch angehauchter Aussenseiter ist. Wirklich und
intensiv leben kdnne man auch ohne Meditation, sagen andere.

Die Wahrheit ist, dass die Meditation und das Leben sich nicht unterscheiden, und dass
Meditation ebenso Leben ist, wie Leben auch Meditation. Die meditative Ubung stellt eine
Art ideale Testumgebung dar, in der sich der Mensch gefahrenlos selbst kennenlernen und
Werte, Erkenntnisse und Krafte trainieren kann. Durch die Meditation stehen dem Leben
erlernte Fahigkeiten ebenso zur Verfliigung wie auch wichtige Erkenntnisse aus dem Alltag in
den Bereich der Meditation fliessen. Nichts ist so lebendig und intensiv, wie die ernsthafte,
meditative Ubung. In ihr kann der Mensch sehr direkt lernen. Er muss sich in der Meditation
sehr konkreten Problemen stellen und wird ahnlich konkrete Erfolge erfahren. Bei
fortwahrender Ubung wird der Meditierende immer mehr Zusammenhiange der Meditation
auf die der ihn umgebenden Welt Gibertragen kdnnen - und umgekehrt. Wahrlich gehort
beides zusammen und das eine wird ohne das andere unvollstandig bleiben.

h) Stille

Nimmt man alle Gedanken eines Menschen weg, was bleibt dann lbrig? Ohne Gedanken
kennt er nicht einmal seinen Namen, weiss nicht, ob er Mannlein oder Weiblein ist und
wirde auch nicht 1 + 1 zusammenzahlen kdnnen. Gedanken sind die Welt des Menschen,
und da sie ihm so stark sind, meint er, es gdbe nur diese eine Welt, die Welt seiner
Gedanken. Doch lernt der Meditierende sein inneres, andauerndes Geplapper der Gedanken
sanft zu bandigen, dann erstrahlt die Stille in ihm. Es breitet sich der Mantel der Ruhe Uber
sein Bewusstsein aus, und wohlige Leere erfillt ihn. Alles Laute und Larmige schwindet.
Meditation wird zur wahren Quelle der Erholung und Entspannung, weil der Mensch lernt,
der Stille zu lauschen. In dieser Stille wird es dem Meditierenden maéglich, eine andere Seite
seines Selbst kennenzulernen, namlich sein wahres und Innerstes Selbst.

Dieser Zustand ist nur durch konzentrative Ubung méglich und wird jedem, der durch
bestandiges Training den Weg der Meditation beschreitet, bald zum wahren Ruhepol, der
auch dann zur Verfliigung steht, wenn es den Menschen im Sog der hektischen Welt und
deren Geschaftigkeit nach unten zu ziehen droht.



Vorurteile in bezug auf Meditation

a) Meditieren ist Flucht vor der Realitat

Tatsache ist, dass der Mensch mit seinen Sinnesorganen einen Grossteil der Realitat nicht
wahrnehmen kann. Er ist fast ausnahmslos allen Tieren in irgendeiner Hinsicht in bezug auf
die Sinneswahrnehmung unterlegen. Dazu kommt, dass sich jeder Mensch in bezug auf seine
Umgebung eigene Assoziationen, Vorlieben, Abneigungen und andere Kategorien schafft.
Deswegen muss man vorsichtig sein, wenn man als Mensch den Begriff "Realitat” in den
Mund nimmt, denn er spiegelt immer nur das wieder, was jeder Mensch fir sich selbst als
real und somit tatsachlich annimmt.

