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					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					In nur drei Minuten am Tag eine Menge über Meditation lernen – und über sich selbst!

					Mit kurzen Übungen und wenig zeitlichem Aufwand zeigt Dr. Richard Dixey einen Weg zu geistiger Klarheit, Stressabbau, schärferem Denken, verbesserter Konzentration und gesteigerter Kreativität. Weg vom langen Sitzen auf Meditationskissen und aufwendigen Techniken hin zu einer unkomplizierten alltagstauglichen Anwendung und einem Mehr der eigenen Wahrnehmung. Mit Erfolgsgarantie!

					«Dieses Buch soll nicht verschlungen, sondern gelebt werden, mit dem Autor als Freund und gutem Lehrer an der Seite. Ich habe es geliebt.» Victoria Riskin

					«Richard Dixey räumt effektiv mit dem Mythos auf, dass Meditation ein langes, mühsames Unterfangen sein muss.» Dean Sluyter

				

		
	
		
			
				
					Vita
				

			
			
					Dr. Richard Dixey ist promovierter Biophysiker und hat einen Magisterabschluss in Wissenschaftsgeschichte und -philosophie. Seit 1972 beschäftigt er sich aufgrund seines Interesses am Buddhismus mit der Schnittstelle zwischen wissenschaftlichen und spirituellen Perspektiven und unternahm ausgedehnte Reisen in den Himalaja, nach Indien und Südostasien. Er gehört zum Lehrkörper des Dharma College in Berkeley und ist Berater der Khyentse Foundation.

					 

					Anja Schünemann studierte Literaturwissenschaft und Anglistik in Wuppertal. Seit 2000 arbeitet sie als freiberufliche Übersetzerin der verschiedensten Genres und hat seitdem große Romanprojekte und Serien von namhaften Autorinnen und Autoren wie Philippa Gregory, David Gilman sowie Robert Fabbri aus dem Englischen ins Deutsche übertragen. Historische Romane sind eines ihrer Spezialgebiete: Von der Antike bis zum Mittelalter, in die frühe Neuzeit sowie bis ins 20. Jahrhundert verfügt sie über einen reichen Wissensschatz, der ihre Übersetzungen zu einem gelungenen Leseerlebnis macht.
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				Für TT und DJKR mit innigem Dank

			

					Die Philosophie ist ein Kampf gegen die Verhexung unseres Verstandes durch die Mittel unserer Sprache.

					Ludwig Wittgenstein

				

					Vorwort

				Dieses Buch erhebt einen kühnen Anspruch:
Nur drei Minuten täglich, vierzehn Wochen lang. Das macht insgesamt etwas weniger als fünf Stunden. Wenn Sie in diesen vierzehn Wochen wirklich jeden Tag drei Minuten aufwenden, können Sie tiefe Einblicke in Ihre persönliche Erfahrung gewinnen, die Sie sich so niemals anlesen könnten.

					Also,

					das ist der Deal: Lesen Sie dieses Buch nicht von vorn bis hinten durch! Auch wenn Sie das problemlos tun könnten, da es sehr kurz ist.

					 

					Stattdessen

					lesen Sie zunächst nur die Einleitung, dann lesen Sie Kapitel 1 und praktizieren die einfache Meditation drei Minuten täglich, sieben Tage lang.

					 

					Dann

					lesen Sie Kapitel 2. Praktizieren Sie die einfache Meditation drei Minuten täglich, sieben Tage lang.

					 

					Und dann

					lesen Sie Kapitel 3. Praktizieren Sie die einfache Meditation drei Minuten täglich, sieben Tage lang, und so weiter!

					 

					Am Ende

					werden Sie, wenn Sie das so durchgehalten haben, ein Fundament an Erfahrung besitzen, auf dem ein Haus der Erkenntnis aufgebaut werden kann.

				

					Zur Unterstützung für Sie haben wir die kostenlose App «Three Minutes» für iPhone und Android entwickelt, die Sie sich auf Ihr Handy herunterladen können.

