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Mein Weg

 

 

Meditation ist ein Teil meines Lebens, den ich nicht missen möchte. Doch als ich das erste mal mit Meditation in Berührung kam, war es, als hätte ich unerwartet einen fremden Planeten betreten. Auf diesem Planeten waren Leute, die mit verknoteten Beinen und geschlossenen Augen auf dem Boden saßen und mit teils ernstem, teils entspanntem Gesichtsausdruck weiter nichts taten! „Wozu sollte das gut sein?“ rätselte ich. 

 

Das mysteriöse Geheimnis begann sich mir erst Jahre später zu offenbaren, als ich beschloss, der Sache auf den Grund zu gehen. Dabei sind mir interessante und zum Teil lustige Dinge aufgefallen, die sich äußerst hinderlich auf die Meditation auswirken können, die aber einfach nur menschlich sind und vielleicht jedem Anfänger begegnen. Wie es dennoch möglich ist, in einen tiefen meditativen Zustand zu gleiten, das möchte ich Dir gerne zeigen und Dich dazu einladen, es einfach zu versuchen.

 

Die Ausdehnung der Stille, die Du nach etwas Übung in Dir entdecken wirst, ist für mich die tiefste und beglückendste Erfahrung, die es im Leben gibt. Die Kraft, die sich darüber öffnet ist unermesslich. Liebevolles geborgen sein in den Armen von Mutter Erde und im Atem des Universums. Loslassen und zu sich finden, indem man sich selbst vergisst. Welch ein Frieden!

 

Mögest auch Du die Meditation als wunderbare Bereicherung für Dein Leben erfahren.

 

 

Dorothee Parkhurst

 

Freiburg, den 12. April 2017


Buddha's Einladung

 

 

Nichts denken, nichts tun, 

nichts versuchen, nichts suchen. 

Einfach sein … 

 

Ein Symbol, das sich wunderbar dafür eignet,  sich den meditativen Zustand zu veran-schaulichen, ist der in sich ruhende Buddha. Faszinierend finde ich, dass dieser Buddha ohne in die Religion eingebettet zu sein, die westliche Welt erobert hat und Sinnbild für Frieden und innere Harmonie geworden ist. Schon sein Anblick entspannt mich und lässt mich innerlich friedlich werden. Es ist etwas, wonach sich heutzutage viele Menschen sehnen. Einfach Ruhe und Entspannung! Mal nicht 1000 Dinge tun und denken müssen. Sich stattdessen eine Auszeit für den Geist erlauben. Wie kann das einfacher erreicht werden als mit Meditation?  

 

Wie Du schon siehst, Meditation befasst sich mit Ruhe und zwar der inneren Ruhe. Übermäßige Anspannung darf aufgegeben werden, und das auf seelischer, geistiger und körperlicher Ebene. Der 'Gedankenlärm' darf sanft verstummen und das ewige Tun anhalten. So wird es möglich, zu erfahren, ob sich noch  etwas jenseits der eigenen Gedankenwelt verbirgt und was das mit Dir zu tun hat! 

 

Zurück zum Symbol des friedvollen Buddhas. Glaubst Du, dass dieser Buddha, der so andächtig dasitzt, gerade Pläne schmiedet oder von einem besseren Leben träumt? Glaubst Du, dass er mit entrücktem Gesichtsausdruck Lösungen für irgendwelche Probleme sucht? Wohl eher nicht. Dieser Buddha scheint viel eher über gar nichts nachzudenken. Woraus ich schließe, dass es in seinem Inneren unglaublich ruhig und entspannt zugehen muss, denn wo keine Gedanken Achterbahn fahren, gibt es auch keine Probleme, bei denen sich Körper und Geist verspannen müssen. 

 

Diese geistige Haltung der inneren Ruhe, die mit nichts tun und nichts denken einhergeht müsste doch ziemlich einfach herbeizuführen sein. Um herauszufinden, ob dem wirklich so ist, beschließe ich, Buddha's Einladung anzunehmen und nichts weiter zu tun, als innerlich still zu sein.  

Dafür wähle ich mir einen ungestörten Platz, an dem ich mich bequem hinsetzen kann. So einfach ist das. Sich in Stille hinsetzen, nichts denken und nichts tun. Einfach in Frieden sein,   mit dem, was hier ist. 

 

Für einen kurzen Moment gelingt mir das ganz leicht und ich beginne, mich zu entspannen. Doch schon im nächsten Moment lasse ich mich völlig unbewusst von meinen Gedanken entführen und schaffe es nicht, den jetzigen Moment in seiner Ganzheit mit vollem Bewusstsein wahrzunehmen. 