Meditation hilft hier weiter, denn sie lehrt den Menschen in der hohen Kunst, die Dinge so zu
"sehen", wie sie wirklich sind. Genau genommen ist Meditation also eine Art Flucht in die
Realitat und nicht aus ihr heraus. Durch regelméssige Ubung wird der Mensch in sich Dinge,
Krafte und Vorgange entdecken, die er zuvor noch nie gesehen, geschweige denn
verstanden hat. Seine Realitat erfahrt eine sanfte Erweiterung in all jenen materiellen und
immateriellen Belangen, die fiir den Nicht-Meditierenden unerreichbar und verschlossen
bleiben. Mit fortschreitender Ubung wird der Meditierende immer mehr an Irrealem
aussondieren und sein Bewusstsein von Annahmen, Hoffnungen, Begierden sowie dem
Glauben usw. befreien, so dass fir ihn das Leben immer realer und authentischer wird.

b) Meditieren macht weltfremd

Zugegeben, es mag fur einen Aussenstehenden ein wenig absonderlich erscheinen, wenn
sich jemand taglich fir 20 Minuten zurlickzieht, um in Lotussitz- oder in ahnlicher Stellung
die Wand anstarrend oder mit geschlossenen Augen zu meditieren. Aber das ist Sache des
Betrachtungswinkels. Flir andere scheint es ebenso absonderlich, wenn 50.000 Menschen 22
Mannern zugrdlen, wenn diese einen gefleckten Ball in ein Kasten mit Netz treten.
Weltfremd kénnte man deshalb jene bezeichnen, welche sich kaum mit der Welt
beschaftigen, denn sie sind der Welt im wahrsten Sinne des Wortes fremd. Meditation ist
nicht nur ein Teil dieser Welt, sondern auch ein Weg zu deren wirklichem Verstandnis. Sie
erweitert das beschrankte Schablonenwissen, dass der Mensch wahrend seines Lebens
auswendig lernt, um ein individuelles Lebens- und Erfahrungswissen, das begreifbare und
erlebbare Erkenntnisse zu Tage fordert.

Regelmassig Meditierende werden die Welt mit anderen Augen sehen. Nicht entriickt,
vergeistigt oder Gber dem Boden schwebend, sondern sehr authentisch, achtsam und
ehrlich. Menschen, die Meditation zu ihrer Gewohnheit werden lassen, sind oft als
energievoll, freundlich, humorvoll und initiativ zu erleben. Es sind Menschen, die mit beiden
Beiden auf dem Boden stehen, Dinge gerne anpacken und aktiv Mensch zu sein versuchen.
Thnen wird mit der Zeit lediglich all jenes fremd, was untugendhaft, unfriedlich, unethisch,
unmenschlich, unsittlich und anderweitig evolutionshemmend das heutige Erdenrund und
dessen Menschen plagt.

¢) Meditation kann nicht erlernt werden

Entweder so oder in der abgeschwachten Form, dass namlich Meditation nur durch einen
Heiligen, Meister oder Guru usw. erlernt werden kénne, dussern sich Menschen, die nicht
wissen, dass alles fiir den Menschen im Universum Maogliche auch fir sie selbst mdglich und
durch eigene Kraft erlernbar ist. Wohl ist der Weg zum Erlernen der Meditation lang und
beschwerlich, und tatsachlich missen viele Hindernisse bewaltigt werden. Dennoch, fir jede
Lebensform, die einen schopferischen Geist und ein sich selbst bewusstes Bewusstsein in sich
tragt, ist Meditation durch eigene Kraft, durch eigenes Bemiihen und durch eigene
Entschlossenheit erlernbar.



Alle Behauptungen, dass dem nicht so sei, entspringen den abhangigen, unfreien und
glaubensbezogenen Ansichten und Meinungen der Religionen und versklavenden Sekten,
die sich selbst in Demut schlagen, wenn sie verbreiten, nur durch héhere Kraft, sei sie nun
menschlich oder gottlich, kénnten solche Dinge erlernt werden. Genau das Gegenteil ist der
Fall, denn der Mensch, mit all seinen inneren und dusseren Faktoren, ist das perfekte
Selbstwerkzeug. Mit Hilfe seiner Gedanken, die er in der Meditation bewusst zu kontrollieren
und zu verstehen vermag, und durch das Erkennen und Erleben, ist es dem Menschen
moglich, feine und hohe Tugenden und Fahigkeiten zu entwickeln, wie die der Liebe, der
Harmonie, des wirklichen Friedens und der Freiheit. All diese schopferisch-naturlichen Krafte
vermag der Mensch sich zu eigen zu machen, so dass sie ihn helfend und schiitzend durch
das Leben leiten und begleiten.

