Meditation im taglichen Leben

Version 2.01, Mai 2018

Khun Reinhard

https://www.khunreinhard.com
KR.emailcontact@gmail.com

INHALT
1. EinfUhrung
2. Formale Meditation
3. Tagliche Aktivitaten
3.1 Alles zu seiner Zeit
3.2 Veranderungen im Verhalten
4. Literatur

5. Uber den Autor

Seite

N o BN

11
12



Meditation im taglichen Leben

1. Einfihrung

Das folgende Zitat stammt vom Dalai Lama: ,,Um unsere spirituelle Praxis stabil und ausdauernd zu ma-
chen, missen wir bestdndig Uben. Ein(e) Schonwetter-Praktizierende(r) hat nur wenig Aussicht ihre/seine
Ziele zu erreichen. Es ist auRerordentlich wichtig, die Lehren Tag fiir Tag, Monat fiir Monat, Jahr um Jahr
zu Uben. [...] Tatsachlich laden oder tanken wir wéhrend der (Meditations-) Sitzung unsere Energie wieder
auf, um in der Lage zu sein, nach der Sitzung weiter zu liben. Je besser wir in der Lage sind, den Geist
wahrend der Sitzungen zu formen, desto besser werden wir in der Lage sein, danach mit Schwierigkeiten
umzugehen.“! (Dieses Zitat wurde wie einige weitere vom Autor dieses Artikels aus dem Englischen tber-
setzt.)

Es ist also wichtig, bei einer regelmaRigen formalen Meditationspraxis zu bleiben und es ist noch wichti-
ger, diese Fahigkeiten in unsere taglichen Aktivitdten zu ibernehmen. Im Folgenden werden einige Hin-
weise gegeben, die hilfreich fiir den Beginn oder die Fortfiihrung einer Meditationspraxis auSerhalb eines
Meditationszentrums sind.

Dieser Artikel ist ein Auszug aus meinem Buch ,Einflihrung in den Buddhismus und in die buddhistische
Meditation”.

2. Formale Meditation

Eine feste Tageszeit fiir die regelmaRige, formale Meditationspraxis

Die beste Zeit, nach meiner Erfahrung die einzige mit einiger Erfolgsaussicht, ist der friihe Morgen. Falls
notwendig, stehen sie frither auf und beginnen den Tag nach der Morgentoilette mit Meditation. Der fri-
he Morgen ist fiir viele ohnehin die beste Zeit zur Meditation und es ist dann vielleicht einfacher, Stérun-
gen durch andere Familienmitglieder oder durch von aullen kommende Gerausche (z.B. Verkehrslarm) zu
vermeiden.

Die zweitbeste Zeit ist der Abend vor dem zu Bett gehen. Doch sind die Aussichten, bei einer regelmaRi-
gen Abendmeditation zu bleiben nicht so gut. Der Abend ist die Zeit flr alle moglichen Aktivitaten und
Treffen: Freunde besuchen, Essen gehen, Kino- oder Kneipenbesuche, gehen haufig mit dem Konsum von
Alkohol oder anderen Drogen einher. Alkohol und Meditation passen nicht zusammen, andere Drogen
noch weniger. Doch selbst ohne den Konsum von Alkohol oder anderen Drogen werden wir oft spat nach
Hause kommen und miide sein — vielleicht zu mide.

Eine andere Moglichkeit ist die Zeit nach Feierabend, vor den Freizeitaktivitaten. Doch wahrend dieser
Zeit werden wir haufig durch andere Familienmitglieder, oder notwendige Tatigkeiten wie einkaufen, ko-
chen, andere Hausarbeiten in Anspruch genommen. Zusatzlich sind wir vielleicht miide oder gestresst
von der Arbeit.

Nach meiner Erfahrung ist der friihe Morgen die einzige Tageszeit mit einer gewissen Aussicht auf Erfolg,
um eine regelmalige formale Meditationspraxis aulRerhalb eines Retreats beginnen oder fortsetzen zu
kénnen. Wenn eine Wahlmaoglichkeit besteht, wahlen sie diese Tageszeit. Versuchen sie jeden Tag zu
meditieren, mindestens eine halbe Stunde. Steht mehr Zeit zur Verfiigung, kdnnen sie langer sitzen oder
eine weitere Meditationsperiode zu einer anderen Tageszeit einbauen. Es ist kaum moglich tiefere Kon-

1 Dalai Lama, siehe Literatur / 1/, Seiten 72/73
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zentration mit lediglich einer halben Stunde Meditation zu erreichen, doch 30min. um den Geist zu be-
ruhigen, um zu reflektieren was in unserem Leben geschieht, wird uns helfen, das Leben so wie es ist
leichter annehmen zu kdnnen. Die Notwendigkeit Personen, Situationen und die Umwelt entsprechend
unserer Vorlieben oder Abneigungen zu manipulieren wird nachlassen. Wir werden zufriedener und zu
wertvollen Kameraden anderer und unserer ,Selbst’.

Es ist nutzbringend, Meditationsperioden mit einigen Minuten Liebender Giite Meditation zu beenden
oder hin und wieder eine gesamte Sitzung dieser Meditationsform zu widmen. Dies bringt sehr wohltu-
ende Ergebnisse.

Ein fester Platz fiir die regelmiaRige, formale Meditationspraxis

Ein Platz ausschlieBlich fur die formale Sitzmeditation. Dies muss selbstverstandlich kein gesonderter
Raum sein, lediglich ein Bereich, vielleicht dekoriert mit einigen Blumen oder einem Bild, einer Statue
oder Ahnlichem. Nichts Extravagantes sondern ein Ort an dem wir gern sind, ein Ort um ruhig, entspannt,
friedlich zu werden, ein Ort frei von Stérungen, ein Ort, um in sich zu gehen.

