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Zwei Strategien: Verbieten oder Uberzeugen

Liebe Freundinnen und Freunde der Meditation, an jedem
Donnerstag in diesem Jahr habe ich bislang einen Vortrag lber
Meditation gehalten, und auch diesmal, an unserem 100. Offenen
Meditationsabend in Gelnhausen, mochte ich das so halten.

Manchmal habe ich iber Meditationstechniken gesprochen,
mitunter, z. B. beim letzten Mal, liber Ziele der Meditation, haufig
aber auch uiber die Meditationshindernisse und den Umgang damit.
Wir haben in der Vergangenheit gehort, dass es fiinf Gruppen von
Meditationshindernissen gibt, namlich

1. Alles, was mit sinnlichem Verlangen zu tun hat,
2. Alles, was mit Abneigung, Arger, Wut zu tun hat,
3. Miidigkeit und Tragheit,

4. Unruhe und Besorgtheit und

5. Skeptizismus und Unentschlossenheit

Und schon in drei Vortragen habe ich mich mit dem Umgang, mit
der Bekampfung von Meditationshindernissen beschaftigt. Ein
Vortrag hie3 ,Zwei Anker”, in dem haben wir erfahren, wie hilfreich
es sein kann, immer wieder auf die Achtsamkeit auf den Atem und
die Achtsamkeit auf den Korper zuriickzukommen, in einem zweiten
haben wir die ,Methode des blauen Himmels”“ kennen gelernt und
in einem dritten mit dem schonen Titel ,Die Quelle aller
Meditationshindernisse beseitigen” haben wir erfahren, wie wichtig
das, was wir auflerhalb der Meditation machen, fiir unsere
Meditation ist. Alle diese Vortrage konnt ihr auch auf unseren
Internetseiten nachlesen oder anhoren.

Heute lernen wir gleich zwei Strategien kennen, wie wir mit
Meditationshindernissen umgehen kdonnen, namlich Verbieten und

Uberzeugen.
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Die einfachste Methode ist das Verbieten. Wann immer uns etwas
in den Sinn kommt, sei es Verlangen, sei es Abneigung oder sei es
ein Gedanke der Besorgtheit, konnen wir sagen: jetzt nicht! Das
heiBt wir unterdriicken diesen Gedanken im Moment.
Unterdriickung ist prinzipiell zwar eine suboptimale Strategie, denn
alles, was wir unterdriicken, was wir versuchen, unter den Teppich
zu kehren, ist nicht weg, es ist bestenfalls in den Bereich des
Unbewussten abgewandert und treibt dort sein Unwesen oder
kommt friiher oder spater wieder an die Oberflache. Das ist der
Grund warum ich das Verbieten nicht einfach mit dem Wort: Nein!
beschrieben habe, sondern mit ,jetzt nicht!“, was bedeutet, dass
wir uns damit zu einem anderen Zeitpunkt beschaftigen werden,
das gilt insbesondere fiir alles, was mit Unruhe und Besorgtheit zu
tun hat. Wir miissen die dahinter liegenden Probleme anerkennen
und lésen, aber eben nicht in der Meditation, sondern zu einem
anderen Zeitpunkt. Auch hier gilt der Dreiklang, den der Buddha
lehrt: Horen — Reflektieren — Meditieren, also (1.) hore auf das, was
dich besorgt macht, (2.) reflektiere dariiber, und zwar sowohl iiber
die Ursachen der Sorgen, uiber die Folgen der Sorgen und iiber die
geeignete Strategie, mit diesem Problem umzugehen, und dann
kannst du auch wieder (3.) gut meditieren. Aber vermische die drei
Dinge nicht: wenn du reflektierst, dann reflektierst du, und wenn du
meditierst, dann meditierst du. Das sind zwei verschieden Dinge.
Genau wie essen und atmen zwei verschiedene Dinge sind. Wenn
Du versuchst gleichzeitig zu essen und einzuatmen, verschluckst du
dich, dann hast du weder angenehm und erfolgreich gegessen noch
angenehm und erfolgreich geatmet. Beides findet zwar im Hals
statt, aber du solltest es nicht durcheinander bringen. Und ahnlich
unangenehm ist es, wenn du Reflektieren und Meditieren durch-
einander wirfst. Beides findet zwar im Geist statt, aber du solltest
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es nicht durcheinanderbringen, denn das ist weder angenehm noch
erfolgreich.