				

					Einleitung

				Seit meiner Kindheit bin ich fasziniert von unserer Wahrnehmung — von der Frage, was Erfahrung für jeden Einzelnen persönlich bedeutet. Im späten Teenageralter erkannte ich, dass fast alle westlichen Betrachtungen über die menschliche Erfahrung auf Erklärungen durch andere basieren, als könnte das Erleben an sich in der dritten Person ausgedrückt werden. Ich erinnere mich, wie ich in der Stadt auf eine Straße hinausblickte, in der Menschen über den Gehweg liefen, und dachte, dass jeder von ihnen sich in seiner eigenen Blase befand, die meinem Verständnis völlig unzugänglich war. Doch ich hatte ein vages Gespür, dass es mehr zu wissen gab, irgendwo, wenn ich es nur finden könnte. Bald richtete sich mein Hauptinteresse auf frühe Begegnungen mit der Meditation und anderen Wegen, den Geist zu erforschen, und so verließ ich nach zwei Jahren wissenschaftlichen Studiums an der Universität meine englische Heimat und machte mich auf den Weg nach Indien, um zu sehen, was es dort zu entdecken gab.
Natürlich fand ich nicht das, wonach ich auf der Suche war — jedenfalls damals nicht. Ich weiß noch, wie ich am Rand der Seepromenade in Nainital, einer seltsam britisch anmutenden Stadt im Vorgebirge des Himalaja, zu Füßen eines grauhaarigen Pandits in orangefarbenen Gewändern saß. Mit wild funkelnden Augen überblickte er die zusammengewürfelte Schar der Westler, zu denen auch ich gehörte und die alle auf die eine oder andere Art auf der Suche waren. Da fiel sein Blick auf mich. Er beugte sich vor, zeigte energisch mit dem Finger und rief laut: «Du, du da!! Geh nach Hause!»
Ich befolgte die Anweisung nicht sofort, dazu war ich viel zu stur. Aber wenige Monate später saß ich im Flieger zurück nach London. An meinem Gespür, dass es da mehr geben müsse, hatte sich nichts geändert, doch in dem Versuch, mich dem anzunähern, schien ich nicht recht voranzukommen. Ich schloss also zunächst einmal mein Studium ab. Währenddessen beschäftigte ich mich mit der Kabbala und der hermetischen esoterischen Tradition, und mir wurde mit Erschrecken klar, dass weite Teile der westlichen Kultur durch den Siegeszug der empirischen Rationalität in ein Schattendasein gedrängt worden waren. Lag dort das Geheimnis? Allerdings dauerte es nicht lange, bis sich mir einige gravierende Schwächen der esoterischen Traditionen zeigten. Wenn man keine Messlatte für echtes Wissen hat, was hindert einen dann daran, sich einfach irgendetwas auszudenken?
Das ist ein Dilemma. Die bewährten Techniken empirischer Beweisführung wie die wissenschaftliche Methode führen zu Erkenntnissen, die andere replizieren können, allerdings ist diese Art der Erkenntnis unpersönlich und steht nicht in direkter Beziehung zum Erkennenden. Auf der anderen Seite kann der verführerische Reiz persönlicher Erkenntnis die Tür zu allerlei Illusionen und Fantasien öffnen. Die moderne Welt steht in vielerlei Hinsicht unter dem starken Einfluss dieser beiden Strömungen, und ein Ausweg ist nicht ohne Weiteres ersichtlich.
Durch eine glückliche Verkettung von Umständen kam es dazu, dass ich eine Forschungsabteilung einer großen Londoner Klinik leitete. Dort beschäftigte ich mich mit unterschiedlichen Heilkünsten, die ganz bestimmte Menschen manifestieren können. Ich beobachtete auch die erstaunliche Wirksamkeit bestimmter traditioneller Arzneien. Wie war solch außerordentliches Wissen gewonnen worden? Gab es einen alternativen Weg, die Wahrheit der Dinge zu entdecken?