d) Meditation macht "high"

Der Meditierende wird feststellen, dass er von Zeit zu Zeit mit sehr unterschiedlichen und
unbekannten Zustanden konfrontiert wird. Eine langer gerichtete Konzentration kann einige
innere und dussere Wahrnehmungsveranderungen verursachen. Beispielsweise kann man
das Gefiihl in den Gliedmassen, wie den Beinen, kurzfristig verlieren, was die ersten Male
recht beunruhigend sein kann, an das man sich aber schnell gewdhnt hat. Es kann auch
vorkommen, dass das Grosse-Empfinden in bezug auf die eigenen Kérpermasse schwindet
oder wachst. All diese Veranderungen in der Wahrnehmung sind harmlos und man muss
ihnen keine besondere Aufmerksamkeit schenken. In der Meditation wird schlicht alles
neutral betrachtet, was in den Bewusstseinskreis fallt. Es mag Angenehmes, Unangenehmes
oder Langweiliges ins Bewusstsein steigen, die Haltung des Meditierenden bleibt ruhig,
neutral, achtsam und konzentriert.

Nach der Meditation erlebt man vielleicht eine gewisse Benommenheit und die Umgebung
erscheint einem irgendwie gedampft. Auch das ist eine Folge der Meditationstibung. Sie hat
nichts zu tun, mit einem Gefiihl der Berauschtheit, der Irrealitdt oder des "High"-seins. Solche
Zustande sind der Meditation fremd, denn sie fussen nicht in der Realitat der Wirklichkeit,
sondern gehoren der Welt der Wiinsche, Begierden und Hoffnungen an. Meditation ist keine
Flucht in derart verzerrte Zustande, sondern klares Erkennen der Wirklichkeit. Erlebt der
Mensch dennoch solche Zusténde, dann ist das ein Zeichen dafir, dass er sich in
Wunschvorstellungen hineinsteigert, die mit neutraler Meditation nichts mehr zu tun haben
und ihm sehr gefahrlich werden kénnen. Der Mensch selbst erzeugt dann willentlich Dinge,
die in keiner Weise der Realitat entsprechen, sondern lediglich suggestiv herbeigezwungen
und verstarkt wurden. Wird dies Uiber lange Zeit hin unverninftigerweise gepflegt, kann der
Ubende in bose Formen des Wahns verfallen, aus denen ihm wahrscheinlich nicht mal mehr
ein Psychotherapeut zuriickholen kann. Bei normaler Ubungsanwendung, die auf Neutralitat
und Klarheit aufbaut, muss der Mensch keine Angst haben, denn es ist nahezu unmaglich,
dass man in ein derartiges Dilemma "aus Versehen" einfach hinein schlittert. Sobald man sich
in ruhiger Gelassenheit und konzentrativer Stille (ibt, die alle Dinge klar und mit Distanz zu
beobachten versucht, ist man immer auf der sicheren Seite.

e) Meditation kann/soll mit Rauschmitteln unterstlitzt werden

Leider grassiert dieses Uble "Gerlicht" in vielen sektierischen aber auch alternativ-
lebensorientieren Kreisen, die behaupten, man kénne oder man solle Meditation mit
Rauschmitteln, wie z.B. Marihuana, Haschisch oder ahnlichem "unterstiitzen". Man verweist
dabei gern auf Naturvolker und Eingeborenen-Stamme, die zu ihren Ritualen und
Feierlichkeiten zu derartigen Mitteln greifen und stellt den eigenen Drogenkonsum in das
Licht naturreiner, urspriinglicher oder mystisch-zeremonieller Beweggriinde.



Jegliche "Hilfsmittel", die den Ubenden in nicht-neutraler Form beeinflussen, sind der
Meditation immer abtrdglich. Das gilt im allgemeinen und gleichermassen fir Musik,
Lichteffekte, Nahrungsmittel und Getranke usw., wie im speziellen fiir Drogen, Rauschmittel
Alkohol und Medikamente. Einzige Ausnahme bilden die im Buch "Einfiihrung in die
Meditation" genannten, unterstiitzenden Diifte, die den Meditierenden in ungefahrlicher und
neutraler Weise zur Seite stehen kénnen.

