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					Einfache Meditation für den modernen Menschen – perfekt für Einsteiger

					 

					Inzwischen ist es wissenschaftlich erwiesen, dass Meditation Ruhe und Gelassenheit herbeiführt, eine Stärkung des Immunsystems bewirkt und eine höhere Lebensqualität schenkt. Warum meditieren dann so wenige Menschen? Die häufigste Begründung lautet: keine Zeit. Doch drei Minuten pro Tag hat jeder, und die hier vorgestellten Meditationstechniken sind so einfach und wirkungsvoll, dass Meditation niemanden mehr schrecken dürfte.

					Regelmäßig nur drei Minuten meditieren, und Sie sind geistig fit und seelisch ausgeglichen, verkraften spielend die täglichen Anforderungen, verstehen sich und Ihre Gefühle, Ihre Wünsche und Ängste besser und haben endlich richtig Spaß am Leben.
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					Einführung zu Meditieren in drei Minuten

				Vor nunmehr fast sechs Jahren nahm ich an einem zehntägigen Meditationsseminar teil, wodurch mein Leben eine vollständig neue Richtung erhielt. Drei Jahre später schrieb ich die erste Ausgabe dieses Buches. Spätestens seit dieser Zeit ist mein Leben zu einem Experimentierfeld für neue (und alte) Formen der Meditation geworden. Es ist daher keine Übertreibung, wenn ich sage, dass alles, was in diesem Buch über die Nützlichkeit und die wohltuende Wirkung der Meditation steht, heute zutreffender (oder zumindest erprobter) ist denn je. Ich glaube heute stärker als jemals zuvor, dass es gerade bei der Meditation eine Art von «metaphysischer Fitness» gibt, bei der es ebenso wie bei körperlicher Fitness darauf ankommt, dass man, um in guter geistiger oder körperlicher Form zu bleiben, kontinuierlich daran arbeiten muss. Im dritten Teil kannst du nachlesen, wie ich dies am eigenen Leib (beziehungsweise am eigenen Geist) erfahren konnte.
Unser Buch über «Meditieren in drei Minuten» ist in den USA in vielen zehntausend Exemplaren verkauft worden. Viele, die es gelesen und sich mit den Übungen beschäftigt haben, schreiben uns und berichten über ihre Erfahrungen. Für die meisten ist das Büchlein zu einem ständigen Begleiter geworden. Sie lesen es vor dem Einschlafen oder haben ein Exemplar in der Küche liegen, um zwischendurch eine der Übungen machen zu können. Viele Leser haben uns gebeten, Anregungen zu geben, wie sie die Übungen in ihren Alltag integrieren können.
Ich habe das Konzept von «Meditieren in drei Minuten» gemeinsam mit meiner Zwillingsschwester, Dr. Nina Feldman, entwickelt. Dabei haben wir besonders darauf geachtet, auf die Anregungen unserer Leser einzugehen, alltagstaugliche Meditationstechniken vorgestellt sowie zahlreiche Anregungen zum Gebrauch der Meditation im Alltag gegeben.
Der völlig neue, dritte Teil beschäftigt sich hauptsächlich mit dem Thema Meditation im Alltag. In unzähligen Gesprächen mit Freunden und Patienten, aber auch mit den Lektoren des Verlages ist mir klar geworden, dass sich unser Buch um folgende Problembereiche drehen soll: Spannung (und Entspannung), Ärger, Selbstbewusstsein (oder der Mangel daran), Ängste und Phobien, Verlust und Trauer sowie die Gefühle von Einsamkeit und Leere.
Außer beim dritten Teil habe ich der Versuchung, das Buch vollkommen umzuschreiben, widerstanden. «Meditieren in drei Minuten» ist nach wie vor ein erstaunliches Buch – weil es funktioniert. Es zu schreiben hat mir geholfen, ein glücklicherer und zufriedenerer Mensch zu werden, und ich hoffe, dass es dir beim Lesen ebenso gehen wird. Aber weder das Schreiben noch das Lesen allein werden uns weiterbringen. Nur das Tun, die alltägliche Hinwendung zur Meditation, kann unser Leben verändern. Darum geht es in diesem Buch.
 