So begann ich eine zweite Karriere — ich suchte in aller Welt nach traditionellen Heilmethoden und warb Mittel ein, um diese Verfahren in regelrechten klinischen Studien zu untersuchen. Als Geschäftsführer eines Unternehmens im Vereinigten Königreich, das sich mit der Zeit zu einer bekannten Aktiengesellschaft entwickelte, konnte ich wiederum einige Erfolge verzeichnen. Doch der Versuch, diese erlesenen Produkte traditioneller Kultur in die Form moderner Pharmazeutika zu pressen, erwies sich als ebenso schwierig wie die Erforschung der Heilkünste. Noch immer sagte mir mein Gespür, es müsse möglich sein, persönliche Erfahrung zu untersuchen — aber mit welchen Mitteln?
Die ganze Zeit war da etwas im Hintergrund. Es gab eine Tradition mit einer ungebrochenen, fast nabelschnurartigen Verbindung zur Antike, mit der ich mich noch nicht eingehender beschäftigt hatte. Ich meine natürlich die asiatischen Meditationstraditionen, die alle mindestens tausend Jahre zurückreichen, manche sogar bis zu 2500 Jahren, in eine Zeit, in der die Menschen ganz andere Möglichkeiten der Erkenntnisgewinnung hatten als wir heute. Diese Kultur legte den Schwerpunkt auf Gelehrsamkeit und brachte eine Tradition hervor, in der Philosophenmönche ihre Erkenntnisse nicht nur durch Logik und Analyse entwickelten wie unsere modernen Philosophen und Wissenschaftler, sondern auch durch ihre eigene Meditation und persönliche Entwicklung.
Das war es! Diese Praktizierenden hatten bereits die Quadratur des Kreises erreicht, um den ich herumgeschlichen war; sie hatten Wissen und Erkenntnis aus ihrer eigenen Subjektivität heraus erzeugt und diese Erkenntnis zugleich der Überprüfung von außen unterworfen. Inspiriert von meiner Entdeckung, nutzte ich den Umstand, dass in letzter Zeit viele hochrangige tibetische Lehrer nach Europa und Amerika gekommen waren, und ich lernte bei ihnen sowie auch bei südostasiatischen Lehrern der ebenso alten südlichen Schulen. Je mehr ich mich damit beschäftigte, umso beeindruckter war ich — nicht nur von der Tiefe der Tradition, die ich entdeckt hatte, sondern auch von ihrer unermesslichen Weite und der Vielfalt ihrer Anwendung.
2002 hatte ich das große Glück, meine Frau Wangmo kennenzulernen, die älteste Tochter eines hohen tibetischen Lama. 2007 beschloss ich, mich zur Ruhe zu setzen und mit meiner jungen Familie nach Kalifornien überzusiedeln, um in der Nähe von Wangmos Eltern zu sein. Außerdem wollte ich mich in der Leitung einer Stiftung in Indien engagieren, die sich für die Rückkehr von Theravada-Mönchen nach Indien einsetzt, sowie in der Leitung des Dharma College in Berkeley, Kalifornien, wo wir leben. Die Mission des Dharma College ist, die alten Traditionslinien der Meditation und Selbstrealisation einem neuen Publikum in einer neuen Sprache zu vermitteln, und im Rahmen dieser Bestrebungen begann ich, dort Meditationskurse zu geben.
Die Aufgabe, meine persönlichen Erfahrungen mit den Meditationstraditionen einem neuen Publikum zu übersetzen und zu erklären, führte mich zur Beschäftigung mit den Themen in diesem Buch. In die folgenden Seiten ist vieles von dem eingeflossen, was ich über die Jahre von zahlreichen gütigen und geduldigen Lehrern gelernt habe. Manche Teilnehmende in meinen Kursen haben Mitschriften angefertigt, und diese bildeten die Grundlage für den vorliegenden Text. Fragen wurden gestellt, und ich beantwortete sie, so gut ich