Es kommt auch nicht, um ein weiteres Argument der Drogenbefiirworter aufzugreifen, auf
die richtige Dosierung der Hilfsmittel an, denn diese andert nichts an der grundsatzlichen
Beeinflussung des Ubenden in nicht-neutraler Form. Selbst eine harmlose erscheinende
Verstarkung der Konzentration, wie sie ebenfalls oft gepriesen wird, ist nicht mehr neutral,
denn diese entspringt dann nicht mehr der ureigenen Fahigkeit des Ubenden in der Weise,
dass er sie auch ohne Unterstiitzung anwenden kénnte. Das kann zur Uberforderung und
Uberlastung des Bewusstseins und unkontrollierbaren Angstzustanden usw. fiihren. Es muss
also klar gesagt sein, dass derartige Experimente nicht nur unsinnig und sinnlos, sondern
sogar gefahrlich sind. Ein weiterer anzufiihrender Punkt in Sachen Hilfsmittel und Drogen ist
der schleichende Selbstbetrug, den der Meditierende damit begeht. Vielleicht wird dieser
nicht vom Bewusstsein, dafiir aber mit Sicherheit und umso klarer vom Unterbewusstsein
erfasst, das solche Mogeleien in seiner logischen Arbeitsweise nicht gelten lasst. Dadurch
entsteht dem Meditieren ein innerer Konflikt, der langsam in ihm anschwillt und immer
starker auf eine Losung drangt. Dass bedeutet, dass jeder Meditierende eines Tages so oder
so auf samtliche unwahrheitsgemassen Unterstiitzungen innerer oder dusserer Art verzichten
muss. Deswegen ist es eine weise Entscheidung, mit nur deren wenigen wie nur moglich die
Ubungen zu beginnen.

f) Meditation zeigt den Weg zu Gott

Meditation lehrt die unverfélschte Erkennung des Tatsachlichen, des Realen und die
Wirklichkeit. Engel und Lichtgestalten, Gott und Gotter, Teufel, Damonen und Geister usw.
sind nicht existent und bleiben eine Ausgeburt menschlicher Phantasie und mittelalterlicher
Vorstellungskraft. Zu dieser Erkenntnis gelangt irgendwann jeder sich ernsthaft um die
Meditation Bemiihende. Durch Ubungen in meditativer Form erlernt der Mensch Fahigkeiten,
wie z.B. Konzentration, Achtsamkeit, Grindlichkeit und Gelassenheit. Die sich steigernde und
scharfende Achtsamkeit wird dabei immer mehr Unbekanntes ans Licht des Bewusstseins
befordern, was dem Menschen bis anhin in den Tiefen seines Selbst verborgen blieb. Nichts
davon hat aber etwas Mystisches, Ubernatiirliches oder gar Géttliches. Jede Kraft oder
Energie, die der Meditierende vielleicht in sich zu splren vermag, ist die ureigenste und
somit niemals himmlischer und engelhafter Abstammung. Meditation flhrt also nicht zu
Gott, denn wie kdnnte sie zu etwas fihren, dass nicht wirklich existiert?

Fast alle Meditationsformen, die direkt oder indirekt mit einer Religion oder Sekte in
Verbindung stehen, werden zu abhédngigen "Gott-Entdeckungs-Ubungen" degradiert. Dabei
werden die Schiler angewiesen, sich Gott zu ndhern, sich mit ihm zu vereinen oder sich ihm
demditig hinzugeben. Der Mensch muss unmissverstandlich davor gewarnt sein, sich solchen
suggestiven und autosuggestiven Formen der "Meditation" auszuliefern, denn diese fussen
nicht im klaren und distanzierten Betrachten der Wirklichkeit, sondern sind allesamt von der
eigenen Phantasie genahrt und damit von dieser abhangig, beeinflusst und
herbeigezwungen. Dies kann im Extremfall und nach langjahriger Fehlpraxis zu schwersten
psychischen Schaden fihren, denn der Ubende lernt nicht, zwischen real und irreal sowie
zwischen Phantasie und Wirklichkeit zu unterscheiden, was z.B. Schizophrenie und andere
Uble Formen des Wahns verursachen kann.