Kontakte zu anderen Meditierenden und Lehrer/-innen

Mittlerweile gibt es in vielen Orten im Westen Gruppen, die sich regelmaRig zu spiritueller Entwicklung,
vielleicht ein- oder zweimal pro Woche, zusammen finden. Es hat nicht notwendigerweise eine buddhisti-
sche Gruppe zu sein, so lange sie schweigend meditieren. Zeitungen, bestimmte Zeitschriften sowie das
Internet geben Auskunft. Die Unterstiitzung einer Gruppe, die Gruppenenergie ist sehr hilfreich um re-
gelmaRig zu Gben.

Mittlerweile sind viele, viele esoterische Lehren im Angebot. Meiner Meinung nach hat Buddhismus und
buddhistische Meditation so wie in diesem Buch vorgestellt, nichts Geheimnisvolles an sich. Andere spiri-
tuelle Formen, so sie tatsachlich solche sind, kann ich nicht beurteilen. Eine gewisse Vorsicht bei der Aus-
wahl eines Lehrers bzw. einer Gruppe kann allerdings nicht schaden, insbesondere wenn Geld verlangt
wird. Geld zu verlangen ist nicht von vornherein von Ubel, schlieRlich miissen alle ihren Lebensunterhalt
verdienen, doch sollte es eine wertvolle Gegenleistung dafiir geben. Fragen sie die Lehrerin, wo und wie
lange sie studiert hat, wie lange sie bereits unterrichtet. Finden sie selbst heraus, ob der Lehrer fiir sie ge-
eignet ist, vertrauen sie der Lehrerin nicht nur, weil sie beriihmt ist oder andere von ihr erzahlt haben.
Die Empfehlung von U. Vimalaramsi (ein Meditationslehrer) lautet: ,,Der Weg, einen guten Lehrer auszu-
wahlen ist zu beobachten, ob seine Schiiler(-innen) liebenswiirdig, freundlich, angenehm und hilfreich
sind.” Selbstverstandlich sollte die Lehrerin ihre eigenen Lehren selbst auch praktizieren.

Gibt es keine Meditationsgruppe in der Umgebung, kdnnen sie vielleicht selbst eine griinden.

Kurzzeitretreats

Versuchen sie hin und wieder, sich allein oder mit Bekannten in ein Kurzzeitretreat zuriickzuziehen. Viel-
leicht gelingt es, ein Wochenende schweigend der Meditation zu widmen. Falls ein gesamtes Wochen-
ende zu lang ist, versuchen sie ab und an einen Tag schweigend zu verbringen.

Falls geniigend Zeit (im Westen auch Geld) vorhanden ist, besuchen sie ein 10-tdgiges Retreat, vielleicht
einmal im Jahr, um die spirituelle Batterie wieder aufzuladen, um die spirituelle Praxis zu festigen. Inzwi-
schen gibt es fast lberall, auch im Westen, Meditationszentren mit z. T. hervorragenden Lehrerinnen und
Lehrern, von denen viele jahrelang als Mdnche oder Nonnen in Indien oder Siidostasien gelebt haben.
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3. Tagliche Aktivitaten

Achtsamkeit

Ein sehr wichtiger Augenblick im meditativen Leben ist der Moment, wenn wir von unserem Meditations-
kissen aufstehen. Wenn die Sitzung beendet ist, konnen wir aufstehen und Meditation Meditation sein
lassen, oder wir kdnnen versuchen, unsere Fahigkeiten in unser alltdgliches Leben zu integrieren. Acht-
sam auf all unsere kérperlichen und geistigen Aktivitdten von Augenblick zu Augenblick zu sein, ist das
Ziel, das wir verfolgen und wir sollten danach streben, wenn immer wir uns besinnen achtsam zu sein.
Zum Beispiel:

e Achtsamkeit wahrend des Essens. Achtsam sein auf die Bewegungen unserer Hand und des Mundes,
wenn wir Speise auf die Gabel oder den Léffel nehmen, achtsam sein, wie das Besteck zum Mund
geflihrt wird, achtsam sein auf den Geschmack der Speise, auf das Kauen und Schlucken usw. Rechts-
hander kdnnen versuchen mit der linken Hand zu essen, vielleicht nur einen Teil der Mahlzeit. Das
fordert die Achtsamkeit sehr. Wer es schafft, die Anzahl der Gabeln oder Loffel zu zdhlen, die ge-
braucht wurden, das Gericht zu verzehren, kann sich gratulieren.

o Achtsamkeit liben wahrend des Sprechens und Zuhérens. Vermeiden sie Klatsch und verletzende
Rede. Wie viele Probleme in der Welt werden durch verletzende Rede, durch Klatsch hervorgerufen?
Der Vorlaufer verletzender Rede ist verletzendes Denken und das ist ein weiterer Grund, warum wir
unseren Geist trainieren, warum wir achtsam sein miissen. Wir sind die Eigentlimer unserer Gedan-
ken. Wir sind keine Opfer, wir sind verantwortlich und indem wir achtsam, weise, mit liebender Giite
und mit Mitgefihl fur uns selbst und andere handeln, haben wir Gelegenheit, anderen ein spirituell
ausgerichtetes menschliches Leben ndher zu bringen. Lasst uns gemaR unserer Uberzeugungen le-
ben, nicht lediglich dartber reden.

e Achtsam sein auf Vorgange in Korper und Geist oder auf den Atem, z.B. wahrend wir an der Super-
marktkasse, in der Bank, der Post usw. anstehen miissen.