konnte; diese Fragen und Antworten finden sich am Ende jedes Kapitels. Ich führe eine Handvoll traditioneller Begriffe aus der alten indischen Sprache Pali ein, um ein paar Bezugspunkte herzustellen. Dabei hoffe ich sehr, dass es mir gelungen ist, sie so umfassend in Kontext zu setzen, dass es nicht mehr bloß technische Begriffe sind, sondern Kürzel für die spezifischen Erfahrungen, die wir in den kurzen Meditationssitzungen erkunden. Wörter dienen der Information, aber in der Meditation ist es vielleicht mehr als bei jeder anderen Tätigkeit essenziell, dass die Information Teil der persönlichen Erfahrung wird. Wenn das geschieht, kommt es nicht mehr so sehr auf die Wörter an. Falls Sie dennoch das Bedürfnis haben, sich die Bedeutung einzelner Begriffe noch einmal ins Bewusstsein zu rufen, können Sie sie im Glossar am Ende dieses Buches nachlesen.
Nun zur praktischen Durchführung der Meditationen: Ich persönlich ziehe es vor, möglichst mit offenen Augen zu meditieren und dabei normal zu atmen. Geistige Fähigkeiten zu entwickeln, während die Sinne offen bleiben und ohne dass man den Körper beeinflusst, schafft eine größere Nähe zwischen dem, was wir in unseren Meditationssessions praktizieren, und unserer weit umfangreicheren Erfahrung nach der Meditation. Manche Anfänger empfinden es allerdings als ablenkend, die Augen offen zu halten. Probieren Sie aus, womit Sie besser zurechtkommen. Außerdem ist es hilfreich, auf einem Stuhl zu sitzen oder auch auf einem Kissen, wenn das für Sie bequem ist. Es geht darum, eine Haltung einzunehmen, in der Ihr Körper dauerhaft ruhig, entspannt und im Gleichgewicht ist. Natürlich wäre das auch im Liegen möglich, aber dabei besteht die Tendenz einzuschlafen!
Der Drei-Minuten-täglich-Ansatz ist aus Traditionen entsprungen, die den Schwerpunkt auf kurze, wiederholte Meditationsübungen legen statt auf lange Sitzungen. Das trifft jedoch nicht auf alle Schulen zu, und es gibt viele andere Ansätze. Ich habe für mich festgestellt, dass die Methode mit kurzen Sessions eine gute Grundlage schafft und es leicht macht, sich eine Meditationspraxis anzueignen, auf der man gut aufbauen kann.
Meditation ist ein nützliches, vielleicht sogar essenzielles Element der Selbsterkundung, eine Praxis, die eine verlässliche Grundlage sowohl für subjektive Erkenntnis als auch für emotionale Resilienz entwickeln kann. Ich hoffe, einige der Menschen, die dieses Buch lesen, werden sich darauf einlassen, denn es ist eine ergiebige und erfüllende Praxis, mit der man andere Elemente eines guten Lebensstils in ihrer Wirkung verstärken kann, sei es Tagebuchschreiben, Gebet, Kontemplation oder anderes. Diese vierzehn Übungen sind nicht als abschließende Zusammenstellung zu verstehen, sondern sie sollen als Einstieg dienen. Für Menschen, die bereits Erfahrungen mit anderen Ansätzen der Meditation gemacht haben, eröffnen sie vielleicht eine neue Perspektive, bringen ein wenig frischen Wind in ihre bestehende Praxis. Und wiederum anderen hoffe ich zeigen zu können, dass moderne physiologische und psychologische Erkenntnisse durchaus im Einklang mit dieser Art der Persönlichkeitsentwicklung sind und Meditation daher in keinerlei Gegensatz zu einer modernen Lebensweise steht.
Für mich ist sie eine nützliche Fähigkeit — eine, die die Tür zu einer insgesamt erfüllteren Seinsweise öffnen kann. Wenn der Anfang einmal gemacht ist, liegen grenzenlose Möglichkeiten der Erkundung vor uns.