Bleibt der Ubende aber auf dem Weg des ruhigen, gelassenen Betrachtens, dann werden
sich alle Bereiche seines Menschseins freiwillig dem Weg der Wahrheit sanft einordnen,
womit der Mensch vor Ausartungen, Extremen und Misstanden verschont bleibt. All sein
Streben wird sich ausrichten nach Wahrheit, Wissen, Weisheit, Liebe, Harmonie, Frieden und
Freiheit.

g) Meditieren ist egoistisch

Was verandert die Welt? Das personliche Engagement des Einzelnen in
Umweltschutzorganisationen, Tierschutzvereinen und Menschenrechtskomissionen ist
wichtig und hat in der Vergangenheit vieles zum Besseren verandert. Unumstritten wird
dennoch bleiben, dass jede grundlegende Verdanderung des Umfelds im kleinen beginnen
muss, namlich beim Menschen und dessen Innern selbst. Dort und nirgendwo anders
beginnt flir jeden Menschen das personliche, aber auch das ihn umgebende Universum.

Ein Mensch, der sich taglich fir einige Zeit zurtickzieht, um sich scheinbar egoistisch seinen
Meditationstibungen zu widmen, versucht diese Theorie in die Praxis umzusetzen. Er beginnt
sich selbst als unmittelbaren Ausgangspunkt zu verstehen fiir Liebe oder Hass, Streit oder
Frieden, Mitgefiihl oder Gleichgultigkeit, Wissen oder Glaube. Er erlebt sich selbst als
direkten Ursprung und als sprudelnde Quelle fir all jene Werte, die er im Positiven wie auch
im Negativen flr sich selbst und seine Umwelt stéandig austragt und austrahlt.

Sein Egoismus bestiinde also darin, durch die Veranderung der eigenen Personlichkeit zum
Wohle der Menschheit beitragen zu wollen, und das kann keineswegs ernsthaft als Egoismus
bezeichnet werden. Im Gegenteil: Der Weg der Meditation ist entbehrungsreich und
erfordert oft ein weitaus hdheres Mass an persdnlichem Engagement, als gerade eine
einfache Mitgliedschaft innerhalb eines allgemeinnitzlichen Vereins. Dadurch entstehen am
Gemeinwohl weitaus grossere Veranderungen als auf den ersten Blick ersichtlich, denn sie
werden von der Wurzel aus begonnen, entfaltet und bestandig genahrt.

h) Meditiation ist nur etwas fir das Kloster

Ein buddhistisches Sprichwort besagt: "Willst du wenig Erleuchtung, dann geh' ins Kloster.
Willst du aber viel Erleuchtung, dann geh' in die Grossstadt." Was hier in "Zen-Manier"
bewusst verwirrend dargestellt ist, driickt trotzdem eine einfache Wahrheit aus. Der normale
Alltag, dessen Hektig, Stress, Larm und Hast, stellt hohe Anspriiche an die gute Gesinnung
des Menschen. Er muss lernen, seine in ruhigen und harmonischen Zeiten erarbeiteten
Kenntnisse auch wahrend stiirmischer oder sogar orkanartiger Situationen aufrecht zu
erhalten. Er wird standig mit neuen Menschen, deren Meinungen, Probleme und Gedanken
konfrontiert, und auch sein Beruf verlangt tagtaglich hohen Einsatz und bestandige Prasenz.
All diese "Ubungsprogramme" fehlen im Kloster. Dort wird versucht, den Ubenden eine
ideale Umgebung aufzubauen, die auch sicherlich sehr férderlich sein kann. Allerdings
besteht die Gefahr, dass Meditation dadurch zum Kult degradiert wird, denn schliesslich
werden die Meditierenden einer "realen” Umgebung beraubt, wodurch ihnen der
notwendige Ausgleich zur Anwendung und Erprobung der gewonnenen Erkenntnisse fehlt.
Meditation und Alltag sollten nicht getrennt, sondern verbunden werden. Auch wahrend des
Tages, wenn der Mensch nicht "formell" meditiert, sondern seinen Arbeitspflichten nachgeht,
verhelfen kurze Momente des Innehaltens, der Ruhe und Stille zu neuer Kraft und gestarkter
Gesinnung. Sei es auch nur fir wenige Sekunden, so kann das Sich-zuriickziehen in die
gedankliche Stille dennoch zu einem wohltuenden Abstand vom hektischen Treiben der Welt
fuhren. Meditation lehrt den Verzicht auf die standige Dominanz der eigenen Persdnlichkeit
und schult in Bescheidenheit, Sanftmut, Geduld, Mitgefiihl und Gelassenheit. Wo kénnte man
diese Fahigkeiten nicht besser gebrauchen, als in der Welt des Alltags?