Also verbieten heif3t: dich dem, was dich in deiner Meditation stort,
nicht jetzt zu widmen, sondern zu einem anderen Zeitpunkt. Haufig
funktioniert das. Aber leider nicht immer. Was ist, wenn es nicht
funktioniert? Nun, dann greift die zweite Strategie: du musst dich
Uberzeugen, dass es jetzt nicht der richtige Zeitpunkt fiir das
Hindernis ist, indem du dir klar machst, wohin die Beschaftigung mit
diesem Hindernis fiihrt. Nehmen wir an, das Hindernis sei sinnliches
Verlangen nach xy. Dann kannst du jetzt erwagen, wohin dich diese
Ablenkung fiihren wird, namlich zu weiteren Ablenkungen und zur
Zeitverschwendung, du wolltest doch meditieren, dazu hast du dich
hingesetzt, jetzt vergeudest du die Zeit mit etwas anderem.
AuBBerdem kann das sinnliche Verlangen wahrend der Meditation zu
einer schlechten Angewohnheit werden, d. h., wann immer du ihm
nachgibst, verstirkst du diese schlechte Angewohnheit und
vergroBerst damit das Problem, und das wiederum verstarkt den
Widerstand gegen die Meditation. AuBerdem gilt fiir dieses
sinnliche Verlangen, dass es unbestandig ist, du rennst also
gedanklich hinter etwas Unbestandigem her. Kein sinnliches
Verlangen vermag dich letztendlich vollig zu befriedigen, du wirst
also hinterher nur wieder enttduscht sein, z. B. weil du die Zeit fiir
Meditation vertan hast.

Dieses Erwigen, dieses innere Uberzeugen, hat natiirlich auch eine
Gefahr. Wenn Du namlich die ganze oder einen groRen Teil der
Meditationszeit mit dem Erwagen verbringst, dann hast du nicht
meditiert, sondern nur Giber Meditationshindernisse reflektiert. Und
du sollst ja meditieren und nicht reflektieren. Also achte darauf,
dass du diese Phasen des Erwigens, des Uberzeugens kurz hiltst.
Wenn Du widhrend unserer 40-miniitigen Meditation auf ein
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Hindernis von sinnlichem Verlangen stof3t, dann erwadge kurz
vielleicht eine Minute lang, wohin dich das fiihren wird, und komme
dann wieder zum Meditationsobjekt zuriick. Und wenn 10 Minuten
spater vielleicht Besorgtheit auftritt, dann erwdage kurz, wohin
Besorgtheit fiihrt und dann komme wieder zum Meditationsobjekt
zuriick. Natiirlich kannst du dann auch eine der anderen Methoden
der Hindernisbekampfung anwenden, sei es der Blaue Himmel oder
vielleicht der Anker der Korperachtsamkeit.

Ich habe bisher nur davon gesprochen, wie wir das Erwdgen, das
Uberzeugung unserer Selbst beim Hindernis von sinnlichem
Verlangen einsetzen kodnnen, aber es funktioniert bei anderen
Hindernissen ebenso, nehmen wir das Hindernis von Abneigung,
Wut, Arger, Zorn an. Hierzu einige kurze Gedanken:

1. Warum éargere ich mich, Arger ist doch nicht angenehm! Tu dir
einen Gefallen und lass den Arger los!

2. Arger ist verginglich! Also lass ihn einfach vergehen.

3. Ich argere mich iiber eine Person. Das Karmagesetz sagt, dass
wir alle die Friichte unserer Taten ernten. Das wirkt von ganz
allein.

4. Das ist doch jetzt eine tolle Gelegenheit Geduld zu uben!
Schonen Dank lieber Blodmann, dass du mir die Gelegenheit
gibst, mich in Geduld und Gleichmut zu liben!

5. Ist er, sie oder es es lUberhaupt wert, dass ich mich dariiber
argere?

6. 0.k., das ist ein Blodmann, aber auch ein Blodmann hat gute
Eigenschaften.

7. Manchmal bin ich auch ein Blodmann und gehe anderen auf
die Nerven.

8. Macht es eigentlich Sinn, das so ernst zu nehmen?
Angenommen ich bekdme morgen die Diagnose ,Krebs“,
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wiirde ich dann iiberhaupt noch einen Gedanken darauf
verschwenden? Da es mir also nicht so wichtig ist, warum soll
ich mich dariiber aufregen?

Auch hier gilt: du musst dir nicht alle diese Dinge in epischer Breite
durch den Kopf gehen lassen. Ein oder zwei Punkte davon reichen,
mach es kurz! Vielleicht hast du nach einiger Zeit herausgefunden,
welche dieser — oder vielleicht anderer — Uberlegungen bei dir
besonders gut funktioniert; voila — nutze sie!

Vielleicht noch einige Tipps zum Uberzeugen, wenn das Hindernis
Besorgtheit ist:

1. O. k., das ist ein Grund zur Sorge, aber in der Meditation kann
ich doch nichts daran andern, ich werde mich spater damit
befassen.

2. Diese Sorgen sind unbefriedigend, warum sollte ich mich also
jetzt damit beschaftigen statt Freude und Begeisterung zu
stimulieren (siehe Vortrag von letzte Woche).

3. Diese Sorgen sind verganglich, nachstes Jahr erscheinen sie
mir vermutlich albern, warum also jetzt dariiber drgern?!

4. Diese Sorgen haben Ursachen. Ich werde spater dariiber
reflektieren und dann eine Strategie festlegen, wie ich diese
Ursachen und damit diese Sorgen effektiv bekampfe.