Vergleichbar ist das mit einem köstlichen Essen, das man nur deswegen nicht bewusst schmecken und genießen kann, weil man sich während dem Essen ablenken lässt. 

 

Wieso ist dieses Nichts-Denken so eine große Sache? Klingt doch so leicht. Schließlich bestimme ich, ob ich denken möchte und nicht meine Gedanken. Oh weh, wie ernüchternd ist es, einsehen zu müssen, welche Macht meine Gedanken über mich haben!

Wie ich später herausgefunden habe, kommt das u.a. daher, dass die Gedanken ganz eng mit  dem Ego verschmolzen sind. Und dieser Verbund definiert sich schlicht gesagt durch Macht, Kontrolle und Denken. In Kurzurlaub lässt sich dieses Gespann ungern schicken, denn da wird es sehr schnell unruhig. Dass es mich stattdessen unentwegt auf eine Gedankenreise mitnehmen will, ist Teil seiner Natur. 

 

Wenn ich also die Absicht habe, innerlich still zu werden und nichts zu denken, im jetzigen Moment ganz und gar hier sein zu wollen, ist es erst mal so, als würde ich gegen dieses Ego-Gedanken Gespann ankämpfen!

 

Von den beiden hat zudem leider das Ego meist das Sagen, was nicht gerade für den Verstand spricht. Fest steht, sie sind machtbesessen und 'ich' mit meinem schwachen Willen sage ihnen: Jetzt macht mal Pause, ich will mich von Euch erholen. Das klingt schizophren und ist ungefähr so erfolgreich, wie einem lebhaften kleinen Kind zu sagen, es solle jetzt mal die nächste Stunde still sein und sich brav hinsetzen.  

 

Die Reiselust meiner Gedanken ist uner-schöpflich, und so lasse ich mich auch ständig auf alle möglichen Reisen mitnehmen. Man könnte das mit dem Fahren in wechselnden Zügen vergleichen. In der Meditation kann es allerdings zu einer echten Herausforderung werden, weswegen ich den Zügen sage, dass ich für einige Zeit nicht mitfahren werde. Ich möchte einfach mal hier bleiben, und zwar in dem jetzigen Moment. Den jetzigen Moment kann man sich wiederum gut als seinen Heimatbahnhof vorstellen, in den immer wieder Züge einfahren. Ich muss hier sehr auf der Hut sein, denn die Züge versuchen unentwegt mich mit meiner Aufmerksamkeit geschickt und unauffällig auf eine Reise mitzunehmen. Da ich aber mittlerweile schon darauf vorbereitet bin, winke ich dankend ab. Ich grüße bestenfalls ganz kurz und lächle, bestehe aber darauf, mich in diesem Moment nicht auf die Reise mitnehmen zu lassen, auch wenn sie noch so spannend klingt.

 

So auf meinem Heimatbahnhof verweilend, beobachte ich, ob sich ein Zug nähert, wann der nächste kommt und stelle fest, dass es tatsächlich Pausen dazwischen gibt, sprich Denkpausen. Das ist interessant und tut gut.  Daher richte ich meine ganze Aufmerksamkeit auf diese besondere Pausen. Schließlich ist das mal was anderes, als ständiges Zugfahren. Und weil ich neugierig bin, wie sich so eine Pause anfühlt, erkunde ich sie gründlich. Dabei stelle ich fest, dass diese Pause wie ein leerer Raum ist, der sich in mir immer weiter ausdehnt.

Nach kurzer Zeit spüre ich mich jedoch unruhig werden. Mein Ego hat wohl gerade gemerkt, dass es keine Aufmerksamkeit mehr bekommt und so sorgt es dafür, dass die Züge wieder anrollen. Der nächste Gedanken-Zug ist blitzschnell zur Stelle. Schon steige ich ein und schaue überrascht und glücklich der Pause hinterher, während ich meinen Heimatbahnhof – die Pause - wieder verlasse. 

 

Mit der Zeit habe ich begriffen, dass das gar nicht schlimm ist und ich lediglich Geduld haben muss. Mit etwas Übung fällt es leicht, das Verlassen des Bahnhofs schnell zu bemerken. Dann erinnere ich mich an die Einladung Buddha's und kehre einfach wieder zurück, indem ich die Aufmerksamkeit erneut in den jetzigen Moment zurücklenke und warte, bis sich eine Pause zwischen meinen Gedanken einstellt. 


Mir geht ein Licht auf

 

 

Wenn sich das Sein während der Meditation entfaltet, 

schenkt es den Gedanken Erkenntnis.