i) Meditieren macht gleichgiltig

Vor allem in Meditationssekten, wie beispielsweise dem Zen-Buddhismus, wird diese fiir den
Aussenstehenden kaum nachvollziehbare Haltung gegentiber dem Leben gelehrt. Jegliches
Forschen und Suchen sei ein Sich-verstricken in "Shiki", den Illusionen der Welt. Sie sei nur
eine Manifestation des Egos, das ebenfalls nicht existiere und somit sei jegliche Bemihung
um Evolution und Fortschritt usw. lediglich ein neuerliches Verstricken und Verheddern in
dessen anerzogene Illusionen. Erlésung finde man also keinesfalls im Nachdenken Uber die
Welt, das eigene Leben und dessen Sinn usw. (denn die mdglichen Erkenntnisse sind ja
ebenfalls nur Einbildung und Tauschung), sondern ausschliesslich und ohne jede Ausnahme
durch Meditation.

Wabhrlich ein weiteres Extrem, das auf dieser Erde seine Blite erlebt. Den Menschen wird
eingeredet, dass jegliche Bemiihung, die nicht direkt oder indirekt mit Meditation zu tun hat,
vergebens sei. Dadurch entsteht eine allumfassende Gleichgiltigkeit gegenlber der
ausseren, materiellen Welt. Diese Gleichgiltigkeit ist keinesfalls vergleichbar mit der
wohltuenden Gleichmutigkeit, die den Meditierenden einstweilen durchstrahlen kann, denn
Gleichgultigkeit birgt in sich stets eine Form der Missachtung, der Abfalligkeit und
Lieblosigkeit, wahrend in der Gleichmutigkeit der Mensch seine Achtung, seinen Respekt und
seine Ehrfurcht sehr wohl aufrecht erhalt bzw. sogar erst zur vollen Entfaltung zu bringen
vermag.

So wichtig Meditation dem Menschen auch ist: Die materielle Welt, in der er lebt, darf und
soll er nicht vernachlassigen, denn sie birgt in sich all diejenigen Reibungpunkte, die der
Mensch zur personlichen Evolution in Wissen, Liebe, Harmonie, Frieden und Freiheit usw.
bedarf. Meditation ist ein wichtiger Teil des Lebens, aber durch eine Missachtung und
Vernachldssigung anderer wichtiger Bereiche wird sie diinn, wertlos und fad oder sogar zum
Kult degradiert, wie es zweifellos im Buddhismus der Fall ist.

Wahrend der Meditation

Wihrend der Meditation hat sich der Ubende einigen Herausforderungen zu stellen, die
gelegentlich oder sogar regelmassig seine Fahigkeiten zu strapazieren vermdgen.