David Harp
San Francisco

					Eine Bemerkung zum Anfang

				Früher war ich ein notorisch unglücklicher Mensch. Andere dachten zwar möglicherweise anders über mich und hielten mich für einen populären und erfolgreichen Typ, besonders diejenigen, die mich nicht so genau kannten. Tief in mir fühlte ich mich jedoch leer und unsicher und war anfällig für Depressionen. Fast immer war ich verkrampft und obendrein ein typischer Hypochonder. Meine Gedanken und Gefühle schienen mich zu beherrschen statt ich sie.
Es ist keine Übertreibung zu sagen, dass sich mein Leben von Grund auf geändert hat, seitdem ich gelernt habe zu meditieren. Ich bin zwar nach wie vor weit davon entfernt, ein vollkommener Mensch zu sein, doch meine Fähigkeit, mit alten Ängsten und Begierden umzugehen, wird immer besser, je länger ich meditiere. Meine Beziehungen sind liebevoller und weniger kritisch. Ich kann mich selbst besser leiden und habe – zum ersten Mal seit über fünfunddreißig Jahren – das Gefühl, das rätselhafte, unberechenbare Wesen meines Geistes ein wenig verstehen und beherrschen zu können.

					
						Ich bin kein Guru

					
					Ich bin kein Guru. Ich hebe beim Meditieren nicht ab, laufe nicht über glühende Kohlen (und auch nicht übers Wasser) und materialisiere nicht massenweise Rolls-Royce-Limousinen. Ich habe jedoch viel Erfahrung im Lehren und im Verfassen von Lehrbüchern. Immer wenn ich selbst etwas gelernt habe, empfinde ich eine enorme Befriedigung darin, es anderen auf möglichst einfache Weise beizubringen, um denen, die gewillt sind zu lernen, sofortige Erfolgserlebnisse zu vermitteln.

					In den vergangenen zwölf Jahren habe ich Zehntausenden gezeigt, wie man auf der Mundharmonika den Blues spielen kann, und habe Lehrbücher zum Erlernen einer Reihe anderer Musikinstrumente verfasst. Das Wichtigste, was ich zu meiner großen Überraschung dabei gelernt habe, war die Erkenntnis, dass die meisten Menschen etwas lieber sofort ein bisschen können wollen, als lange üben zu müssen, um es perfekt zu beherrschen.

					Es ist mir klar, dass bereits Tausende von Psychologen, Philosophen und Metaphysikern Bücher über das Meditieren geschrieben haben. Die meisten davon richten sich jedoch nicht an Anfänger, die noch nie meditiert haben, aber möglichst sofort auf einfache Weise damit anfangen möchten. Nachdem du gelernt hast zu meditieren, wirst du vielleicht in vielen dieser Bücher eine spannende Lektüre finden. Ich habe am Schluss eine kleine Liste meiner Lieblingsbücher zum Thema aufgelistet.

				
					
						Warum viele Bücher über Meditation nicht einfach in der Anwendung sind

					
					Einige Meditationsbücher sind unglaublich kompliziert, voller langer Wörter und überaus umständlicher Erklärungen. Zu Beginn meiner Beschäftigung mit der Meditation hatten Ausdrücke wie «Manifestation des unpotenzierten Numenon» oder «nididhyasana sadhana» eher abschreckende als lehrreiche Wirkung auf mich.

					Um zu meditieren, braucht es keine großen Worte. Wenn man Go spielen lernen will, braucht man auch nicht die chinesische Schriftsprache zu studieren.

					Sobald man die Grundbegriffe kennengelernt hat, ist die Meditation ganz einfach – obwohl sie nicht immer leichtfällt. Ein Buch für Anfänger sollte nicht mit fremdartigen Begriffen überladen sein.

					Einige Bücher machen aus der Meditation ein Dogma. Sie behaupten, dass es nur eine richtige Art zu meditieren gibt. Natürlich merkt man dabei schnell, dass die «richtige» Art zu meditieren an eine Religion, an eine Gemeinschaft oder an ein kommerzielles Unternehmen gebunden ist, denen der Autor des Buches angehört. Jede andere Methode wird als unwirksam oder gar sündhaft dargestellt.