Letztlich sollten wir aufmerksam auf all unsere Aktivitdten von Augenblick zu Augenblick sein; doch dahin
zu gelangen ist ein weiter, weiter Weg, aber ,,schlieflich wird es mehr eine Art zu leben denn eine Tech-
nik” wie Larry Rosenberg? richtig feststellt. Es ist hilfreich, Achtsamkeit systematisch zu entwickeln, nicht
nur wenn wir zufallig daran denken, umsichtig zu sein. Wir kdnnen unsere Achtsamkeit trainieren, indem
wir eine bestimmte, alltagliche Tatigkeit auswahlen, derer wir uns bewusst sein wollen. Dies sollte eine
Aktivitat sein, die wir taglich haufig ausiiben, nicht nur einmal pro Woche. Es ist relativ leicht, uns weniger
haufiger Aktionen bewusst zu sein, sie sind etwas Besonderes, aber es ist schwierig, auf hdufig wieder-
kehrende Aktivitaten achtsam zu sein. So kdnnen wir beispielsweise versuchen achtsam zu sein:

e Jedes Mal wenn wir durch eine Tiir gehen. Es ist wichtig zu wissen, dass wir im Begriff sind eine Tir zu
passieren bevor wir das tatsachlich tun.

e Wenn wir aufstehen oder uns setzen. Viele, viele Bewegungen sind notwendig, um aufzustehen oder
sich zu setzen und bevor wir diese ausfiihren, muss die Absicht sie auszufiihren vorhanden sein. Ver-
suchen wir auch dieser Absichten gewahr zu werden, zu wissen was wir tun bevor wir handeln.

e Wenn wir Treppen hinauf- oder hinunter gehen. Versuche all die vielen damit verbundenen
Bewegungen wahrzunehmen.

e Wenn wir Licht an- oder ausschalten.

o  Wenn wir den Kiihlschrank 6ffnen oder schliefen usw.

2 Larry Rosenberg, siehe Literatur / 2 /, Seite 16
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Es ist wichtig, nicht mit zu vielen Aktivitaten, derer wir uns bewusst sein wollen, gleichzeitig zu beginnen.
Fiir den Anfang reicht eine einzelne und wir versuchen uns diese Tatigkeit einen oder zwei Tage oder eine
Woche lang bewusst zu machen, wenn immer wir sie ausiiben. Wichtig ist bereits die Absicht, die der Ta-
tigkeit vorausgeht, zu bemerken. Dann fligen wir eine zweite hinzu und wir versuchen uns dieser zwei Ak-
tivitaten fur einen oder zwei weitere Tage oder eine weitere Woche bewusst zu sein und dann fligen wir
eine dritte hinzu usw. Falls wir zu viele verschiedene Tatigkeiten auf einmal in Betracht zu ziehen versu-
chen, werden wir wohl nur frustriert und beenden diese Ubung.

Eine ausgezeichnete Gelegenheit ist achtsam auf die Bewegungsabldaufe beim Gehen zu sein. Tatsachlich
ist es recht schwierig, achtsam auf die Bewegungsabldufe zu sein, doch ist es ausreichend zu wissen, wel-
ches Bein sich gerade bewegt ohne im Geiste standig ,rechts’, ,links’, ,rechts’... zu wiederholen oder auf
die FllRRe zu schauen. Es geht darum zu spliren, welches Bein sich bewegt. Gehmeditation ist Meditation
in Bewegung und hilft, einen leichteren Ubergang von der formalen Sitzmeditation in das Alltagsleben zu
finden. Selbstverstandlich sollten wir wenn immer wir gehen achtsam sein, doch zumindest zu Anfang
werden wir viel davon versaumen.

Auch hier ist es ratsam, mit wenigen ausgesuchten Gehstrecken, auf denen wir uns besonders konzent-
rieren wollen, zu beginnen. Zum Beispiel morgens oder abends, wenn wir zum Auto, Bus, Zug gehen, um
zum Arbeitsplatz oder nach Hause zu gelangen. Gewohnlich haben wir es eilig oder unser Geist arbeitet
zu diesen Zeiten auf Hochtouren und so werden wir uns unseres Gehens kaum bewusst sein. Zunachst
wirde es ausreichen, uns nur eine oder zwei Minuten zu génnen, wahrend derer wir besonders achtsam

auf unser Gehen sein wollen anstatt zu eilen.

Wenn immer wir gehen und uns erinnern, dessen besonders gewahr sein zu wollen, sollten wir das ver-
suchen. Ist die Zeit begrenzt, reicht eine bestimmte Distanz, vielleicht die nachsten 10 oder 20 Meter
oder bis zur nichsten StraRenkreuzung, um langsamer und achtsam zu gehen. Insbesondere in der Of-
fentlichkeit ist kein besonderer Gehstil erforderlich. Barfu® zu gehen, hilft der Achtsamkeit ungemein.

Nahrung fiir den Geist

Sowohl in Asien als auch im Westen sind eine Vielzahl guter Blicher und CDs in vielen Sprachen erhaltlich,
die sich mit buddhistischen oder anderen spirituellen Themen, mit Meditation beschaftigen. Ihr Studium
ist geeignete geistige Nahrung, um mit spirituellen Themen in Kontakt zu bleiben, um dartiber nachzu-
denken. Bieten wir dem Geist friedfertiges, nutzbringendes Gedankengut, wird er selbst auch wohlwol-
lendes hervorbringen, was dann iber annehmbare Gewohnheiten zu hilfreichen Handlungen und letztlich
auch zu einem freundlichen und hilfsbereiten Charakter fiihrt und damit Unzufriedenheit und Leiden re-
duziert.