 

Meine Gedanken sind eigentlich nichts anderes als ein Transportmittel. Und manchmal gibt es einen ziemlichen Verkehrsstau. Sie kommen aus allen Richtungen geschossen. Wie soll man da noch sein Ziel, wenn man überhaupt eines hat, vor Augen sehen? Von der eigenen Mitte, will ich erst gar nicht reden. Wenn dann aus dem Stau ein Verkehrsknoten wird, ist es oft besser, auszusteigen und wegzugehen. Mir hilft dann nur noch Loslassen und Abstand gewinnen. Dazu gehe ich am liebsten spazieren. So wird mein Kopf wieder richtig schön frei, und meine Mitte, die ich zuvor im Verkehrschaos völlig verloren hatte, finde ich auch wieder. In dieser absichtslosen meditativen Gelassenheit lichtet sich der Verkehr wie von selbst. Meine Gedanken fließen sanft und spielerisch, und es entsteht wieder Raum, der mir ermöglicht, die Lage besser überblicken zu können. Das Schöne daran ist, dass so plötzlich Gedanken zu mir finden, die mir wie aus dem Nichts gekommen, tolle Ideen und Erkenntnisse präsentieren. Mir geht dabei buchstäblich ein Licht auf. Auch das ist Meditation. 

 

Zu meditieren begann ich, bevor ich wusste, was eigentlich unter Spiritualität verstanden wird. Inzwischen weiß ich, dass unter Spiritualität nicht jeder das Gleiche versteht. Mich interessiert dabei die Seite, dem Wesen unseres Seins auf den Grund zu gehen, mich selbst als diejenige zu erkennen, die ich jenseits der Identifizierungen meines Egos bin. Es ist diese Hingabe an das Sein, das mich anspricht. Mir gefällt es, die Meditation in die Spiritualität einzubetten, auch wenn ich finde, dass sie keiner Zuordnung bedarf. Ich könnte die geistige Versenkung in der Meditation auch losgelöst davon sehen. Aber für mich ist die meditative Sphäre so etwas Besonderes, dass ich sie schon selbst als ein persönliches Heiligtum empfinde. 

 

So unterschiedlich die Meditationsmethoden und Zielsetzungen sind, sie haben dennoch Gemeinsamkeiten. Wir meditieren, damit wir unsere Mitte finden und dass uns ein Licht darüber aufgeht, wer wir wirklich sind. Bei Buddha muss es damals so hell und schön gewesen sein, dass man angefangen hat, von Erleuchtung zu sprechen. 


Jetzt mit allen Sinnen

 

 

Träumt die Katze vor dem Mauseloch, 

wird ihr die Maus entwischen.

 

Hin und wieder erlebe ich eine Phase, in der ich dem gesellschaftlich äußerst anerkannten Modus des Hinterherjagens von Häkchen auf meiner Erledigungsliste verfalle. Dabei packt mich dann auch schon mal die siegessichere Haltung, noch mehr Erledigungen oder Termine dazwischen aufnehmen zu können, um am Ende des Tages das meiste davon optimistisch auf Morgen zu verschieben. Im Dauermodus und in Hamsterrad-Manier führt das jedoch bei mir dazu, dass das Rad irgendwann durchdreht. So kam es in der Vergangenheit dazu, dass das Universum beschlossen hat, mich zu lehren, den jetzigen Augenblick bewusst zu erleben, anstatt ihn im Hinterherjagen meiner Listenpunkte zu verpassen. In diesem Sinne hat es mich aufgerufen, gut zu mir zu sein, und meinen Geist in der Meditation zu befreien. Man könnte auch sagen, es hat mich dazu aufgerufen, nichts zu tun.  

 

Ich habe inzwischen gelernt, dass es für die Meditation zunächst erforderlich ist, meine Aufmerksamkeit auf wache Art und Weise auf das Hier und Jetzt zu richten, und mich dabei nicht von Äußerlichkeiten und Unwichtigkeiten, insbesondere auch nicht von zukünftigen Wichtigkeiten, ablenken zu lassen. Das stellt für den Verstand eine Herausforderung dar, die nicht unüberwindbar ist. Wenn ich nicht im jetzigen Moment sein kann, lenkt mich irgend etwas ab. Ich bin mir dessen nicht einmal bewusst. Sprich, ich merke es einfach nicht, zumindest nicht sofort. Erwartungen, Zeitdruck, Termine, Pläne, Ängste, Träumereien, … alles Mögliche kann dazu führen, dass ich den jetzigen Moment nicht in voller Präsenz erleben kann, weil ich mit meinen Gedanken ständig woanders bin. 