					Kapitel eins Beinahe vom Blitz getroffen

				«Heutzutage findet man dank Überwachungskameras alle möglichen Videos im Internet. Wenn Sie nach «Mensch vom Blitz getroffen» suchen, erhalten Sie zahlreiche Treffer. Sie sehen einen Blitz, und wenn Sie das Video langsamer abspielen, sehen Sie die getroffene Person umfallen wie einen gefällten Baum.
Etwas anders sieht es in einem Video aus dem Jahr 2019 aus. Dieses wurde von einer Überwachungskamera in South Carolina aufgenommen und zeigt einen Mann, der im strömenden Regen über einen Weg eilt. Er ist unter seinem Schirm verborgen und macht etwa zwei Schritte pro Sekunde. Nach einigen Sekunden gibt es einen gewaltigen Blitz, der Mann krümmt sich zusammen, dann erholt er sich wieder und läuft davon. Hier können Sie das Video auf YouTube anschauen: https://www.youtube.com/watch?v=Hq6Q0juQ6qA
Wenn Sie das Video langsamer abspielen, wird etwas sehr Wichtiges erkennbar. Man sieht zuerst den Moment, in dem der Blitz ein paar Schritte von dem Mann entfernt in den Rasen einschlägt. Im nächsten Frame lässt ein gewaltiger Lichtblitz den gesamten Bildschirm weiß erscheinen. Aber im wiederum nächsten Frame geht der Mann weiter, sein Gang ist unverändert. Er macht noch einen ganzen Schritt, fast eine halbe Sekunde vergeht, ehe man sieht, wie er sich krümmt, stolpert und dann losrennt, um Deckung zu suchen. Was also geschieht in dieser halben Sekunde — dem Fingerschnippen zwischen Wirklichkeit und Erfahrung, selbst wenn die Wirklichkeit so intensiv ist wie die, beinahe vom Blitz getroffen zu werden? Die Meditation hilft uns, das zu ergründen.
Meditation hat Eingang in unsere Alltagssprache gefunden. Sie ist zu einer wahren Modeerscheinung geworden. Wir bekommen Ratschläge wie, «im Hier und Jetzt zu sein» und ein «achtsames Bewusstsein zu entwickeln». Irgendwie soll der simple Akt, still dazusitzen und etwas zu beobachten — meist den eigenen Atem —, all das bewirken. Aber warum? Und wie?
Im vorliegenden Buch versuche ich, diese Fragen zu beantworten, und stelle im Zusammenhang damit eine Auswahl kurzer, aber effektiver Meditationsübungen vor. Dabei hoffe ich, ein paar der Vorurteile auszuräumen, die das Meditieren für manche zur Obsession machen — und für viele andere zu einem scheinbar unerreichbaren Ziel.

					
						Hinter der nächsten Wegbiegung

					
					Meditieren ist eine Fähigkeit. Man kann es lernen, so wie Skilaufen, Stricken oder Geigespielen. Es ist für sich genommen keine religiöse Praktik; vielmehr ist es eine Methode, mit unserer eigenen Erfahrung zu arbeiten. Meditation ist ein Weg, etwas zu tun, das wir in der heutigen Zeit allgemein nicht so oft tun, nämlich unsere eigene Erfahrung als Erfahrung zu betrachten. Die Meditation hilft uns, nicht einfach durch unsere Erfahrung «Dinge» zu betrachten, die wir außerhalb unser selbst identifizieren, oder auf Gedanken und Gefühle zu reagieren, die vielleicht in unserer Innenwelt auftauchen. Stattdessen befähigt sie uns, unsere Erfahrung selbst zu betrachten.

					Das zu tun, ist ungewohnt und erfordert daher etwas Übung.