					Im Laufe der Jahre habe ich zahlreiche Meditationsbücher von der einen oder anderen Sorte gelesen und eine Menge daraus gelernt.

					Insbesondere habe ich dabei jedoch gemerkt, dass ich Meditation am liebsten pur habe: keine Terminologie, keinen Kult – und nur keine Dogmen, bitte!

				
					
						Nicht alle Meditationstechniken sind gleich, aber viele ähneln sich

					
					Beim Studium verschiedener Methoden der «Erleuchtung» fiel mir auf, dass sie vieles gemeinsam haben. Ich werde versuchen, die Übungen und Methoden so klar wie möglich vorzustellen, indem ich die verschiedenen Konzepte einander gegenüberstelle und auf einige wichtige Themen näher eingehe. Warum soll man sich durch Berge von komplizierten dogmatischen Schriften quälen, wenn man jemanden hat, der es auf unkomplizierte Weise verständlich machen kann?

					Entgegen der landläufigen Vorstellung muss das Studium der Meditation keineswegs schwierig, schmerzhaft oder abgehoben sein. Du hast auch keine alte Schuld abzutragen, wenn du ein meditatives Bewusstsein erlangen willst. Dieses Buch soll nicht zu einem mühsamen Kampf anregen. Ich vertrete vielmehr die Auffassung, dass die Meditation eine spannende neue Fähigkeit sein sollte, die man erlernen kann und die eine natürliche, befriedigende Art hat, ganz von selbst in Gang zu kommen.

				
					
						Wie dieses Buch aufgebaut ist

					
					Obwohl dieses Buch hauptsächlich praktisch ausgerichtet ist, enthält es ein gewisses Maß an Theorie und Philosophie der Meditation. Ich habe es so angeordnet, dass der überwiegende Teil der Theorie im ersten Teil erscheint. Die wichtigsten theoretischen Abschnitte sind fett gedruckt. Jemand, der sich ohne Umschweife an die Übungen zur Dreiminutenmeditation begeben möchte, kann sich über das Wesentliche der Theorie informieren, indem er einfach nur das Fettgedruckte liest.

					Der zweite Teil erklärt sich im Wesentlichen von selbst. Die ersten Kapitel befassen sich mit den Pros und Kontras von Gurus, mit meinen Vorstellungen von metaphysischer Fitness und mit den Methoden, wie man die Übungen dieses Buches in die Tat umsetzen kann. Vor jeder Gruppe von Übungen stehen jeweils einige theoretische und historische Erläuterungen.

					Der dritte Teil erklärt, wie man die theoretischen Informationen aus dem ersten und die Übungen aus dem zweiten Teil auf bestimmte Probleme, denen wir uns gegenübergestellt sehen, anwenden kann.

					Das ist alles. Ich glaube, dass jeder, der einen ernsthaften Versuch wagt, gemeinsam mit mir in der Meditation einen hilfreichen Begleiter für sein ganzes Leben finden kann.

					Falls du es ganz eilig hast, sofort mit dem Meditieren anzufangen, kannst du ausschließlich die fettgedruckten Abschnitte lesen. Wenn du das Buch «diagonal» liest, indem du nur den fettgedruckten Text zur Kenntnis nimmst, solltest du ebenfalls die Abschnitte lesen, deren Überschriften dich neugierig machen. Du wirst dann in kürzester Zeit beim zweiten Abschnitt und bei den Übungen zur Dreiminutenmeditation angelangt sein. Wenn du einige Dreiminutenmeditationen beherrschst, kannst du noch einmal zurückblättern und in Ruhe den Rest des ersten Teils lesen, oder du gehst gleich weiter zum dritten Teil, um spezifische Möglichkeiten herauszufinden, wie du die Meditationen anwenden kannst.

				
					
						Was ist Meditation?

					
					Meditation ist die Kunst der mentalen Selbstkontrolle. Jede der Dreiminutenmeditationen in diesem Buch ist eine Übung, die dir helfen wird, Kontrolle über deine Gedanken zu bekommen.

