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Von der Einsicht zur Leichtigkeit, so ja der Titel des Flyers flr diesen kleinen
Wochenend-Workshop- das klingt erstmal ganz einfach, das ist ja auch das
Versprechen von Psychoanalyse z.B., wir sehen meistens negative Sachen, Impulse
aus dem Es ein, wir verstehen, und schon haben wir es unter ,Kontrolle”. Wie der
Reiter, der auf dem Pferd sitzt und es unter Kontrolle halten muss — statt mit den
Bewegungen vom Pferd mitzugehen. Beim Meditieren — egal wie, ob im Sitzen,
der Klassiker, Stehen, liegen oder Gehen, geht es um etwas anderes und wir
werden aufmerksam auf ein Paradox: Beim Meditieren soll man zunachst einfach
sehen was ist — auch die Schwere, auch die argerlichen Gedanken, die Wut, all die
Winsche, was wir unbedingt zu brauchen denken, die Verletzlichkeit, die Angst —
all das, womit wir es uns ja gerade nicht leicht machen. Das Paradox ist, dass wir
uns die Sachen, die wir ja eigentlich loswerden wollen, erst einmal einfach
ansehen und da sein lassen. Wie soll das zu Leichtigkeit fiihren?

Was ist das Besondere an diesem Sehen, Einsehen, in der Meditation, das zur
Leichtigkeit fuhren soll? Im Folgenden beziehe ich mich auf das auch im Flyer
genannte Akronym ,RAIN": ,Recognize - erkennen, Acknowledge - anerkennen,
Investigate - untersuchen, Non-identification — nicht-identifizieren”: Der erste
Schritt ist das Erkennen, was ist eigentlich los in meinem inneren Leben? Das klare
Erkennen durch Aufmerksamkeit. Was geht da vor sich? Was passiert gerade in
mir?— bspw. ein Gerausch, das hort es; man reagiert darauf, angenehm -
unangehm, es stért den Wunsch nach Stille, Reaktion: Arger, Denken: Meine Giite,
muss das sein? Und dann kdnnen wir weitergehen mit den Geschichten, die wir
uns erzahlen, ScheiBautos in der Stadt usw. Oder auch: Ich wollte doch meditieren
und mich nicht drgern, so was blédes, ich kann das nicht, achtsam bleiben — Arger
auf einer anderen Ebene!

Der zweite — wichtigste — Schritt enthalt das Entscheidende, was die Meditation
unterscheidet von lediglich Erkenntnis: Es ist das Anerkennen dessen, was passiert.
Eine Art kleine Pause, die wir machen, bevor wir weitergehen in unseren Mustern:
freundliche, wohlwollende Anerkennung: ah, interessant, das passiert in der Welt,
und so reagiert das System, das geschieht in mir. Alles darf sein. Interessant. Egal,
ob etwas von auB3en an uns herangetragen wird, all das, was wir Gber die finf
Sinne empfangen: Sehen, héren, schmecken, riechen, tasten, also kdperliche
Empfindungen, oder tber das Denken. Denken hat in der Meditation einen Status
wie die Sinne, der Geist wird ebenfalls als eine Art Sinnesorgan gesehen, der
sozusagen selbstandig Input gibt — das sieht Ubrigens die Neurowissenschaft
ebenso.



Mit freundlicher Anerkennung machen wir Raum, die Automatismen werden
angehalten, es entsteht eine kleine Pause, hier beginnt der Bereich der Freiheit.
Egal, auf welcher Ebene, ob gleich beim Horen und Sehen, oder ob negative
Reaktionen wahrgenommen werden, Arger, Angst, aber auch positive wie z.B.
Freude. Ich nenne auch Freude, denn da unser Geist aus evolutionaren Griinden
eher auf Negatives fixiert ist, ist es auch gut, genau zu registrieren: Ah, Freude. Im
Buddhismus wird heilsames und nicht heilsames Denken unterschieden, Freude,
die aus der Offenheit dem Leben gegenliber entsteht, auch aus der Ruhe, wenn
das Selbst nichts gewinnen will, nichts besitzen will, wenn wir der Welt gegeniber
rezeptiv sind, das ist Nahrung fur unser Sein. Solche Momente reduzieren Gier,
Angst, Verlangen, weil wir etwas Besseres geschmeckt haben.

Jeder, auch der kleinste Moment des Anhaltens,das ist jedesmal wie ein
Sesamkorn, und aus ganz vielen wird dann Ol, das ,Ol" der Freiheit.

Das heift, wir Giben in der Praxis, unsere Gier, die Angst und das Verlangen usw.
nicht zu leugnen, sondern etwas Raum zu geben, anzusehen und einfach zu
lassen. Das ist das Paradox: Es erleichtert langfristig, wenn man Geflhle und
Gedanken mit Achtsamkeit ansieht, ohne sie sofort verandern zu wollen. Wir Giben
das Anhalten, die kleine Distanz, indem wir die Gefiihle und Empfindungen da
sein lassen und freundlich ansehen.