Keine Erwartungen an Freunde und Bekannte

Entschliefen wir uns, einen mehr spirituell orientierten Lebensweg zu beschreiten, mégen wir erfahren,
dass unsere Freunde, Familienmitglieder, Bekannten, Kolleginnen nicht sehr begeistert sind, uns auf die-
sem schwierigen Pfad zu begleiten. Wir mogen feststellen, dass mit der Zeit, Giber Monate und Jahre,
diese Art von ehemals blindem Verstandnis zwischen uns langsam abklingt. Wir sind nach wie vor Freun-
de, aber unsere Interessen und Ziele teilen sich. Andererseits treffen wir andere Menschen auf dem Weg
und schlieRen Freundschaft mit ihnen. Es gibt den immerwahrenden Wechsel - Unbestéindigkeit - in allem
und unsere Beziehungen zu anderen Menschen sind davon nicht ausgenommen.
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3.1 Alles zu seiner Zeit

Es sind viele Griinde und Beispiele angefiihrt worden, wie und warum wir Achtsamkeit praktizieren soll-
ten. Doch wie passen Achtsamkeit auf den gegebenen Augenblick und Zukunftsplanung oder Erinnern der
Vergangenheit zusammen? Ist das Gberhaupt moglich, wenn wir im gegenwartigen Augenblick leben sol-
len?

Selbstverstandlich missen wir vorausschauend planen oder uns erinnern wenn wir in der Welt bestehen
wollen - das ist unabdingbar. Wir sind in der Lage, zu lernen, Erlebnisse und Erkenntnisse zu speichern
und wieder abzurufen, und wir besitzen die Fahigkeit, Konzepte oder Vorstellungen zu bilden und diese
mit Hilfe der Logik und der Vernunft zu benutzen, um verschiedene Maglichkeiten, die in der Zukunft ein-
treten konnten, zu erforschen. Ohne diese Befdahigungen kdnnten wir kaum Uberleben - doch:

Alles zu seiner Zeit

Wenn essen, dann essen,

wenn planen, dann planen,

aber nicht planen wahrend des Essens,

weil dann das Essen kaum wahrgenommen wird.

Wie haufig sitzen wir oder praziser, sitzt unser Kérper vor einer Mahlzeit, essend, und zur selben Zeit ist
der Geist bereits zum Einkaufen, bei der Hausarbeit, beim Sport ...? Dies ist weit verbreitet und es ist
nicht leicht, dieser jahrelang gelibten Gewohnheit des Geistes entgegen zu wirken.

Wenn es Zeit fiirs Reinigen des Geschirrs oder des Haushalts ist, sollten wir dieser Tatigkeiten gewahr
sein. Der Geist sollte der Aktivitdten des Korpers bewusst und nicht bereits einkaufen gegangen sein.

Wenn es erforderlich ist zu planen, dann wird geplant. Wer in den Urlaub will, umzieht, einen Beruf
erlernen oder sich beruflich verandern mdochte... was auch immer einer Vorausschau bedarf, es ware
dumm, ja unmoglich, das ohne Planung anzugehen. Wir setzen uns also und konzentrieren uns auf unsere
Planungen wie wir zu anderen Gelegenheiten die Aufmerksamkeit auf unsere kdrperlichen Aktivitaten
richten. Dies ist sehr viel effektiver und wird bessere Resultate zeigen, als sich wahrend des Essens um die
Zukunft zu sorgen.

Im Arbeitsleben gilt das gleiche. Wir missen vorausschauen und wir kdnnen keine Tatigkeit ohne das
notwendige Wissen verrichten, ohne uns zu erinnern, ohne vorangegangene Erfahrungen zu Rate zu zie-
hen. Der Geist wird also in die Vergangenheit gehen, um z.B. die erforderlichen Informationen zu sam-
meln und wir kdnnen achtsam auf diesen Vorgang, d.h. konzentriert sein und nicht zur selben Zeit versu-
chen, etwaige private Probleme zu l6sen. ,Alles zu seiner Zeit” wird auch hier zu akzeptableren Ergebnis-
sen flihren.

Der Schliissel zum Erfolg ist, achtsam zu sein, aufmerksam zu sein auf die Aktivitaten des Korpers, auf un-
sere Gefilihle, unsere Wahrnehmung, auf den Denkprozess und unser Bewusstsein - und die Konzentra-
tion, die wir in der Meditationspraxis entwickeln, wird uns dabei sehr hilfreich sein. Der Schlissel liegt in
der Bewachung der Sinnespforten, wachsam zu sein auf jeden Kontakt unserer Augen, Ohren, Nase,
Zunge, unseres Korpers und Geistes und , Alles zu seiner Zeit"” zu tun.

Dieses ,Alles zu seiner Zeit” -Prinzip fiihrt zu einer weiteren sehr wichtigen Richtlinie fir unser alltagliches
Leben. Dies Richtlinie besagt: , Die wichtigste Person in unserem Leben ist immer diejenige Person, mit
der wir gerade befasst sind.” Wir mdgen unsere Kinder, Partner, Eltern, Lehrer, usw. generell als wichti-
ger erachten und es ist nichts Falsches daran, doch zu dem Zeitpunkt, zu dem wir mit einem anderen
Menschen interagieren, verdient diese Person unsere volle, ungeteilte Aufmerksamkeit — sie wird fir die-
sen Zeitraum zur wichtigsten Person in unserem Leben. Auf diese Weise kdnnen wir den verbalen und
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nonverbalen Ausdriicken dieses Menschen unsere volle Beachtung schenken. Viele, viele Missverstand-
nisse konnten vermieden werden, wenn wir anderen wirklich zuhéren wiirden, aber sehr haufig driftet
unser Geist ab, und uns erreicht nur die halbe Nachricht. Doch ist das nicht so tragisch. Unser Geist, nicht
faul wie er ist, strickt sich die fehlende Halfte entsprechend seiner Vorlieben und Vorurteile selbst zu-
sammen, doch das mag etwas sehr anderes sein, als die Person tatsachlich mitteilen wollte. Im Umgang
mit unseren Partnern, Kindern, Eltern, Kollegen oder jedweder anderer Personen verdient dieses Indivi-
duum unsere ungeteilte Aufmerksamkeit. Lassen wir den Geist zu unserem LieblingsfuRballverein oder
zum Einkaufen abdriften, wahrend wir mit anderen Menschen umgehen, werden Missverstandnissen Tur
und Tor gedffnet. All unsere personlichen Beziehungen, unsere Verhaltnisse zu anderen wiirden stark
profitieren, viel Stress, Arger, Spannungen, selbst Gewalt wiirde aus unserem Leben verschwinden, wenn
wir dieser Richtlinie folgen wiirden: ,Die wichtigste Person in unserem Leben ist immer diejenige Person,
mit der wir gerade befasst sind.”