				
					
						Was du brauchst, um zu meditieren

					
					Leidest du häufig unter lästigen Wut- oder Angstzuständen? Wirst du von deinen Wünschen und Begierden abgelenkt? Bist du deprimiert, gelangweilt oder unruhig? Erscheint dir das Leben manchmal sinnlos? Fühlst du dich nur glücklich, wenn alles seinen geordneten Gang geht?

					Falls du niemals derartige Probleme gehabt hast, dann benötigst du dieses Buch möglicherweise überhaupt nicht. Wahrscheinlich bist du dann eine Art Übermensch, denn wohl jeder normale Mensch schafft es wenigstens manchmal, sich unglücklich zu machen.

					«Sich unglücklich machen»? Was für eine seltsame Vorstellung. Warum sollte man sich selbst unglücklich machen?

					Natürlich ist es viel leichter anzunehmen, dass die Umstände oder unsere Mitmenschen für unser Unglück verantwortlich sind. Das ist jedoch blanker Unsinn. Wir alle kennen jene seltenen Menschen, die offenbar immer glücklich erscheinen, ganz gleich, was für Schwierigkeiten ihnen im Leben begegnen – oder wir haben zumindest von ihnen gelesen oder gehört. Aber wir kennen wenigstens ein Dutzend jener reichen, berühmten und gesunden Menschen, die es verstanden haben, ihr eigenes Leben zur Hölle zu machen, von John Belushi bis Howard Hughes. Uns selbst unglücklich machen? Etwas völlig Natürliches.

					Es sind nicht unbedingt die Ereignisse, die einen Menschen glücklich oder unglücklich, zufrieden oder unzufrieden machen. Entscheidend ist, wie man sich in seinem Inneren fühlt. Während des großen Börsensturzes 1929 hatten viele Makler, die in der Wall Street vor Verzweiflung aus dem Fenster sprangen, noch genügend Geld, um einigermaßen glücklich und zufrieden den Rest ihrer Tage zu verleben. Der Börsensturz hat sie nicht ins Unglück gestürzt, ebenso wenig wie das Fenster, aus dem sie gesprungen sind. Ihre eigenen Gedanken haben sie so weit gebracht.

					Für die meisten Menschen können die eigenen Gedanken oft grausame und strenge Tyrannen sein, immerzu kritisierend und urteilend. Sie entfachen einen Sturm der Widersprüche und Verwirrungen. Sie verführen dich aus einer Laune heraus, das neueste Modell deines Lieblingsautos zu kaufen, und überlassen dir die Sorge, wie du die monatlichen Raten aufbringen sollst. Sie lassen dich beim Essen kräftig zulangen und jagen dir hinterher Sorgen über dein Gewicht ein. Sie lassen dich euren Hochzeitstag vergessen, aber erinnern dich daran, wie du einmal in der zweiten Klasse aus Versehen im Schlafanzug in die Schule gegangen bist. Sie erfüllen dich mit Wut auf die Forderungen deines Kindes oder deiner Eltern und jagen dir anschließend Schuldgefühle ein, dass du deinem Vater, deiner Mutter, deiner Tochter oder deinem Sohn gegenüber nicht großzügig genug bist. Job, Sex, Geld und Gesundheit – die Liste potenziell lästiger Gedanken, von denen dein Verstand gar nicht genug bekommen kann, ist scheinbar endlos. Aber es muss nicht so bleiben.

					Deine Gedanken müssen dir keine Last sein. Meditation, die Kunst der mentalen Selbstkontrolle, kann dein Denken buchstäblich von Grund auf verändern. Deine Gedanken können von unangenehmen, tyrannischen Nervensägen zu nützlichen und lebendigen Begleitern werden. Warum fortfahren, die Gedanken gegen dich arbeiten zu lassen, wenn du sie dazu erziehen kannst, für dich zu arbeiten?