 

Sich bewusst mit all seinen Sinnen auf das Jetzt zu fokussieren ist eigentlich gar nicht so schwer. Jeder kann mit glockenheller Aufmerksamkeit innehalten und im jetzigen Moment in absoluter Wachheit hier sein. Neugier ist in diesem Fall zuträglicher als sich gelangweilt zu fragen „Und jetzt?“. Denn Neugier ist mit Wachheit verbunden. Was ist gerade hier, in diesem, ja genau in diesem Moment? Mit jeder Sekunde, die verstreicht, wird diese wache Aufmerksamkeit aufrechterhalten, die keinen Moment verpassen möchte. Es ist eine Neugier, die sich Zeit nimmt, die Dinge anzusehen und wirklich wahrzunehmen. 

 

In einem Gespräch erlebe ich diese wache Aufmerksamkeit, wenn mein Gegenüber ganz für mich da ist. Wenn ich spüre, er öffnet sich als Raum für mich und seine ganze Aufmerksamkeit gilt mir, ohne sich durch seine eigenen Gedanken ablenken zu lassen, ohne mit den Augen irgendetwas anderes zu verfolgen. Genau diesen Raum öffne ich auch in der Meditation für mich selbst. Und zwar so: Ich spitze meine Ohren wie ein Wachhund, schärfe meinen Blick nach innen wie eine Katze, die vor dem Mauseloch sitzt, und nehme mit der Entspanntheit einer auf der Wiese liegenden Kuh, so seelenruhig wie möglich wahr, wie sich eine Fliege auf meine Nase setzt.

 

Um meine Aufmerksamkeit ungestört auf das Jetzt zu lenken, kann ich mir in einer ungestörten Umgebung, in der ich mich wohl fühle, Zeit nehmen, und mich von äußeren Ablenkungen zurückziehen. Im jetzigen Moment verweilen kann ich natürlich überall, selbst wenn ich mit tausenden Menschen in der Stadt unterwegs bin. Ich kann es auch, wenn ich mich aus einer zentrierten Haltung heraus auf eine Tätigkeit fokussiere und mit ihr völlig eins werde, so wie man es bei spielenden Kindern beobachten kann oder bei einem Maler, der sein Bild malt. Doch erst einmal ist es einfacher, sich dabei nicht zu überfordern, denn der eigene Verstand, mit seinem Freund dem Ego, bietet schon Ablenkung genug, weil er ja zunächst meist nicht versteht, was das soll.  

 

Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg. Mögliche Ablenkungen aus dem Weg geräumt, setze ich mich erwartungsvoll an einen ruhigen Platz, denn ich gedenke jetzt richtig ambitioniert für die nächste Stunde in völliger Wachheit im jetzigen Moment zu verweilen.

 

Ich atme tief durch. Dabei beobachte ich, wie sich der Gedankensturm und die „Ich muss noch dies und das Gedanken“ langsam in mir beruhigen; für einen Moment zumindest. Es gibt nichts, worum ich mich jetzt zu kümmern brauche. Was ist hier, in diesem Moment? Jetzt? Noch Gedanken. Weitere Gedanken. Ideen. Tolle Gedanken! Es ist mühsam mich dagegen zu wehren. Immerhin bemerke ich, dass ich in diesem Moment denke. Du blöde Fliege, weg von meiner Nase. Wieso fängt jetzt der Nachbar zu hämmern an? Besser nicht darüber nachdenken! Ich fühle mich nach einer Weile etwas frustriert. Was will ich heute noch alles erledigen? Jetzt. Schon wieder diese Fliege. Sie nervt in diesem Jetzt wirklich! Nicht ablenken lassen. „Ooooommmm.“ Ich wollte noch zur Post. Und ab geht die Post in meinem denkwütigen Hirn. So schwer kann es doch nicht sein. Das wäre doch gelacht. Ach, was habe ich gestern gelacht. Ich denke jetzt einfach nicht darüber nach! Ich will ganz hier sein und nichts denken müssen! Ich versuche es ganz ernsthaft. Was ist jetzt hier? Mit ganzer Aufmerksamkeit bin ich hier. Hilfe!!! Ich bin verwirrt.  