3.2 Verdanderungen im Verhalten

Je 6fter wir uns unserer Tatigkeiten wahrend des Tages bewusst werden, desto besser. Nach und nach
werden wir dann gewahr, dass die Art und Weise unseres Umgangs mit anderen Menschen, mit Situatio-
nen, der Umwelt sich verandert. Wir handeln langsamer und bewusster. Wie viele Handlungen haben wir
bereits hunderte von Malen mehr oder weniger unbewusst, automatisch ausgefiihrt? Nun werden wir
unserer Aktionen gewahr und erhalten so Gelegenheit, sie in Frage zu stellen. Alte Gewohnheiten mogen
in einem neuen oder anderen Licht erscheinen und uns in die Lage versetzen sie abzuwandeln. Wir wer-
den kein anderer Mensch Gber Nacht, doch nach und nach, im Laufe von Monaten und Jahren, wird sich
unsere Sichtweise der Welt, des Lebens im Allgemeinen und unseres eigenen im Besonderen, unser Ver-
halten gegeniiber anderen, der Gesellschaft und der Umwelt verdandern.

Was wir bisher in Ehren gehalten haben, mag unbedeutend werden, andere Werte mégen einen héheren
Stellenwert erhalten. Beispielsweise finden wir es nun wichtiger, mehr Zeit fir uns selbst oder unsere
Familie zu haben, anstatt mehr Geld zu verdienen; vielleicht ist es uns moglich in Teilzeit zu arbeiten. Ist
uns die Verganglichkeit aller Dinge wirklich bewusst, ist uns klar, dass dauernde Zufriedenheit nicht von
duBeren Dingen abhangt, werden wir vielleicht in die Lage versetzt, nicht mehr standig der Befriedigung
der Sinne zu frénen, nicht mehr neuer Kleidung, neuen Freizeitvergniigen, neuen Autos, neuen Partnern
usw. hinterher zu jagen. Vielleicht lernen wir ein einfacheres Leben zu schdtzen und wir versuchen, mehr
in Einklang mit der Natur zu leben, anstatt sie durch den Gebrauch absolut tGberflissiger Dinge auszu-
beuten und zu ruinieren. Vielleicht entwickeln wir nicht nur eine andere Einstellung zu menschlichem
Leben, vielleicht konnen wir auch andere Lebensformen mehr respektieren, vielleicht erndhren wir uns
vegetarisch, reduzieren zumindest unseren Fleischkonsum. Vielleicht gelingt es, anderes Konsumverhal-
ten ebenfalls zu verandern und wir konsumieren weniger Alkohol oder andere Drogen, versuchen das
Rauchen aufzugeben, verzehren nahrhafteres Essen wie frisches Gemise und Obst oder biologisch ange-
baute Nahrungsmittel und versuchen, all diese lberflissigen, ungesunden Leckereien, all die StiRigkeiten
oder salzigen Verfiihrungen, die wir zwischendurch essen und trinken, zu vermeiden.

Die Jagd nach Sinnesfreuden bringt keine dauernde Zufriedenheit. Das heiRt natirlich nicht, dass wir wie
Einsiedler leben sollten und jede Sinnesfreude ablehnen mussen. Keiner unserer Sinne wird verschwin-
den, und so kénnen wir nach wie vor z.B. kostliches Essen genieRen. Lasst uns also im Alltagsleben blei-
ben und ein lebendiges Beispiel geben, dass eine andere und wohltuende Einstellung zum Leben maoglich
ist, und wenn uns ein erfreuliches Sinneserlebnis (iber den Weg lauft - genieRen wir es. Es spricht nichts
dagegen, angenehme Erlebnisse zu genieRen. Der Buddhismus verlangt nicht, sie zu vermeiden oder zu-
riickzuweisen. Doch wissend, dass sie verganglich sind und eine Menge Leiden erzeugen werden, wenn

Khun Reinhard -7-



Meditation im taglichen Leben

wir ihnen anhaften, mégen wir in der Lage sein sie zu genieBen, doch wenn dieses angenehme Erlebnis
entsprechend der natirlichen Gesetze vergeht, dann lassen wir es schlicht vergehen. Wir versuchen
nicht, es um jeden Preis zu verlangern, wir versuchen nicht, es wieder und immer wieder zu wiederholen.

Was auf angenehme Erfahrungen zutrifft, gilt auch fir unangenehme. Sie sind verganglich, werden ver-
gehen. Wir missen sie nicht , koste es was es wolle, vermeiden, z.B. auf Kosten unserer Gesundheit. Rau-
chen, Alkoholkonsum, ungesundes Essen, gefahrliche Sportarten usw., wir tun dies um Dukkha (unbefrie-
digenden Zustdanden des Geistes) zu entfliehen, um den Geist zu erfreuen.