				
					
						Warum ich mit der Meditation beginnen musste

					
					An meinem eigenen Werdegang von einem nichtmeditierenden zu einem meditierenden Menschen kann man gut sehen, wie jemand, der mit seinen Gedanken auf Kriegsfuß stand, zu einer friedlichen und anregenden Koexistenz mit ihnen gefunden hat.

					Früher ließ ich mich oft von meinen kleinlichen, herrschsüchtigen Gedanken tyrannisieren. Ich fühlte mich nur dann wohl, wenn alles so lief, wie ich es mir vorstellte, oder wenn ich ein besonders angenehmes Erlebnis hatte, während es mir den Rest der Zeit ziemlich schlecht ging. Ich verbrachte viel Zeit damit, mich aus unerfindlichen Gründen niedergeschlagen zu fühlen. Aber so war es immer schon für mich gewesen, und es gab keinen Grund für mich anzunehmen, dass die Dinge anders sein sollten oder dass es überhaupt etwas anderes gab.

					1984 jedoch wurde alles anders. Ich stand kurz davor, die erste Version meines Schnellkurses für Blues-Mundharmonika in den USA herauszubringen, und war entsprechend stolz. Als mein Buch gerade gedruckt werden sollte, brachte ein anderer großer Verlag (dessen Verleger ich persönlich kannte und dem ich immer vertraut und den ich sogar das Mundharmonikaspielen gelehrt hatte) ein eigenes Buch zum Thema Mundharmonika heraus, das meinem auf verblüffende Weise ähnelte. Mein eigenes Kind, so spürte ich, war gestohlen worden, und ich kochte vor Wut, war verletzt, verunsichert und deprimiert.

					In dieser akuten Notlage ging mir immer wieder ein Gedanke durch den Kopf: die Vorstellung, dass es mir letztlich mehr wert wäre als zehn erfolgreiche Mundharmonikabücher, wenn ich die missliche Lage, in die ich geraten war, irgendwie meistern würde.

					Dieser Gedanke setzte sich durch. Ich besorgte mir psychologische, philosophische und metaphysische Literatur und studierte sie in aller Ruhe, in allen Einzelheiten. Einiges las ich sogar mehrmals. Vorher hatte ich solche Bücher zur Unterhaltung gelesen oder um über die neuesten Theorien, die gerade «in» waren, Bescheid zu wissen. Nun hatte ich das Gefühl, es geht um mein Leben.

					Fast alle meiner Lieblingsbücher empfahlen verschiedene tägliche Meditationspraktiken. Also begann ich, nach einer zwölfjährigen Pause, wieder mit der Technik der Transzendentalen Meditation™ zu experimentieren, die ich an der Universität gelernt, aber nie wirklich praktiziert hatte. Darüber hinaus nahm ich an einem zehntägigen Meditationsretreat mit dem Psychologen und buddhistischen Lehrer Jack Kornfield teil und lernte, dass es eine enorme Vielfalt verschiedener Meditationstechniken gibt.

					Ich begann, die Meditation zu studieren und sie zum Bestandteil meines täglichen Lebens zu machen. Je mehr ich die Kunst der mentalen Selbstkontrolle lernte, desto klarer wurden mir meine eigenen Gedankengänge. Ich merkte, wie ich immer weniger von meinen gewöhnlichen alten Angstgefühlen und Wünschen dominiert wurde. Die Hypochondrie, mein hartnäckigstes Schreckgespenst, kam zwar gelegentlich immer noch hervor, aber normalerweise erkannte ich sie sofort und konnte sie loslassen. Meine früheren tage- oder wochenlangen Depressionen begannen bereits nach wenigen Sekunden oder Minuten, allerhöchstens jedoch Stunden, zu verschwinden. Sogar die Unsicherheiten, von denen ich seit der Volksschule besessen war, begannen sich in aller Stille aus meinem Denken zu verabschieden.

					Damit will ich nicht sagen, dass bei mir alles in Ordnung ist. Erstens wäre es nicht wahr, und zweitens würde ich mich vor meinen Freunden der wohlverdienten Lächerlichkeit preisgeben, falls sie dieses Buch einmal in die Hände bekommen sollten.