Eines steht fest, ich bin sehr gut darin, meine Aufmerksamkeit nach außen und auf meine Gedanken zu richten, um mich dann von ihnen forttragen zu lassen. Mühelos! Doch wenn ich mich von ihnen forttragen lassen kann, dann müsste ich doch ganz entspannt genauso gut hier im Jetzt verweilen können. Und wenn ich meine Aufmerksamkeit nach außen richten kann, dann wird es wohl auch nach innen funktionieren. Ohne innen kein außen. Wie ist das zu verstehen? Soll ich jetzt meinem Herzen lauschen, wie es zuverlässig vor sich hin klopft, und meinen Verdauungsgeräuschen aufmerksam zuhören? Nun, ein guter Anfang ist es allemal, denn damit befinde ich mich mit meiner Aufmerksamkeit im jetzigen Augenblick. Nur, in einem Moment meint man noch, seine Aufmerksamkeit auf seine Darmgeräusche zu richten, schon tragen einen die Gedanken fort, und man erinnert sich an die letzte Mahlzeit, wie sie geschmeckt hat, was es war, wo sie eingenommen wurde, mit wem und so weiter auf der Gedankenleiter. 

 

Seinen Gedanken zu folgen, und sich von ihnen in die Vergangenheit oder Zukunft entführen zu lassen, ist demnach eindeutig nicht dem Hier und Jetzt, jedoch bestimmt dem Außen zuzuordnen. Zu bemerken jedoch, dass die Gedanken wandern, kommen und gehen, ist ein erheblicher Unterschied. Denn dabei ändert sich mein Blickwinkel. Plötzlich bin ich Beobachter, der bewusst im jetzigen Moment das eigene Denken registriert.  

 

Anstelle mit bester Absicht genau jetzt, nichts zu denken, beschließe ich, meine Gedanken einfach kommen zu lassen. Es ist in Ordnung und ich werde nicht gegen sie ankämpfen. So einfach ist es. Ich bin auf der Lauer, wie die Katze vor dem Mauseloch und werde nun aufmerksam beobachten, wann die ersten Gedanken auftauchen und wo in meinem Kopf ich mir ihrer zuallererst bewusst werde. Genau den Moment möchte ich abpassen, indem ich einen Gedanken zuallererst registriere. „Hallo meine lieben Gedanken, ich warte auf Euch! Ich weiß, dass Ihr da seid. Wo versteckt ihr euch? Wo seid Ihr nur???“ Nichts! Ich versuche es erneut. 

 

Plötzlich herrscht nichts als Leere in meinem Kopf und es ist sehr still. Das fühlt sich sehr wohltuend an. Erst nach einer kurzen Weile, als meine Aufmerksamkeit nachlässt, beginnen meine Gedanken wieder aufzutauchen. Ein echtes Katz-und-Maus-Spiel. Aber wie sich zeigt: erfolgreich. Ich habe gerade bewusst erlebt, wie es sich anfühlt, im jetzigen Moment ganz präsent zu sein, ohne mich von meinen Gedanken ablenken zu lassen. Dabei ist eine Pause in meinem Denken entstanden. Genau wie in dem Zugbeispiel. Gelingt es mir in Wachheit in dieser Pause und im jetzigen Moment zu verweilen, fühlt sich das bei mir an wie eine unsichtbare Öffnung zu mir nach innen, in einen Bereich völliger Stille. 

Mein denkender Verstand schafft es also durchaus, sich nicht immer in den Vordergrund drängen zu müssen. Welch wundervolle Stille in mir sein kann, wenn ich ganz in diesem Moment bin und mal nicht meinen Gedanken folge.

 

Zu Beginn jeder Meditation hilft es mir, erst einmal in Ruhe anzukommen. Ich muss mich erst darauf einlassen und ausrichten, damit mein lebhafter Geist zur Ruhe kommen kann. So sitze ich bequem an einem ruhigen Platz, betrachte meine Umgebung, schließe dann die Augen und beginne, möglichst aufmerksam, alles, was in diesem Augenblick in Form von Geräuschen, inneren Bildern, Gefühlen, Gedanken, usw. in Erscheinung tritt, einfach zur Kenntnis zu nehmen. Das kann ganz leicht geschehen, ist aber eine Herausforderung, vor allem, wenn mich etwas stört. Die goldene Regel heißt Akzeptanz. Nervt mich eine Fliege auf der Nase, akzeptiere ich erstens die Fliege, zweitens, dass sie meine Aufmerksamkeit ins Jetzt bringt, drittens, dass ich total genervt bin und viertens werfe ich sie wohl besser aus dem Zimmer, weil ich schließlich nicht Buddha bin.

 

Kann ich im jetzigen Moment die verschiedenen Erscheinungen, so wie sie sind, akzeptieren, ohne sie verändern zu wollen und ohne ein Problem mit ihnen zu haben, empfinde ich sehr viel Frieden in mir und mit meiner Umwelt. Dann fühle ich mich ganz gelassen und zentriert in meiner Mitte. 