Der Geist verlangt nach allen moéglichen und unmaoglichen verriickten Aufregungen und der Korper hat sie
zu ertragen. (Der Gipfel hiervon ist ‘Bungee-jumping’, die nutzloseste vorstellbare Betdtigung, doch man-
cher Geist verlangt verzweifelt nach Aufregungen). Kérper und Geist sollten Freunde sein, doch tatsach-
lich ist fuir viele von uns der Geist nicht der Freund sondern der Feind des Korpers. Unwissend wie der
Geist ist, vernichtet er seine eigene Grundlage, vernichtet er, was ihm das Leben ermoglicht. Weniger
Dukkha, weniger Verlangen nach Aufregungen haben automatisch einen gesiinderen Kérper und Geist
zur Folge.

Die Grundursache von Dukkha ist Unwissenheit, die unmittelbare Ursache ist Verlangen und Anhaften,
und in dem MaRe, in dem wir unsere Unwissenheit reduzieren und aufhéren den Dingen, Personen, Er-
eignissen hinterher oder vor ihnen weg zu laufen, in dem MalSe werden auch unsere Probleme geringer.
Lasst uns versuchen, diese Geisteszustdnde lediglich zu beobachten, insbesondere unsere Geflihle, ohne
uns in sie zu verstricken, ohne ihnen sklavisch zu folgen. Achtsamkeit, Weisheit und Geduld sind hierzu
erforderlich.

Wir werden nicht immer alles bekommen, was wir gerne hatten und wir kénnen nicht immer zurickwei-
sen, was uns nicht gefallt, doch wir kdnnen den Geist trainieren, sich in solchen Situationen weise zu ver-
halten. Wir kdnnen die wahre Natur dieser Geisteszustdande betrachten: Sie sind verganglich, werden ver-
gehen wie alles andere um uns herum. So wie der Tag auf die Nacht folgt und Friihling auf den Winter, so
verlauft das gesamte Leben in Zyklen. Gute Zeiten und schlechte Zeiten, Hochs und Tiefs folgen aufeinan-
der gemal der Gesetze von der Verganglichkeit sowie von Ursache und Wirkung. Wir brauchen Geduld,
missen versuchen die Dinge, Personen, Situationen zu akzeptieren wie sie sind, danach streben, alles et-
was unbeteiligter, mit mehr Abstand zu betrachten. Wir sollten versuchen, nicht idealistisch bezliglich
unserer selbst, anderer oder von Situationen zu sein. Andererseits haben wir als soziale Lebewesen Ver-
pflichtungen gegeniiber anderen und der Umwelt. Wir sehen was geschieht, akzeptieren dass die Situa-
tion ist, wie sie im Augenblick ist, und versuchen dann, achtsam und weise auf sie einzugehen, versuchen
unhaltbare Zustande zu verandern. Wichtig ist die Betonung auf ein ,weises Eingehen’, nicht auf ein ,blin-
des Reagieren’. Hier wie Giberall ist es erforderlich, den Mittelweg zu finden, den Mittelweg zwischen
dem Akzeptieren von Dingen, Personen und Situationen, wie sie sind, und unseren Verpflichtungen als
humane menschliche Wesen.

Das oben Gesagte wird durch folgendes, sowohl Franziskus von Assisi® als auch Reinhold Niebur* zuge-
schriebene Zitat treffend ausgedrickt:

,Herr, gib mir die Kraft, die Dinge zu dndern, die ich dndern kann,
die Gelassenheit, das Unabanderliche zu ertragen und
die Weisheit, zwischen diesen beiden Dingen die rechte Unterscheidung zu treffen.”

Und wenn wir handeln, wenn wir beabsichtigen, etwas zu verandern, auf unakzeptable Erlebnisse einge-
hen, sollten wir das mit einem leeren Geist tun. Leer heil$t, mit einem ruhigen, ausgeglichenen Geist zu

3 Franziskus von Assisi, siehe Literatur /3 /
4 Reinhold Niebur, siehe Literatur /4 /
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handeln, einem Geist frei von Versuchung, Anhaften, Tauschung und nicht in einem erregten Geisteszu-
stand wie einem Geist voller Arger, Hass, Angst, Liebe usw.

Meditation hat zahllose Vorteile, doch auch mogliche Nachteile. Es geht nicht ums verriickt werden, was
vorkommt, doch sehr, sehr selten und die Menschen, die das betrifft, hatten fir gewdhnlich bereits exis-
tierende mentale Probleme, bevor sie zur Meditation kamen. Doch es mag vorkommen, dass Jahre medi-
tativer Praxis zu nichts Positivem flihren, im Gegenteil. GemaR der buddhistischen Lehre ist das Ziel der
Meditation, die Idee eines bestdndigen ,Selbst’, als einer der Grundursachen des Leidens, loszulassen. Mit
einer Reihe von Meditierenden geschieht jedoch genau das Gegenteil. Deren Ego erhilt Auftrieb, sie ent-
wickeln mehr egoistische denn selbstlose Einstellungen. Eine mdgliche Ursache dafiir mag sein, dass ihr
Ego aufgrund von Wissen, das sie zu haben glauben und das andere evtl. nicht haben oder aufgrund
bestimmter Fertig- oder Fahigkeiten, die andere nicht besitzen moégen, gesteigert wird. Meditierende, die
mehr selbstslichtige denn selbstlose Eigenschaften entwickeln oder die ohnehin bereits Schwierigkeiten
haben, sich in der Gesellschaft zu Recht zu finden, sind gefahrdet, sich mehr und mehr von ihren Freun-
den, Familien und der Gesellschaft zu entfremden.