					Es geht mir jedoch weitaus besser als früher, bevor ich begonnen hatte zu meditieren. Heute machen mir die äußeren Ereignisse weniger aus, und ich kann meine Gedanken und Gefühle besser verstehen und besser mit ihnen umgehen als vorher.

					Ich glaube an die Meditation. Ich glaube, dass sie mir geholfen hat, und ich glaube, dass sie auch dir helfen kann. Deswegen habe ich dieses Buch geschrieben.

				
					
						Ein wenig Geschichte und Physiologie der Meditation

					
					Die folgenden Informationen sind nicht unbedingt erforderlich, um zu meditieren. Aber das Verständnis einiger historischer und physiologischer Zusammenhänge kann dir helfen, das Phänomen der Meditation besser zu verstehen. Viele der folgenden Gedanken verdanke ich dem Buch Die Kunst, kreativ zu sein von Willis Harmon und Howard Rhinegold (siehe Bibliographie, S.217).

					Die Vorfahren unserer Vorfahren vor vielen Millionen Jahren waren kleine, landbewohnende Säuger, nicht weit entfernt in ihrer Entwicklung von jenen abenteuerlustigen Fischen, die das Wasser verließen, um mit ihren Flossen über den Strand zu watscheln. Vor Millionen von Jahren, als unsere indirekten Vorfahren sich vom Boden erhoben, um sich von Baum zu Baum zu schwingen, begannen sich ihre kleinen Gehirne auf eine Weise zu entwickeln, die uns noch heute betrifft.

					Die Baumkletterer mussten in der Lage sein, schnelle Entscheidungen zu treffen, wonach sie als Nächstes greifen sollten. Wenn sie etwa im Flug von Ast zu Ast nach einem zu dünnen Zweig oder nach einem Blatt anstatt nach einem beweglichen, aber soliden Ast griffen, konnte dieser Fehler durchaus tödliche Konsequenzen haben.

					Also begannen ihre Gehirne die Fähigkeit zu entwickeln, Gegenstände mit gleichen Eigenschaften sofort zu erkennen. Ihre Augen prüften einen Gegenstand, und wenn seine Merkmale denen eines soliden Astes glichen, gab das Gehirn den Befehl, es zu wagen und zuzugreifen.

					Als das Gehirn sich vergrößerte und unsere Vorfahren sich in Richtung Mensch entwickelten, behielt es diese Angewohnheit des Generalisierens bei und baute sie noch weiter aus. Unsere primitiven Vorfahren mussten sich sehr schnell entscheiden können, ob sie, wenn eine andere Kreatur sich näherte, bleiben oder lieber das Weite suchen sollten. Die Entscheidung zu fliehen konnte im Fall eines sich nähernden Flamingos den Verlust einer Mahlzeit nach sich ziehen, während die Entscheidung, sich einem Bären zum Kampf zu stellen, unter Umständen tödliche Folgen hatte.

				
					
						Erst reagieren, dann denken

					
					Anstatt in solchen Fällen eine umfangreiche Analyse anzustellen, lernte das Gehirn, sehr schnelle Schlussfolgerungen zu ziehen. Diese Schlussfolgerungen beruhten auf geistigen Bildern, die im Gehirn eingepflanzt waren und dann durch die allgemeine Größe und Gestalt eines Gegenstandes ausgelöst wurden. Nachdem die sofortige Reaktion stattgefunden hatte, konnte dann der Gegenstand oder das Wesen, das sich genähert hatte, aus sicherer Distanz sorgfältiger im Detail untersucht werden.

					Unsere prähistorischen Vorfahren taten also nichts anderes, als auf ein geistiges Bild zu reagieren. Manch ein Höhlenmensch, der in der Dämmerung plötzlich einen Baumstumpf wahrnahm, ging zweifellos blitzartig in Deckung, weil seine Phantasie ihm das Bild eines geduckten Tigers vorspiegelte. Kurz danach, als er das Bild des Tigers mit der Realität des Baumstumpfs vergleichen konnte, fühlte er sich vielleicht peinlich berührt, aber wenn er nicht in Deckung gesprungen wäre, und es wäre doch ein Tiger gewesen …
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