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Meditation:
Bewusst-Werden, Bewusst-Sein

Der individuell gestaltete Erfahrungsprozess
ganzheitlicher Transformation und seine nach-
haltig wirksame Resonanz

HELGA SIMON-WAGENBACH

eginnen moéchte ich mit einem Blick zuriick zu einem

Text Uber Zen von Daio Kokushi aus dem 13. Jahr-
hundert, dessen Aussagekraft bis heute Giiltigkeit hat. Die
erfahrungsgestiitzte Analyse und die transformierende
Aufforderung, aktiv zu werden, weisen darauf hin, dass
die Evolution des menschlichen Bewusstseins in ihrer gan-
zen Komplexitét ein immerwahrender Prozess ist — subtil
dynamisch wirkend von Augenblick zu Augenblick. Nach
Hans-Peter Diirr: «an ever acting process». Verschiedene
Aussagen mit dhnlichen Hinweisen gibt es schon seit dem Advaita Vedanta
in den Upanishaden (ab ca. 1000 v. Chr.) und vor allem in der Bhagavadgita
(ca.200 n. Chr.), allerdings mit stark religiéser Pragung.

Nun zu meinem Referenztext: «Es gibt eine Wirklichkeit, die vor Himmel
und Erde steht, sie hat keine Form, geschweige denn einen Namen, Augen
konnen sie nicht sehen, lautlos ist sie, nicht wahrnehmbar fiir Ohren...» Nach
weiteren Umschreibungen erfahren wir die fiir die Transformation des mensch-
lichen Bewusstseins wesentliche Aussage, die bis heute Giiltigkeit hat: «nur dem
klaren Auge ist sie wahrnehmbar». Dann folgt die Aufforderung zum Handeln,
sich auf den Weg zu machen. Ein Weckruf: «Gebt eure Worte auf, entleert eure
Gedanken, dann kommt ihr so weit, das Eine Sein zu erkennen.»

Der Weckruf ist damals wie heute eindringlich, denn der so genannte, allen
bekannte Alltagsgeist («citta» in Sanskrit, «mind» im Englischen) ist Ausdruck
des Nichtwissens (avidya). Es geht um das Nichterkennen der unteilbaren,
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formlosen Wirklichkeit, von der Kokushi spricht. Diese ist aber immer gegen-
wartig. Aus bestatigter heutiger Sicht ist sie das energetische Hintergrundfeld,
sie ist «reine Potentialitat» (Hans-Peter Diirr).

Thre Verwirklichung als eine bestimme Form (Realitdt) geschieht in jedem
Augenblick, kann aber in ihrer ganzheitlichen Bedeutung erst im bewusst
gelebten Augenblick erkannt werden, als Freud und Leid, als standiger Ver-
anderungsprozess in uns und um uns herum, als Sehnsucht, Hoffnung und
Verzweiflung, als Ahnung und Hingabe, aber auch als Meinung, Zustimmung
und Ablehnung.

Wir miissen uns ernsthaft fragen: Sind wir uns dessen bewusst? Waren sich
die Ubenden friiherer Zeiten dessen bewusst? Haben wir diese allumfassende
Bewusstheit bisher nur noch nicht nachhaltig pragend wahrgenommen oder
konnten wir es aufgrund unserer Lebenssituation und Fixierung vielleicht noch
nicht nachhaltig genug wahrnehmen?

Das Gefiihl des Getrennt-Seins vom ganzheitlichen Selbst-Bewusstsein ist
ein Geisteszustand. Er entsteht durch die zdhe, oft Jahrzehnte lang konditio-
nierte Bindung an alle duf3eren Erscheinungsformen, die wir zu haben glauben.
Seien diese Realitdten auch noch so subtil wie etwa Gedankenstrukturen und
Gemiitsbewegungen — und dann natiirlich auch durch die starke Bindung an
materiellen Besitz.

Durch Bindung, Anhaften, verhaftetes Dasein entsteht Abhéngigkeit und
Bewertung mit allen problematischen Folgen fiir eine kldrende Transformati-
on und auch fiir die «Bewegung hin zu
einer mogliche Transzendenzerfahrung», Die Gefahr besteht aber in unserer
wie es auch Erich Fromm vorsichtig aus- Zeit vermehrt darin, dass sich alle
gedriickt hat. Gedanken und Worte sind Menschen (bewusst oder unbe-

im Ausschlussverfahren des Ego-fixierten wusst) durch die globale Informati-
Geistes, dem «meinenden Selbst» (citta, onsflut in einem sténdigen inneren
mind), die treibenden und beherrschen- Errequngszustand befinden.

den Krafte. Haben-Wollen und Macht-Aus-

iiben sind ihr Ziel.

