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Das Wichtigste ist,  
sich an das Wichtigste  

zu erinnern.

Alte Weisheit 
aus dem Zen-Buddhismus

Ein Geschenk an die Seele

»Allein, mir diese Zeiten der Stille zu nehmen, ist für meine 
Seele ein Geschenk«, sagte kürzlich ein teilnehmer meiner 
kurse. 
Viele Menschen wenden sich heutzutage der Meditation zu, 
um innerlich zur ruhe zu kommen. Aus dem Hamsterrad un-
serer unermüdlichen Geschäftigkeit herauszutreten, unser 
ständiges Streben nach irgendetwas anzuhalten, ist vielleicht 
wirklich eines der größten Geschenke, das wir unserer Seele 
machen können. 
Meditation unterstützt uns darin, über unser konditioniertes, 
gewohntes denken hinauszuwachsen und die weite, strah-
lende natur unserer natürlichen Bewusstheit und präsenz zu 
erleben. Sie ist ein Weg zurück zu uns selbst. 

Auf den folgenden Seiten finden Sie alles, was Sie für erste 
Erfahrungen mit Meditation brauchen: informationen, inspi-
rationen und konkrete Anleitungen. Gehen Sie es mit ent-
spanntem interesse an und widmen Sie sich den Übungen 
und Meditationen mit dem Ernst, der Leichtigkeit und der 
Ausdauer eines neugierigen kindes. Seien Sie geduldig mit 
sich. der Weg zu mehr offenheit und innerer freiheit er-
schließt sich leichter, wenn er mit einer entspannten, freund-
lichen Haltung begangen wird. 
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Meditation lässt sich als eine Art Geistestraining beschreiben, 
das dazu dient, aus unserer eingeschränkten Wahrnehmung 
aufzuwachen und die umfassendere natur der Wirklichkeit, 
unser innerstes Wesen, zu erkennen. ich verwende gerne den 
Ausdruck: Meditation offenbart unsere innere Güte, unsere 
Buddha-Natur.

durch die praxis der Meditation finden wir im Lauf der Zeit 
immer mehr zurück nach Hause zu einer Ganzheit des Seins 
und erkennen unsere natürliche Weisheit und unser natür-

liches Mitgefühl. dieses nach-Hause-
Zurückkehren wird individuell un-
terschiedlich empfunden: Manche 
nehmen es als ein tiefes Entspan-
nen in einen inneren frieden hinein 

wahr, bei anderen zeigt es sich 
als ein Zustand grundlosen 
Glücksgefühls, und für wie-
der andere ist es die freiheit 
des Herzens, rückhaltlos zu 
lieben. 

durch die praxis der 
Meditation werden wir 

immer mehr fähig,

dem Leben zu dienen und es gleichzeitig auszukosten. ist 
das nicht eine wundervolle kombination: zu dienen und zu 
genießen?

Es gibt eine große Bandbreite an Meditationsmethoden. Alle 
großen spirituellen Wege kennen formen der Versenkung in 
die unendliche präsenz, in die all unsere Erfahrungen einge-
bettet sind. in dieser Einführung stelle ich die buddhistische 
Meditation vor. 

in der buddhistischen tradition gibt es grundsätzlich zwei ka-
tegorien von Meditationsmethoden: 

ZZ den Weg der Stille, bei dem die praktizierenden üben, 
die Aufmerksamkeit auf einen punkt zu fokussieren, 
zum Beispiel auf den Atem an der nase oder beim He-
ben und Senken der Bauchdecke. der fokus wird immer 
wieder zu diesem punkt zurückgeholt, bis der Geist zur 
ruhe kommt. 

ZZ den Weg der Einsicht. Statt den Geist auf einen punkt 
zu konzentrieren, wird bei diesem Ansatz das Gewahr-
sein geöffnet. die Einsichts-Meditation zielt darauf ab, 
mit dem Leben so zu sein, wie es ist, und in dieser prä-
senz Einsicht in die natur der Wirklichkeit zu gewinnen. 

ich möchte Sie hier in diese Einsichts-Meditation einführen, 
die auch Vipassana genannt wird. Vipassana ist das pali-Wort 
für Einsicht oder klares Sehen. die konzentration spielt auch 
hier als Hilfsmittel eine rolle.
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Aus persönlicher Erfahrung kann ich sagen: Wenn ich ge-
schäftig bin, bin ich nicht besonders feinfühlig. ich kann mich 
zwar konzentrieren, aber es fehlt mir eine gewisse Sensibi-
lität. um wirklich präsent zu werden, innezuhalten, hier zu 
sein, bedarf es einer inneren Entscheidung.