5. Warum sollte ich, der ich ein frohlicher Mensch sein will, mir
diese Sorgen zu eigen machen - lass sie los!

6. Oder nimm es heiter: Guten Morgen liebe Sorgen, seid ihr
auch schon alle da, legt euch lieber wieder schlafen und dann
ist auch alles klar!

O. k. — Heiterkeit beiseite. Was ist, wenn sich nicht die Sorgen
schlafen legen, sondern ich schlafrig werde? Wenn das Hindernis
also Tragheit und Schlappheit ist?
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Hier konnte man erwagen: das Leben ist kostbar und kurz, vergeude
es nicht! Oder: stelle dir die Tatkraft eines anderen, inspirierenden
Wesens dar, z. B. die des Buddha, oder irgendeiner anderen Person,
fiir deren Energie du Bewunderung hegst.

Sollte dein Hindernis Skeptizismus oder Unentschlossenheit sein,
dann tiberlege, was dir wirklich unklar ist. Wenn Du nicht gleich
darauf kommst, dann nimm dir vor, nach der Meditation dariiber zu
reflektieren und kehre zum Meditationsobjekt zuriick oder besinne
dich auf deine beiden Anker. Aber reflektiere dann auBerhalb der
Meditation wirklich dariiber, was dir unklar ist. Und dann schreibe
dir deine Fragen auf. Wenn Du sie nicht I6sen kannst, dann frage
einen, von dem du glaubst, er konne dir helfen.

Mich zum Beispiel.
Und wenn ich es auch nicht weiR?

Nun dann gehen wir einfach zusammen zu einem, der kliiger ist als
wir beide.

Noch eine Bemerkung zum Abschluss. Wenn wir oft genug mit der
Methode des Uberzeugens, des Erwigens, gearbeitet haben, wir
genligend Routine darin gewonnen haben, dann wird die Methode
des Uberzeugens der des Verbietens ganz dhnlich.

Wenn ich mir z.B. oft genug, wann immer in meiner Meditation
Arger auf jemanden hochkam, gesagt habe:

- Der Blodmann wird die Friichte seines Karma schon ernten
oder

- Manchmal bin ich auch ein ziemlicher Blodmann oder

- Supergelegenheit Geduld zu iliben!
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Dann langt das winzigste Aufkeimen von Arger, um mich an diese
Spriiche zu erinnern und ein Schmunzeln tritt auf meine Lippen,
denn ich weiR, dass ich diesen Arger besiegen kann.

Glaubt ihr nicht? Ein Beispiel dazu. Friiher habe ich mich immer um
halb sechs morgens zur Meditation hingesetzt und genau 10
Minuten spater ging die Heizung an, was dazu gefiihrt hat, dass die
Heizungsrohre unregelmiaBig klopften.

Anfangs habe ich mich furchtbar dariiber aufgeregt: jedes Mal,
wenn ich meditieren will, dieser Terror! Nach zwei Wochen habe ich
begonnen mich dariiber aufzuregen, dass ich immer noch nicht
daran angedacht hatte, die Heizung so einzustellen, dass sie zu
einer anderen Zeit hochfdahrt. Dann endlich habe ich die Heizung
umgestellt. Sie sprang jetzt eine halbe Stunde friiher an. Doch das
Klopfen begann nach wir vor um 20 vor sechs. Beim ersten Mal ist
ziemliche Wut in mir aufgestiegen. Alles ist gegen mich! Ein boses
Schicksal will mich an der Meditation hindern! Die Heizung ist mein
Feind!

Am nachsten Tag das Gleiche! Doch diesmal kam mir eine neue
Idee. Wenn es mich doch so argert, dass ich mich lber die Heizung
argere, warum hore ich nicht einfach auf damit. Diese Heizung ist
gar nicht mein Feind, sondern mein Lehrmeister! Diese Heizung ist
ein mindestens so groRer Lehrmeister wie der groBe tibetische Guru
Marpa, der seinen Schiiler Milarepa Jahrzehnte lang qualte. Diese
Heizung will mir Geduld lehren. Ist der Schiiler reif, dann erscheint
der Lehrer. Wow, ich bin reif genug! Mir ist die Heizung erschienen!
Danke groRRer Guru Heizung!

An diesem Tag war ich richtig begeistert von meinem Gliick einen so
hervorragenden Lehrer zu haben!
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Und vom nachsten Tag an, wann immer ich mich zur Meditation
niedersetzte und das Ticken der Heizung begann, erschien ein
fliichtiges Lacheln auf meinem Gesicht und in meinem Geist nur ein
einziges Wort: Danke! Und dann wandte ich mich wieder in tiefer
Freude meinem Meditationsobjekt zu: metta — mogen alle Wesen
das Gliick haben, mit einer tickenden Heizung gesegnet zu sein!
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