					Diese neue Fertigkeit, unsere eigene Erfahrung betrachten zu lernen, erzeugt innere Resilienz — die Fähigkeit, mit Herausforderungen und Belastungen effektiver umzugehen. Aber warum erzeugt sie innere Resilienz? Diese Frage ist tatsächlich ein Schlüssel zum ganzen Thema Meditation. Was als Nächstes kommt, mag auf den ersten Blick überraschend wirken, ist bei näherem Hinsehen aber eigentlich ganz offensichtlich. Es ist die Erkenntnis, dass unsere Erfahrung konstruiert ist. Unsere Erfahrung wird aus unseren Sinneseindrücken erzeugt und ist das Ergebnis zahlreicher schnell ablaufender Prozesse, die die Wissenschaft seit über einem Jahrhundert untersucht. Aber was wissen wir über solche Vorgänge?

					Viele von uns haben in der Schule gelernt, dass die drei Dimensionen, die wir mit den Augen sehen, in Wirklichkeit ein Konstrukt sind — die räumliche Wahrnehmung entsteht aus den unterschiedlichen Bildern, die unsere beiden Augen liefern. Die Erfahrung von Tiefe ist also ein Konstrukt unseres Sinnesapparats. In ähnlicher Weise beruht unsere Fähigkeit, die Quelle von Geräuschen zu lokalisieren, auf Berechnungen aufgrund von Phasendifferenzen zwischen dem Klang, der das eine beziehungsweise das andere Ohr erreicht. Auch unser Körperbild ist ein Konstrukt, das zeigen moderne Experimente und Entdeckungen wie beispielsweise die Phantomglieder, die Amputierte wahrnehmen. Überhaupt gilt dasselbe ganz allgemein für alle sinnliche Wahrnehmung: Unsere gesamte Erfahrung ist konstruiert. Aber wie? Können wir Zugang zu direkter Erfahrung erlangen, ohne diese Schichten der Konstruktion?

					Meditation kann uns helfen, diese Frage zu beantworten. Sie kann uns helfen, das Bild oder die Landkarte, in der wir leben, zu verstehen. Diese Aussage ist keineswegs ein Versuch, spektakuläre metaphysische Behauptungen über die Welt aufzustellen, etwa dass sie gar nicht existiert oder dergleichen. Sie weist lediglich auf etwas sehr Offensichtliches hin: Wir alle haben eine Reaktionszeit. So nennt man die Zeit, die wir brauchen, um auf etwas zu reagieren. Wir erleben sie, wenn wir sehen, wie ein Glas herunterfällt, und versuchen, es mit der Hand aufzufangen, es aber verfehlen. Doch wie das Video von dem Blitzeinschlag zeigt, geschehen all unsere Erfahrungen in einer Reaktionszeit, und diese ist tatsächlich ziemlich lang. Das heißt, bei allem, was geschieht, hinken wir der Wirklichkeit immer um ein Fingerschnippen hinterher.

					Kehren wir nun zu unserer Frage zurück. Was passiert in dem Fingerschnippen zwischen Ereignissen und unserer Reaktion auf diese? Was liegt dort? Die Praxis der Meditation macht sichtbar, dass in dieser Lücke etwas wirklich Wichtiges geschieht. In dieser knappen halben Sekunde, die wir brauchen, um etwas zu erfahren, wird unsere Erfahrung konfiguriert, eingefärbt, beeinflusst, nicht nur durch unsere Sinneseindrücke, sondern auch durch unsere Überzeugungen und alle früheren Erfahrungen, gute wie schlechte. Diese Einflüsse machen uns zu den Menschen, die wir sind. Das Problem ist, wir reagieren dann auf diese konfigurierte (oder konstruierte) Erfahrung, wir nehmen sie wahr, als sei sie die eigentliche Welt. Wir reagieren also auf das Bild, das wir selbst erzeugt haben, als sei es uneingeschränkt real. Diese Blindheit für unsere eigene Situation ist der Grund, weshalb wir uns so oft nervös, ängstlich und unbehaglich fühlen, irgendwie neben der Spur, ohne recht zu wissen, warum. Oft werden wir von Dingen getriggert und kennen den Grund nicht. Unsere Blindheit für all diese unbewusste, reflexive Reaktivität ist eine wesentliche Ursache für Stress.
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