Eine weitere gefahrdete Gattung von Meditierenden sind diejenigen, die der Ruhe, Zufriedenheit und
auch den Glicksgefiihlen, die aus tiefer Konzentration entstehen kénnen, verfallen. Diese Meditierenden
ersetzen jedoch lediglich eine Art der Vergniigungssucht (die nach weltlichen Vergniigungen mittels Au-
gen-, Ohren-, Nasen-, Zungen- und Hautkontakt) durch die nach Gliicksgefiihlen aus der Konzentration
(Geistkontakt). Auch sie tendieren dazu, sich von der Welt zu isolieren und zu entfremden. Zu einem ge-
wissen MakR sind die gliicklichen Geisteszustdande, die aus tiefer Konzentration herriihren, hilfreich, eine
Art von Belohnung fiir all die Schwierigkeiten, die mit der Meditationspraxis verkniipft sein kénnen, doch
wenn wir ihnen anhaften, wenn nicht z.B. durch Einsichts-Meditation erganzt, blockieren sie jeglichen
weiteren Fortschritt.

Beide Typen von Meditierenden, die mit gesteigerter Selbstsucht und die Vergniigungssiichtigen mit Hilfe
der Konzentration mogen im Laufe der Zeit recht einsam werden und fiir andere gegebenenfalls sogar
schwer ertraglich sein.

Wie kdnnen wir erkennen, ob wir uns in die falsche Richtung bewegen? Wir miissen dieser Gefahren ge-
wabhr sein, und es hilft, die richtige Richtung zu kennen. Einstellungen von Meditierenden, die sich in die
richtige Richtung bewegen, die keinen gesteigerten Egoismus entwickeln sind z.B.:

e Sie sind freundlich und nachgiebig.

e Sie bewegen sich und handeln achtsam und ruhig.

e Sie sind aufmerksam und daher hilfreich, ohne darum gebeten worden zu sein.
e Sie kimmern sich auch um andere Menschen und um die Umwelt.

e Sie halten Ordnung.

e Siesind bescheiden.

Praktizieren wir Meditation in der richtigen Weise, sollten wir groRe Toleranz gegenliber anderen Men-
schen entwickeln, wir sollten bescheiden ihnen gegentiber wie auch gegenlber anderen Lebensformen,
der Umwelt und der Natur werden. Alles ist miteinander verbunden - wir sind ein Teil der Gesellschaft
und der Natur, nicht getrennt davon. Zen-Meister Dogen sagte: ,Selbst wenn du Zazen (Sitzmeditation)
so ernsthaft tibst, dass du durch den Boden brichst, wenn du es nur fiir dich selbst machst, wird es zu
nichts fuhren.”®

Die Tugenden der Geduld, Aufrichtigkeit und Zufriedenheit beschiitzen Meditierende, um ein friedliche-
res und ausgeglicheneres Leben genieRen zu kdnnen, um den angegebenen Gefahren auszuweichen. Zu-

5 Zitat aus Literatur / 5 /, Seite 21
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satzlich ist es erforderlich, sich um den Erfolg zu bemiihen. Doch Anstrengung ist nicht nur unabdingbar
flir unsere spirituelle Entwicklung, sie dient auch als Stichwort fiir den letzten Abschnitt dieses Kapitels.

»Anstrengung ist die heutige Pflicht, bereits morgen kann der Tod eintreten” (ein Zitat aus dem Sprechge-
sang-Buch der Suan Mokkh International Dharma Hermitage).

Bereits morgen kann der Tod eintreten - intellektuell leicht zu verstehen, doch der Tod scheint so weit, so
weit entfernt - warum sich sorgen? Manche Leser (-innen) werden noch sehr jung sein, und hoffentlich ist
der Tod tatsdchlich weit entfernt und dennoch. Das Nachdenken liber den Tod ist eines von 40 verschie-
denen Meditationsobjekten im Buddhismus und es ist ein sehr niitzliches — nitzlich fiir jede(n) in jedem
Alter.

Stellen sie sich vor, ihr Arzt sagt etwas wie: , Tut mir leid, wir haben getan was wir kdnnen, aber sie haben
nur noch drei Monate (oder eine vergleichbare Zeitspanne) zu leben - sie werden innerhalb der nachsten
drei Monate sterben.” Denken sie dariber nach. Wie wichtig sind nun all unsere anderen so genannten
,Probleme’ wie:

e Ich hatte so gern dieses neue Auto, doch ich kann es nicht bezahlen.
e Mein Chef / Kollege geht in den Ruhestand. Wie kann ich es anstellen sein Nachfolger zu werden?
e Wohinim Urlaub?

e All die kleinlichen Probleme in Partnerschaften.

Was wird aus all diesen kleinlichen Sorgen, wenn wir nur noch drei Monate zu leben haben? Wie wertest
du diese Probleme verglichen mit der Endlichkeit des Lebens? Sind sie immer noch wichtig? Ist es wirklich
so wichtig, wo wir unsere Ferien verbringen oder eine héhere Position in der Hierarchie der Firma, fiir die
wir arbeiten, zu erreichen?