Wir beginnen diesen Weg deshalb mit der frage: Bin ich be-
reit, innezuhalten? Bin ich bereit, mir jetzt und hier Raum zu 
geben, um zu mir zu kommen, um gegenwärtig zu sein?

der Weg der Meditation erfordert die Bereitschaft, innezu-
halten und aus unserer Geschäftigkeit herauszutreten, damit 
sich unser Herz wieder frei öffnen kann. 

»Das Wichtigste ist, sich an  
das Wichtigste zu erinnern« 

diese Weisheit aus der tradition des Zen-Buddhismus be-
schreibt den allerersten Schritt in die Meditation: langsamer 
werden und sich überlegen: Was ist mir wirklich wichtig? 

Allein, indem wir uns diese frage stellen, fangen wir an, zu uns 
selbst zurückzufinden. der erste Schritt ist, sich seiner inneren 
Absicht, seiner Ausrichtung, bewusst zu werden. Was ist mein 
dringendstes Herzensanliegen? Wenn wir damit verbunden 
sind, kann sich der prozess auf wundervolle Weise entfalten. 

Die heilige Pause

Echte Gegenwärtigkeit ist nur zu erreichen, wenn wir be-
reit sind, innezuhalten. das ist der zweite Schritt. Wir nei-
gen dazu, rastlos durch unseren Alltag zu eilen, immer auf 
dem Weg zu dem, was als nächstes kommt. ist ihnen schon 
aufgefallen, wie oft wir innerlich mehr bei dem sind, wo wir 
gerade hinwollen, als bei dem, wo wir gerade sind? Wir leben 
in einer stark beschleunigten kultur. unser Geist und unser 
körper sind ständig in Bewegung. 
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Spüren Sie ganz bewusst: Ich mache jetzt Pause. Neh-
men Sie sich Zeit, anzukommen, zurückzukehren zu Ih-
rem eigentlichen Sein. Und spüren Sie dann den Fragen 
nach: 

Was ist wirklich wichtig für mich? 
Was ist mir in meinem Leben wichtig? 
Was ist mir an der Meditation wichtig? 
Was bringt mich dazu, mich damit zu beschäftigen? 

Und lauschen Sie dann nach innen, als ob Sie Ihrem Her-
zen zuhörten. 

Was liegt mir zutiefst am Herzen?

Entspannen Sie sich in das hinein, womit Sie dabei in 
Berührung kommen. Verweilen Sie dort in entspannter 
Aufmerksamkeit. Seien Sie sich bewusst, dass Sie hier 
sind, genau hier. 

Nehmen Sie sich zum Schluss noch einen Moment Zeit, 
dem Wert dieses Innehaltens, dieser heiligen Pause, 
nachzuspüren. 

Übung: Sich an das Wichtigste erinnern

Sobald Sie diese Übungsanleitung durchgelesen haben, 
legen Sie das Buch einen Moment zur Seite und schlie-
ßen die Augen. Setzen Sie sich aufrecht und entspannt 
hin. Nehmen Sie sich etwas Zeit, Ihren Körper zu spüren. 
Das aufrechte Sitzen unterstützt uns darin, aufmerksam 
und wach zu sein. Achten Sie jedoch darauf, sich nicht zu 
verkrampfen. Die Wirbelsäule ist aufrecht, das Kinn et-
was zurückgenommen, die Schultern können sich nach 
hinten und unten entspannen. 
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den größten teil unseres Alltagslebens verbringen wir wie in 
einer trance. Wir sind zielorientiert oder angstgetrieben und 
nicht bei uns selbst. Mit Hilfe der Meditationspraxis können 
wir uns daran erinnern, wer wir wirklich sind. Wer schaut ge-
rade durch diese Augen? Wer hört gerade diese Geräusche? 
Wir tauchen in eine wache, innere Stille ein, einen raum der 
Bewusstheit, in all das, was nur hier und jetzt zu erfahren ist. 

die Legende berichtet davon, wie der Buddha sich kurz nach 
seiner Erleuchtung auf den Weg machte, anderen seine Er-
kenntnisse mitzuteilen. die Menschen staunten über seine 
außergewöhnliche Ausstrahlung und seine friedvolle präsenz 
und fragten ihn, wer er sei. 
»Seid ihr ein himmlisches Wesen oder ein Gott?« 
»nein«, antwortete der Buddha. 
»Seid ihr ein Heiliger oder Weiser?« 
Wieder verneinte der Buddha. 
»Seid ihr eine Art Magier oder Zauberer?« 
»nein.« 
»Aber was seid ihr dann?« 
der Buddha antwortete: »ich bin erwacht.«