a) korperliche Stérungen

Nach einigen Minuten des regungslosen Verharrens ist es moglich, dass dem Meditierenden
die gewahlte Sitzposition unbequem erscheint und er sich nach einer Veranderung der
Sitzlage zu sehnen beginnt. Vielleicht fangen die Gliedmassen an zu driicken oder die
Rickenmuskulatur beginnt sich zu verkrampfen. Es steigt eine gewisse Unruhe in ihm hoch,
die seine schwierig erscheinende Lage zu einer Losung zu drangen versucht. Der Anfanger
wird in diesem Moment seine Sitzposition verandern, namlich hin zu einer ihm bequem und
angenehm erscheinenden Haltung. Allerdings halt seine darauf folgende Erleichterung nicht
lange vor, denn schon bald, nach wenigen Minuten, erscheint ihm die gerade neu
eingenomme Position ebenso unbequem wie die vorherige. Wieder und wieder wird der
Ubende so seine Position wechseln miissen und die Meditation gerét bald zur Zappelei.
Bereits nach kurzer Zeit wird dem Ubenden daher klar, dass das Nachgeben und das
Verdndern der Position nicht zum dauerhaften Erfolg flhren kann.

Die Losung dieses Problems, mit dem sich tbrigens ausnahmslos alle Menschen konfrontiert
sehen, die sie sich regelmassig in der Meditation Uben, liegt im ruhigen und distanzierten
Registrieren der aufkommenden Unbehaglichkeit, ohne dieser durch korperliche Aktion
nachzukommen. Eine korperliche Veranderung wird nicht zum Erfolg fiihren, deswegen
bleibt als einziger Losungsweg eine Veranderung des Bewusstseins und damit des eigenen
Denkens.



Man betrachte also gleichmdtig die aufsteigenden Gedanken und Gefiihle, wie sie sich
langsam zum Drang zu einem Positionswechsel entfalten, wie sie aber auch schnell wieder an
Intensitat verlieren und sogar ganzlich vergehen.

Ein stures Durchhalten in der Meditation, bei dem aufkeimende Unbehaglichkeit mit
gedanklicher Gewalt zur Raison gebracht werden soll, wird in jedem Fall fehlschlagen. Denn
die dadurch zugefiihrte Energie wird genau das Gegenteil bewirken, namlich ein noch
starkeres Inkrafttreten der unvorteilhaften Kréfte, die den Ubenden in die Knie zu zwingen
vermdgen. Nur ein leichtes und sanftes Beobachten der vor sich gehenden Prozesse entzieht
diesen Gegenspielern ihre unbequeme Energie. Diese Form der anfdnglichen Schmerzen, die
eigentlich nur ein unangenehmes "Ziehen und Dricken" darstellen, sind vollig normal und
harmlos. Nach einer gewissen Zeit der regelméassigen Ubung lassen sie jedoch nach und
treten nur noch gelegentlich in Erscheinung.

Das bezieht sich im Ubrigen auch auf die weniger schmerzenden, aber gleichermassen
plagenden Stérungen wie Juckreiz, Kitzelreiz und Hautkribbeln usw., so dass ein Nachgeben
zum Kratzen und Reiben der betroffenden Stellen ebenfalls in den Teufelskreis der endlosen
Triebbefriedigung fihrt.

Gesagt sei noch, dass sich diese Erklarungen nur auf die "Schmerzen" beziehen, die in einem
normalen Rahmen Teil der Ubungsmeditationen sein kénnen. Ausgeschlossen und daher
ernst zu nehmen sind all jene Beschwerden, die aufgrund kurzfristiger oder chronischer
Erkrankungen den Ubenden plagen. Diesbeziiglich ist es durchaus ratsam, eine geeignete
arztliche Fachperson zu Rate zu ziehen.

b) bewusstseinsmassige Stérungen

In der gleichen Art und Weise, wie korperliche Stérungen zu umfassender Unruhe fiihren
kdnnen, trifft dies auch zu auf die Unannehmlichkeiten bewusstseinsmassiger Natur. Dabei
lassen sich zwei Zustande grundlegend unterscheiden:

Der erste Zustand ist der der inneren Ungeduld, der Hast, des Unfriedens und der
Rastlosigkeit, wahrend der der meditierende Mensch mit dem intensiven Rede- und
Bilderschwall seiner eigenen Gedanken beharkt wird, die in unaufhorlicher Weise auf ihn
niederzuprasseln scheinen. Es scheint, als kehre einfach keine Ruhe ein und als kénne nichts
auf der Welt das eigene Bewusstsein auch nur zu einer einzigen Schweigeminute bewegen.
Diese Unruhe wird durch Selbstschelte jedoch nur verstarkt, um gleich darauf Ausl6ser einer
allumfassenden Ungeduld zu werden, die ihrerseits auf Erfolg und Befriedigung drangt.
Dieser selbsterzeugte Erfolgsdruck kann wiederum dazu flihren, dass der Meditierende seine
Meditation vorzeitig abbricht, oder zumindest deren Ende erhofft. Das haufigste Symptom
ist diesbeztliglich das standige Erspahen der Uhrzeit wahrend der Meditation, um abschatzen
zu koénnen, wie lange man noch als Opfer der eigenen, unbequemen Lage verharren muss.
Dadurch verspricht sich der Ubende Linderung seines ungeduldigen Zustandes. Vergebliche
Mihe, denn einerseits wird dadurch die Meditation unterbrochen und andererseits die
Ubungsdauer sicher nicht verkdirzt.

Man sollte stattdessen das eigene Verlangen, das zu solchen selbsterzeugten Storungen
fuhrt, ruhig betrachten und gleichmitig "lassen". Man registriere die aufkommenden
Gedanken und widme sich wieder dem eigentlichen Meditationsobjekt. Derartige
Vorkomnisse sind ideale Lehrmeister der eigenen Persdnlichkeit.

Der zweite Zustand ist der der Schlafrigkeit, der Tragheit, des Abgeschlafftseins und der
Kraftlosigkeit. Dabei kann der Meditierende seine gerichtete Konzentration nicht aufrecht
erhalten und verfallt einer schlafrigen und unaufmerksamen Bewusstseinshaltung, die er
selbst nicht mehr zu kontrollieren vermag. Die Folge ist meistens eine vollumfangliche
"Bewusstlosigkeit", besser bekannt als Schlaf, der nur phasenweise aber spatestens dann kurz



unterbrochen wird, wenn der Ubende seine Meditationshaltung vollstiandig zu verlieren
droht. Abgesehen von Umstdnden, bei denen der Mensch wirklich unter akkutem
Schlafmangel leidet, sind derartige Probleme auf eine mangelhaft ausgebildete
Konzentrationskraft und -fahigkeit zurtickzufiihren. Auch hier soll der Ubende seinen
Bewusstseinszustand sehr aufmerksam tGberwachen und betrachten und sich seinem
Meditationsobjekt vermehrt konzentriert zuwenden. Mit der Zeit lernt der Ubende sich selbst
und seine Eigenheiten kennen und er weiss, unter welchen Umstanden er zu Schlafrigkeit
neigt und wie er diesen Herausforderungen zu begegnen vermag. Bei dauerhaften
Problemen, die sich Uber viele Monate oder Jahre hinziehen, sollte Gber eine Veranderung
der Meditationszeit nachgedacht werden, die vielleicht ungtinstig gewahlt wurde.

Gahnenden Langeweile und Gleichgultigkeit sind Bestandteil eines dritten Zustandes, der
genaugenommen ebenso existiert. Dieser wird vom Ubenden allerdings meist nicht
wahrgenommen und geht haufig unmerklich in einen der vorgenannten
Bewusstseinszustande Uber. Auch hier liegt die Ursache in einer mangelhaften Konzentration
in Achtsamkeit, die sich nicht dadurch beseitigen lasst, indem man sich ein interessanter
erscheindendes Meditationsobjekt sucht.

All dies sind Stérungen, denen mit einer gewissen Bemiihung leicht begegnet werden kann.
Das Allheilmittel in diesen Situationen der unvorteilhaften Bewusstseinsverformung ist stets
die registrierende Konzentration, die nicht aktiv einen Zustand zu verandern versucht,
sondern dem Ubenden hilft, sich vermehrt seiner urspriinglichen Zielsetzung zu besinnen.
Sie fihrt den Meditierenden einfach sanft und unspektakuldr zu seinem Meditationsobjekt
zuruck.

//Stephan Rickauer