Und wenn wir sie fuir nicht mehr so wichtig erachten solltest - warum? Wiirdest sie es vorziehen, ihre
letzten Tage auf andere Weise zu verbringen - jenseits dieser Art von Problemen? Und warum auf andere
Art und Weise? Ist unser bisheriger Weg nicht so toll, wie wir uns das immer einzureden versuchten, von
dem eine gesamte Industrie, die Werbeindustrie, uns immer wieder zu Gberzeugen trachtet. Und wenn
sie ihre letzten Tage auf andere Weise verbringen mochtest - auf welche Weise? Mochten sie mehr mit
ihrer Familie und Verwandten, mit Freunden und Bekannten und selbstverstandlich mit sich selbst ver-
bunden sein? Haben sie Angst vor dem Tod und suchen spirituelle Hilfe? Werden sie sich fragen, was der
Sinn des Lebens im Allgemeinen und ihres im Besonderen ist? Doch vielleicht méchten sie ihre letzten
Tage in nicht enden wollendem Vergniigungen, in allen Variationen sinnlicher Freuden zu verbringen -
Sex, Drogen, Rock’n Roll, Essen, Trinken usw.? - Doch das ist doch, was viele bis jetzt getan haben.

Denken sie nach lber all diese Fragen - diese und viele weitere werden sich einstellen, wenn wir iber den
Tod nachdenken. Sie sind sehr wichtig fir jeden von uns, um unseren Weg durchs Leben zu finden. Es gibt
keine Standartantworten auf all diese Fragen - die muss jede(r) fir sich selbst finden.

Und warum nicht annehmen, unsere letzten Tage beginnen gerade jetzt in diesem Augenblick (tatsachlich
tun sie das) und wir beginnen unser Leben so zu leben, wie wir es jetzt flr richtig halten. Verschwenden
wir keine Zeit - bereits morgen kann der Tod eintreten.

Also, warum nicht mit einer regelmaRigen Meditationspraxis genau jetzt beginnen. Es gibt keine sinnvol-
lere Art und Weise, unsere (freie) Zeit zu verbringen.
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5. Uber den Autor

Mein Name ist Reinhard Hélscher. In Thailand werde ich mit Khun Reinhard an-
gesprochen, wobei Khun die thailandische Entsprechung der hoflichen Anrede
sowohl fur Frau als auch fur Herr ist.

Seit vielen Jahren lebe ich in Sidthailand, studiere die buddhistische Lehre,
praktiziere Meditation, unterrichte Yoga und teile mein Wissen und meine Er-
fahrung hinsichtlich des Theravada Buddhismus als auch des Hatha Yoga mit ei-
ner groRen Anzahl von auslandischen Studentinnen und Studenten.

Im Jahre 1995 begann ich an den monatlichen, 10-tdgigen Meditationskursen an
der International Dharma Hermitage von Wat Suan Mokkh, Chaiya, Thailand
teilzunehmen. Zunachst als Teilnehmer, dann als Helfer, Yoga-Lehrer und Koor- Khun Reinhard
dinator und schlieBlich habe ich Vortrage wahrend dieser Kurse gehalten. Zwi-

schen 1995 und heute habe ich insgesamt mehr als sieben Jahre an der International Dharma Hermitage
verbracht.

Zusammen mit meiner Frau habe ich den Kurs ,Einfiihrung in den Buddhismus und die buddhistische Me-
ditation’ in einem kleinen Meditationszentrum in Hua Hin (Thailand) angeboten. Diese Kurse wurden von
Oktober 2010 an 6-12-mal jahrlich offeriert. Sie endeten mit dem Beginn der Covid-19-Pandemie und
werden nicht wieder aufgenommen. Die erste Auflage dieses Buches ist aus den wahrend dieser Kurse
gegebenen Vortragen entstanden.

Seit 2006 war ich mit zwischenzeitlichen Pausen am Dipabhavan Meditationszentrum auf Koh Samui,
Thailand tatig; seit 2018, unterbrochen durch die Covid-19-Pandemie, unterrichte ich dort vom 11.-18.
jeden Monats einen 7-tagigen Meditationskurs.

https://dipabhavan.weebly.com

Der Inhalt dieses Buches entspricht bzw. tGbersteigt die wahrend der Einflihrungskurse in Dipabhavan ge-
gebenen Erkldarungen. Die zuséatzlichen Informationen im Anhang sind nicht Teil des Unterrichts.

Neben der Meditation gilt dem Yoga ein GrofSteil meines Interesses. Seit nunmehr 49 Jahren praktiziere
ich, mit Unterbrechungen, Hatha Yoga, seit 19 Jahren unterrichte ich diese kérperlichen Ubungen. Meine
formale Ausbildung zum Yogalehrer habe ich im Jahr 2000 im Vivekananda Ashram bei Bangalore in In-
dien abgeschlossen.

Waihrend der vergangenen 23 Jahre habe ich mehr als 2000 Menschen beiderlei Geschlechts in meist
zehntagigen Kursen in die Anfange des Hatha Yoga eingefiihrt.

Informationen und weitere Bilicher bezliglich meiner Meditations- und Yogapraxis finden sich auf meiner
Webseite:

https://www.khunreinhard.com

Publikationen
eBooks (erhiltlich im PDF, EPUP, MOBI ... — Format sowohl in deutscher wie in englischer Sprache)
e Einflhrung in den Buddhismus und in die buddhistische Meditation
e Fit und gesund durch Hatha Yoga — 2. Auflage
Artikel (PDF, kostenlos, tiberwiegend sowohl in deutscher wie in englischer Sprache)

e Nicht-Selbst und die Finf Daseinsgruppen

e Die Hier-und-Jetzt-Interpretation des Abhangigen Entstehens (Paticcasamuppdada)
- Uber die Entstehung der Selbst-Vorstellung im menschlichen Geist -
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e Karma und Verdienst im (Thai) Buddhismus

e Willensfreiheit in Buddhismus und westlicher Philosophie

e Bhikkhunt-ordination controversy in Theravada Buddhism (Zurzeit nur in englischer Sprache)
e Meditation — Kérperhaltungen und Methoden

e Meditation im taglichen Leben

e Altern und Yoga

e Atmungund Yoga und mehr ...
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