Verknotet im Lotussitz.

 

 

Wie so mancher Meditier Neuling habe auch ich mich in diesen friedvollen Buddha im Lotussitz verliebt, der mit entrücktem Ausdruck ins Leere blickt. 

Mein Verstand hat daraus flink die Gleichung gemacht: 

Sitzen auf dem Boden + Beine verknoten + Blick ins Leere = Meditation.  

Worauf ich begann, mich zu verknoten...

 

Eine Gruppe Meditationsschüler sitzt auf dem Holzboden in einem angenehm ausgeleuchteten Raum. Eine Buddha-Figur, Lotusblumen aus Papier und Kerzen schenken Atmosphäre. Ein angenehmer Räucherduft und leise Klänge von Klangschalen bezirzen meine Nase und meine Ohren.  

 

Der Plan ist, zu meditieren, was damit einhergeht, sich mit graziöser Haltung im Lotussitz oder wenigstens im Schneidersitz zu verknoten.

 

Schon gibt der Meditationslehrer seine erste wichtige Anweisung: „Findet eine bequeme und aufrechte Sitzhaltung“ und meint bestimmt den Lotussitz, denn diesen nimmt er dabei ein. Daraufhin schwingen sich auf elegante Art mehrere Teilnehmer auf ihrem Meditationssitzkissen in die gleiche Position, andere in den Schneidersitz. 

Die Lotussitzer sind graziöse und biegsame Wesen und vermutlich die Profis. Sicherlich durchtrainierte Yogis oder sie gehören zu denen, die von Natur aus schon nicht einrosten und eine natürliche, genetisch bedingt graziöse Haltung haben. 

Andere hingegen kämpfen, auf die Profis schielend, mit der richtigen Anordnung ihrer Beine. Da wird geschoben und geklemmt, und es kommt schon mal vor, dass einer dabei zur Seite kippt. 

 

Ein Tipp vom Meditationslehrer ist, sich mit höheren Kissen zu behelfen, wenn das aufrechte Sitzen schwierig ist, denn dies kann helfen, die Oberschenkel im rechten Winkel zum Rumpf auszurichten.

Ein aufrechter Rücken soll angeblich den Energiefluss nach oben optimal begünstigen. Mal sehen, ob das stimmt. Man darf sich dazu sogar anlehnen, wenn man etwas Passendes dafür findet. Und wenn es gar nicht anders geht, sogar die Beine ausstrecken! Das ist mir sehr sympathisch für den Fall, dass sich meine Muskeln verkrampfen werden - womit ich stark rechne. 

 

Inzwischen haben manche der Gruppe bereits ihre Hände anmutig auf ihren Oberschenkeln abgelegt. Unser Meditationslehrer zeigt uns wie: Die Mittelfinger knipsen sich eingerollt zwischen Daumen und Zeigefinger, während sich die anderen Finger ausstrecken. Die Möchtegerns nehmen das Ziehen in Kauf, die Klügeren lassen die Finger locker. Die Yogis ... perfekt. Schön sehen sie alle aus. So friedlich wie die Buddha-Figur, die sich vermutlich kaputt lacht. Doch eines fehlt noch, der entrückte Blick ins Leere! Aber der kommt bestimmt noch und so kann es losgehen.

 

In meiner Meditationspraxis finde ich es wichtig, bequem zu sitzen oder sogar zu stehen. Ich wechsle meine Meditier-Position öfters. Auch die Hände bzw. Arme sollen unterschiedliche Positionen finden dürfen. Es muss nicht jedes Mal gleich sein. Ich schaue, was sich im Moment gut anfühlt, damit mein Körper sich entspannen kann und mein Kopf sich nicht von verklemmten Beinen oder einem verkrampften Rücken ablenken lässt.  

Habe ich eine gute Meditier-Position gefunden, spüre ich in meinen Körper noch vorhandene Anspannungen auf, um diese dann gezielt  loszulassen. 

 

Oft geschieht mir am Anfang meiner Meditation etwas Eigenartiges. Plötzlich richtet sich mein Körper wie von selbst in eine aufrechte Position aus, und das völlig entspannt und gelöst. Mein Körper scheint selbst am besten zu wissen, was eine aufgerichtete Haltung ist und die nimmt er ein, sobald ich bewusst bin und aufhöre, etwas erzwingen zu wollen. So eingestimmt, gleite ich mit einem Gefühl der inneren Leichtigkeit in die Meditation. 