Der dritte Schritt: Investigate/Inquire: Mit etwas Ubung kann man weitergehen
und untersuchen, was ist noch mit der Reaktion verknipft, was hat sie
hervorgebracht: wie im obigen Beispiel: Arger, und dahinter steht hier vielleicht
das Bedurfnis nach Stille, es kdnnte eine Art Festhalten, ,Besitzenwollen” der
Stille sein; ah, interessant. Auch hier wieder die Anerkennung.Zu Kritisieren hilft
nicht, das bringt eher nur Beschamung, von da ist es nicht weit zu destruktiven,
unheilsamen Gedanken und Geflihlen. Es hilft manchmal, es zu benennen, ,Ah, es
ist Verlangen”. Aber nicht nach der richtigen Benennung suchen, ,Was war das
jetzt?” Sajadaw U Tejaniya sagte mal, ,Du laufst doch auch nicht einem Schnellzug
hinterher”, als ich mich beklagte, dass der Fluss der Gedanken so schnell sei, dass
ich es nicht benennen konne. Es reicht auch, einfach zu beobachten, zu sehen.
Und im K&rper zu schauen, wie fihlt es sich an im Korper? Wie verandert es sich?

Durch die Aufmerksamkeit auf das was ist, auf die Veranderungen in Kérper und
Geist, haben wir eine Einsicht in die Art und Weise, wie wir ,funktionieren”. Ein
Gerausch kann einen Gedanken ausldsen, dieser 16st ein Geflihl aus, das wiederum
Gedanken verursacht. Wir verstehen also besser, wie Kérper und Geist
zusammenspielen. Diese Einsicht hilft wieder dabei etwas Distanz zu gewinnen
und so sind wir schlieBlich beim vierten Punkt des Akronyms ,RAIN":



Der vierte Punkt, Non-Identification, sich nicht identifizieren. Das bin nicht ,Ich”;
die Gedanken, Geflihle und Empfindungen, das sind einfach die Muster, die
Konditionierungen, die das Geworden-Sein ausmachen. Nicht ganz einfach z.B.
beim Arger: Recht haben wollen z.B. beinhaltet meist eine starke Identifizierung.
Was dabei unterstitzt, sich nicht zu identifizieren, ist der Atem, die
Atembewegung wahrzunehmen; starke Emotionen z.B. sanft mit dem Atem
berihren. So kann Leichtigkeit entstehen. Tara Brach spricht in ihren wunderbaren
Talks davon, dass man zum Ozean werden soll, der die Wellen all der Emotionen
und Gedanken in sich aufnimmt, und nicht zur Welle selbst wird, hin- und
hergeworfen.

Meditation ist ein Training des Geistes, eine Weiterentwicklung unserer reflexiven
Fahigkeiten, eine Starkung des beobachtenden Geistes, die Basis ist aber die
ethische Komponente: Weniger destruktiv uns selbst und anderen gegentber
werden, nicht Selbstoptimierung, als was das Konzept ,Achtsamkeit” im Moment
leider manchmal verkommt. Es geht nicht um persénlichen Erfolg.

Noch einige Gedanken zur konkreten Praxis:

Was hilft, gegenwartig zu werden: Gut ist es, mit einem Bodyscan anzufangen,
Gewahrsein vom Korper, das erdet, um ein allgemeines Hiersein zu erfahren. Dann
etabliert man eine Art Anker, zu dem man zuriickkommen kann, um weiterhin die
Achtsamkeit zu stabilisieren und Geist und Korper zu beruhigen. Meist ist es die
Bewegung vom Atem, das kénnen wir an verschiedenen Stellen wahrnehmen, an
der Nase oder in der Bewegung vom Bauch. Es kdnnten auch die Empfindungen
der Hand sein. Atem ist ein eher fokussierterer Anker. Oder man wechselt
zwischen den verschiedenen Empfindungen des Korpers hin und her.

Das Zurlickkommen zum Anker, z.B. unbedingt beim Atem bleiben wollen, ist
nicht das Eigentliche. Wenn man sich zu sehr auf den Atem konzentriert, dann
verpasst man Realitat, da ist dann zu viel Bemuhen, Wollen, man verpasst genau
die Erfahrung vom Andern von Moment zu Moment. Wenn also etwas anderes die
Aufmerksamkeit in Beschlag nimmt, lassen wir den Anker in den Hintergrund
treten und wir 6ffnen uns fir das, was gerade passiert, fir ein aufmerksames,
interessiertes Gewahrsein, fur alles, was das Leben in diesem Moment prasentiert.

Das ist das Herz der Meditation — einfach sich der verandernden Realitat, des
Entstehens und Vergehens gewahr werden. Juliane wird morgen noch intensiver
darauf eingehen.
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Abschweifende Gedanken - sie sind ein Tor zum Aufwachen, denn wenn sie
wahrgenommen werden, bt man fir das Leben, da machen wir ja auch oft die
Erfahrung, dass wir unterbrochen werden von etwas, was wir nicht wollen. Der
Geist wird durch Ubung wie ein Boomerang, der immer wieder zuriick zum
Augenblick kommt, auch wenn wir uns mal in Gedanken verloren haben.