»Buddha« bedeutet »der Erwachte«. Meditation ist der Weg 
des Erwachens zu dem, was wir in unserer Essenz sind. der 
Buddha fasste diesen Weg auf sehr elegante und einfache 

Weise in seinen berühmten vier edlen Wahrheiten zusam-
men. Sie erzählen von der realität des Leidens und der Mög-
lichkeit der Befreiung vom Leiden. diese vier edlen Wahr-
heiten sind auch heute noch für jeden von uns unmittelbar 
nachvollziehbar. Jeder von uns kann intuitiv spüren, dass es 
möglich ist, freier, liebevoller und wacher zu sein. 

Unzufrieden mit der Wirklichkeit

die erste der vier edlen Wahrheiten erkennt an, dass Exis-
tenz Leiden ist und wir das Leben anders haben wollen, als es 
ist. und in jedem Moment, in dem wir etwas anderes wollen 
als das, was ist, entsteht ein gewisses Ausmaß an Leiden. Wir 
kämpfen gegen die realität an. das kann von allgemeiner 
Verdrossenheit bis zu dramatischer Auflehnung reichen. 
die erste der vier edlen Wahrheiten bezieht sich auf die weit 
verbreitete unzufriedenheit, die sich bei vielen Menschen in 
form von rastlosigkeit zeigt, als eine unruhe, die es ihnen 
schwer macht, im gegenwärtigen Moment zu verweilen. 

Es kann eine große Erleichterung sein, sich bewusst zu ma-
chen, dass wir alle naturgemäß dazu neigen, mit der Wirklich-
keit im unfrieden zu sein, uns Sorgen zu machen, deprimiert 
zu sein oder gegen die realität anzukämpfen. Wir brauchen 
dies nicht mehr als persönliche Schwäche anzusehen, son-
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nicht richtig. ich bin irgendwie unzulänglich, mangelhaft. und 
dann rackern wir uns ab, um uns zu verbessern, um »richtig« 
zu werden. 

in unserer unzufriedenheit mit dem, wie die dinge sind, sind 
wir nicht zu Hause in der Welt, nicht zu Hause bei uns selbst. 
Aus meiner Sicht ist unser Leiden letztendlich Heimweh. 

Überprüfen Sie es selbst, indem Sie sich hin und wieder fra-
gen: Bin ich jetzt, in diesem Moment, in diesem Körper zu 
Hause, in diesem Herzen, in dieser Person? 

Freiheit ist möglich

in der Waldorfschule meines Sohnes hörte ich die Geschichte 
von einer kunstlehrerin, die ihre Erstklässler in kleinen Grup-
pen an tischen malen ließ. Ein Mädchen schien besonders 
eifrig bei der Sache zu sein. die Lehrerin stellte sich hinter sie 
und fragte, was sie denn male. 
»ich male Gott«, antwortete die kleine, in ihr Werk vertieft. 
die Lehrerin lächelte und sagte: »Aber Süße, niemand weiß, 
wie Gott aussieht.« 
doch ohne auch nur den Stift abzusetzen oder den kopf zu 
heben, antwortete die kleine: »Wenn ich fertig bin, wissen 
sie‘s.«

dern können es eher als eine Gegebenheit annehmen, mit 
der sich alle Menschen auseinandersetzen müssen.

In der Trance der Kontrolle

die zweite der vier edlen Wahrheiten benennt die ursa-
che des Leidens. Wir wollen das Angenehme festhalten und 
mehr davon haben. das unangenehme hingegen versuchen 
wir wegzudrängen oder zu ignorieren. in den meisten Lebens-
situationen gibt es Angenehmes und unangenehmes. Wir 
versuchen also, meistens unsere Erfahrung zu manipulieren 
und zu kontrollieren. nur sehr selten wollen wir das Leben 
einfach so sein lassen, wie es ist. 

ich bezeichne dieses chronische kontrollbedürfnis als Trance, 
in der buddhistischen Lehre wird es auch als Schlafzustand, 
aus dem es zu erwachen gilt, beschrieben. Wenn wir stän-
dig damit beschäftigt sind, zu steuern und zu manipulieren, 
können wir das Leben nicht klar erkennen und nicht bei uns 
selbst ankommen. 

der unablässige, aber vergebliche Versuch, unsere Erfahrun-
gen zu kontrollieren, führt dazu, dass wir uns auf ganz per-
sönliche Weise unzulänglich fühlen. nicht nur, dass irgend-
etwas fehlt oder nicht richtig ist, sondern mit mir ist etwas 