Atem-los.

 

 

Eine beliebte Meditationstechnik ist, den Atem zu beobachten. 

Die Formel lautet “Ich lasse mich atmen“. 

Entdeckt habe ich dabei für mich, dass dies der beste Weg ist, mich zu „ver-atmen“. 

 

In angeleiteten Meditationen oder Entspannungsübungen höre ich sehr oft Hinweise oder Aufforderungen bezüglich des Atmens. Meist fängt mir der Atem dann zu stocken an. Ich soll ruhig atmen, tief atmen, ein- und ausatmen zu einer beruhigenden Stimme, in einem vorgegebenen Rhythmus. Auf den Atem soll ich mich konzentrieren, ihn aus- und einströmen lassen, und nichts weiter tun als atmen. Am besten finde ich die Aufforderung, mich atmen zu lassen oder mich vom Atem tragen zu lassen. Sofort spannt sich meine Bauchdecke an, und ich bekomme kaum noch Luft. Wenn ich nicht ans Atmen denke, dann klappt mein Atmen wunderbar. Wieso schnappe ich dann nach Luft, wenn mir jemand sagt, ich solle mich jetzt gezielt darauf konzentrieren? Sich atmen lassen, klingt nach nichts tun. Scheint leicht. Ich jedoch fühle mich direkt aufgefordert, etwas zu tun. Denn ich soll aktiv nichts tun, weil alles von alleine geschehen darf. Was für ein Widerspruch. Wie es sich aber schon beim Beobachten der Gedanken herausgestellt hat, klappt das bei mir nicht. Lauere ich auf Katzenart meinen Gedanken auf, kommen keine. Das ist toll! Beobachte ich aber meinen Atem, schaltet sich mein Hirn mit ein und fängt an zu diktieren, wie ich zu atmen habe, nicht zu angespannt, nicht zu flach, einatmen nicht durch den Mund, lieber durch die Nase, ausatmen lieber durch den Mund, während andere sagen nur durch ein Nasenloch. So kann bei niemandem der Atem harmonisch fließen. Dabei ver-atmet man sich höchstens. 

 

Deswegen bin ich dazu übergegangen, die Atemansagen völlig zu ignorieren. Ich lege meine Hand auf meinen Bauch und spüre bestenfalls hin, wie sich meine Hand hebt und senkt. Gleichzeitig lasse ich meine aufsteigenden Gedanken einfach vorüberziehen. Das beruhigt meinen Geist. Ist mein Geist ruhig und mein Körper entspannt, fließt gleichzeitig auch mein Atem ruhig. Gelingt es mir dann, mich in einen meditativen Zustand zu versenken, nehme ich beiläufig mein Atmen war, wie auch alles andere, was da ist. Alles darf sein wie es ist, auch mein Atem darf so strömen wie er möchte, und dies ganz ohne Anleitung. Jetzt genieße ich es sogar, mein Atmen wahrzunehmen, wie sich die Bauchdecke hebt, wie der Atem tiefer geht und mich ganz erfüllt. Manchmal fühlt es sich an, als würde mein Atem jeden Winkel meines Körpers reinigen. Ich fühle mich beinahe durchsichtig, als wäre ich der Atem selbst.  


Das Lächeln aus der Stille.

 

 

Sobald alle Herausforderungen überwunden sind, kommt die Belohnung wie aus dem Nichts. 

Meist unerwartet zaubert sie dann ein Lächeln ins Gesicht. 

 

Für die Meditation zünde ich gerne eine Kerze an. Natürlich schmückt eine friedliche Buddha-Figur den Raum und schafft eine entspannte Atmosphäre. Ich mache es mir bequem und ich spüre, wie mein Gesäß auf einem Kissen aufsitzt.  

 

Bewusst spüre ich zu meinen Füßen hin, den Beinen, meinem Becken, zu meinem Bauch, meinem Brustraum und meinem Rücken, weiter zu meinen Händen und Armen, dann zu  meinem Hals und letztlich zu meinem Kopf. Bewusst entspanne ich verspannte Bereiche, so gut es eben geht.

 

Ich betrachte für einen Augenblick aufmerksam meine Umgebung und schließe dann die Augen. Gibt es Geräusche? Ich nehme sie wahr und ich nehme sie hin. Alles darf sein, wie es ist.  

 

Ich ruhe ganz in mir. Mein Atem geht gleichmäßig und ruhig, meine Aufmerksamkeit ist nach innen gerichtet.