Warum im Retreat: Im Alltagsleben ist es oft schwierig, Achtsamkeit aufrecht zu
erhalten, die Interaktionen sind so schnell, deshalb ein Retreat, ein Riickzugsort,
an dem wir diese Achtsamkeit ilben kénnen, indem wir z.B. ruhiger und langsamer
werden.

Was brauchen wir dazu? Buddha sprach von finf spirituellen Fahigkeiten
(Erwachensfaktoren, die unsere Meditation ermdglichen):

e \Vertrauen/Glauben
e Energie

e Achtsamkeit

e Konzentration

e Weisheit.

Unsere Reise in der Meditation ist in gewisser Weise ein Ausgleichenund Starken
dieser Fahigkeiten: Achtsamkeit ,lasst uns bemerken, ob eine davon zu schwach
oder iibermassig ausgepragt ist” (Joseph Goldstein) *. Zu viel Vertrauen/Glauben
z.B. kdnnte uns dogmatisch werden lassen, wir brauchen also ein gewisses Mal3 an
Weisheit; zu wenig Vertrauen lasst uns eher aufgeben, nachgeben, wenn es z.B.
schwieriger wird, wenn z.B. die Gedanken immer wieder abgeschweifen, es viel
Ruhelosigkeit und/oder Schmerz gibt usw.: ,Ich kann das nicht, meditieren”.

Was die Rolle der Konzentration betrifft, gibt es Unterschiede in den
verschiedenen Richtungen der Meditation. Aber im Unterschied zur
Konzentrationsmeditation ist eine sehr fokussierte Konzentration bei Vipassana
nicht das hauptsachliche Ziel, sondern in Vipassana geht es um Wahrnehmung
der sich standig verandernden Realitat, Achtsamkeit/Aufmerksamkeit auf das
standige Entstehen und Vergehen. Zu fokussierte Konzentration lasst uns eng
werden, verschlieBen gegenliber dem Leben.Wir brauchen zwar auch in Vipassana
ein gutes Mal3 an Konzentration, die jedoch eher offen bleibt. Ist die
Konzentration schwach, brauchen wir mehr Energie. Zu viel Energie kann dazu
fuhren, dass wir uns zu sehr bemiihen und unbedingt einen bestimmten Zustand
erreichen wollen, die Offenheit verlieren, flr das, was gerade passiert, ruhelos
werden, unzufrieden sind mit dem ,Ergebnis”. Der eigentliche Mal3stab der Praxis

! Goldstein, Joseph (2017): Achtsamkeit. Eine praktische Anleitung zum Erwachen. Koha Verlag GmbH,
Burgrain, S. 30.



ist die Achtsamkeit, nicht die Erfahrung eines bestimmten Zustands. Also bei allem
braucht es Weisheit.

Zusammenfassend lasst sich Folgendes sagen:

Achtsamkeit bedeutet, aufmerksam zu sein in Bezug auf die Prozesse in der
inneren Erfahrung und im Kontakt mit der duBeren Welt: Sehen, was geht vor sich
im Korper, die unterschiedlichen Gefiihle, die damit verbunden sind —ist es
angenehm oder unangenehm — und die Reaktion darauf, welche Emotionen oder
Gedanken entstehen. (Aber auch nicht darliiber nachsinnen, sondern offen sein fir
das was kommt). Achtsamkeit ist eine Haltung von Interesse einerseits, und
Anerkennung der Prozesse, die ablaufen, andererseits. Es bedeutet, einen kleinen
Schritt zurlcktreten, wahrnehmen was ist, dann entsteht Raum — eine Art
Zwischenraum, der uns 6ffnet, und das ist ein Schritt zur Befreiung von all den
Mustern und Identifikationen, die sich im Laufe des Lebens aufgetiirmt haben und
die uns haufig destruktiv handeln lassen, indem wir uns und andere verletzen.
Wahrnehmen: Gefiihle wie Eifersucht, Arger, Neid, Bewerten, Mégen — nicht
Mogen, und die Veranderungen in den Prozessen wahrnehmen, diese Gefiihle
kommen und gehen. Vor allem mit dieser Art freundlicher Beobachtung werden
sie vielleicht zunachst sogar starker, dann verblassen sie, und das erlaubt, Wege
zu wahlen in denen wir uns in heilsamer Weise mit uns und der Welt verbinden,
wir lassen die Emotionen nicht die Macht und Autoritat Gber uns gewinnen.
Warnung: Wenn man die Gefuhle jedoch unbedingt loswerden will und mit
diesem Zweck beobachtet, hat man sie eben gerade nicht losgelassen, sondern ist
noch dem ,Ich will sie nicht” verhaftet. Es braucht die freundliche offene
Beobachtung, als ob man Gaste hereinlasst, die man urspringlich nicht
eingeladen hat, aber dann doch mit GroB3zlgigkeit und Freundlichkeit aufnimmt.