 

Da mein Geist gerne etwas Beschäftigung haben möchte, streife ich wiederholt mit meiner Aufmerksamkeit von meinen Füßen hinauf bis zum sogenannten dritten Auge - der Bereich zwischen den Augenbrauen - und zurück zu den Füßen und wieder zum dritten Auge, einfach rauf und runter. Das aufmerksame Hin- und Herstreifen gibt meinem Verstand etwas sehr einfaches zu tun und sorgt gleichzeitig dafür, dass zwischen den Gedanken die Pausen immer länger werden.

 

Ich spüre wie sich diese Pausen immer mehr ausdehnen und sich in eine Stille hinein öffnen. Wie ich in diese Stille eintauche, während die Stille in mich eintaucht. Loslassen geschieht wie von selbst. Mit einem tiefen Atemzug entledigt sich mein Körper seiner Anspannung und auf meinem Gesicht breitet sich ein Lächeln aus.

Mir gelingt es, für einige Zeit in dieser Präsenz und Wachheit zu verweilen. Das fühlt sich an, als wäre ich ein grenzenloser Raum, einfach himmlisch. Ich weiß nicht, ob ich es bin, die in die Stille eintaucht oder ob die Stille in mich eintaucht, aber ich gebe mich ihr völlig hin. So einfach! Nichts denken, nichts Tun, nichts versuchen, nichts suchen, einfach sein.  

Nach einer Weile meldet sich jedoch mein Verstand, der verdutzt fragt: „Was ist denn hier los?“ Und der Zauber entschwindet mir wieder. Was bleibt, ist tief empfundene Ruhe und ein Glanz in meinen Augen, weil meine Seele gerade gestreichelt wurde. 

 

So sehr ich diese tiefen meditativen Zustände liebe, so sehr versucht auch mein Verstand, mich davon abzuhalten. Er bremst mich hin und wieder ziemlich aus. Denn irgendwie findet er es doof, wenn er nicht beachtet wird. Trickreich setzt er mir dann 1000 spannende Gedanken und Clowns in den Kopf. Da bleibt für Meditation natürlich wenig Energie. Der Sog der Gedanken ist dann manchmal sehr groß und wollte ich gerade noch meditieren, schiebt sich unermüdlich eine tolle Gedankenwanderung dazwischen. Doch meine Sehnsucht nach Meditation ist groß und ich habe trainiert. Es ist wie bei einem Hund. Manchmal muss man die Leine etwas locker lassen, so dass der Hund seine Neugier weiter weg befriedigen kann. Wenn also mein Kopf sehr aktiv ist und ich nicht abschalten kann, ist es besser, meine Gedanken wandern zu lassen. Ich beobachte sie dann, lasse mich mitziehen, und nehme nach einer Weile wahr, dass es wieder Zeit ist, in den jetzigen Moment zurückzukehren. Beruhigt sich mein Geist, breitet sich in mir, im Hier und Jetzt verweilend, ein unbeschreiblich friedliches Gefühl aus, das ich genieße und wohlig auskoste, bis schon bald mein Geist mit seinem Freund, dem Ego, erneut eine spannende Reise veranstalten möchte und die Ruhe in mir ausbremst. Dagegen anzukämpfen wäre zwecklos und erscheint ziemlich lustig, so zwecklos ist es. Das kann ich nur hinnehmen, denn schließlich bin ich kein erleuchteter Buddha.  

 

Wichtig ist es einfach, nicht aufzugeben und dabei zu bleiben. Training ist alles. Je öfter ich meditiere, desto einfacher wird es, und desto länger gelingt es mir, in der Stille zu verweilen. Und mittlerweile liebe ich nichts mehr als das Gefühl, wenn sich dieser endlose und friedvolle Raum in mir und über mich hinaus ausbreitet. Ganz leicht und ohne Mühe verweile ich in diesem Sein und nehme mich als dieses Sein selbst wahr. Ich bin völlig erfüllt und doch leer und gerade diese Leere ist es, die mir ein Lächeln aus meinem tiefsten Inneren ins Gesicht zaubert.


Über mich - die Autorin

 

 

In meiner Arbeit als Life Coach begleite ich Menschen auf ermutigende und ganzheitliche Weise, ihren persönlichen Weg zu finden. Ich biete kraftvolle und humorvolle Unterstützung, den eigenen Wesenskern zu entdecken und die individuellen Gaben auf erfüllende Weise sichtbar ins Leben zu holen. 

 

Würden Sie gerne mit mir arbeiten oder haben Sie Fragen? Gerne bin ich für Sie da.

 

Meine Kontaktdaten finden Sie auf folgender Website:

 

www.Dorothee-Parkhurst.com
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