Die zu mentalen, psychischen und auch zu korperlichen Leiden fiihrenden
Eigenschaften zeigen sich, wenn sie iiber ldngere Zeit anhalten und zum Dau-
erzustand werden, als Zustédnde des Zerstreutseins, Erregtseins, Besorgtseins,
im Werten-Verharren, im Abhéngig-Sein. Der unklare Geist pendelt zwischen
erinnerten Ereignissen aus der Vergangenheit und den Gedanken an die ver-
meintlich zu erwartende Zukunft.

Angst, Depression und Aggression konnen das Leben anhaltend blockieren.
Die Gefahr besteht aber in unserer Zeit vermehrt darin, dass sich alle Men-
schen (bewusst oder unbewusst) durch die globale Informationsflut in einem
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standigen inneren Erregungszustand befinden. Das tatsachlich stattfindende
Leben, die gegenwartige fiir die Bewusst-Werdung und Heilung unverzichtbare,
kostbare Erfahrung des zeitlosen Augenblicks, des Jetzt (atha im Sanskrit),
die Erfahrung des Dazwischen, der Présenz,
des Gewahrseins zwischen Vergangenheit und
Zukunft geht leider spurlos, also wirkungslos,
ohne Resonanz, vorbei, weil der Augenblick so
fliichtig ist, und weil die Aufmerksamkeit nicht
oder noch nicht ausgerichtet werden kann (sie-
he Erregungszustand).

Zu allen Zeiten gab es weise Menschen, die durch klare Bewusstheit in der
Lage waren, die Bedingungen des «normalen», konditionierten Geistes und
seine psycho-mentalen Folgen zu erkennen, zu analysieren und Wege aus der
Krise aufzuzeigen.

Die grundlegende Erkenntnis bestand traditionsiibergreifend zunachst dar-
in, dass der zerstreute, unruhig wéhlend wandernde Geist ruhig werden muss
und auch werden kann — durch Innehalten (Unterbrechen), Rhythmus dndern
(Entschleunigung), Stille (nicht denken, nicht reden), den Korper in aufrechter
Haltung ruhen lassen. Heute wissen wir durch Erfahrung und Forschung, dass
das Kultivieren des Spiirbewusstseins (z.B. durch innere und dufSere Beriihrung
und durch Raumerfahrung) im Integrationsprozess von grof3ter Bedeutung und
unverzichtbar fiir die umfassende Transformation, die Heilung, ist.

... dass der zerstreute,
unruhig wahlend wandernde
Geist ruhig werden muss
und auch werden kann —

Wie schon erwihnt, entwickelte sich in den dstlichen Weisheitslehren sehr frith
die Einsicht in die Notwendigkeit eines die Tiefenerfahrungen vorbereitenden
Ubungsweges. Aufgrund seines Zieles und seiner Wirkungen wurde er als Yoga
bezeichnet. (Yoga = verbinden, vereinigen; aus heutiger Sicht auch achtsames
und angemessenes Integrieren auseinander strebender innerer und duf3erer
Krafte zu einer dynamischen Balance.) Zuriickgefiihrt auf diese urspriingliche
Bedeutung kann Yoga als ein neutraler Fachbegriff (terminus technicus) an-
gesehen und angewendet werden. Das gilt fiir den zentrierten Geisteszustand,
die Einheitserfahrung und auch fiir die jeweilige Praxis, die ihn vorbereitet.

Die Methode wird bis heute als Meditation bezeichnet. Yoga ist Meditation!
Allerdings stand die Weltsicht der Menschen des damaligen Weltbewusstseins
leider in krassem Widerspruch zur evolutiondren Einsicht in die Notwendigkeit
eines ausgerichteten Geistes. Filschlicherweise meinte man, durch Askese,
Abgeschiedenheit von der Welt und Missachtung des Koérpers Bewusstseins-
verinderungen erzwingen zu kénnen. Meditation war eine Ubung fiir Ménche
(keine Frauen!) in religitser, dogmatischer Abhéngigkeit. Der einfache Mensch
war hilflos und rechtlos ein Spielball religioser Abhéngigkeit.
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Die evolutiondre Kraft des ungeteilten Bewusstseins hat sich aber durch
die Entwicklung einzelner Menschen und Gruppen bis heute immer mehr, aber
noch nicht genug, zu einer gangheitlichen Weltsicht der Vernetzung und Teil-
habe durchgesetzt. Ihre Verwirklichung ist moglich, allerdings sind die Kréfte
der Abwehr, Unterdriickung und Abspaltung auch sehr stark.

Gliicklicherweise erfahren und wissen heute schon viele Menschen durch in-
dividuelle und wissenschaftliche Erforschung des Meditationsprozesses, dass
die uranfangliche Einheit des Bewusstseins (Advaita) als immerwéhrendes
bewusstes Da-Sein (Prdsenz) das ganze Leben durchdringen, verdndern und
immer wieder von neuem zu einer dynamischen Balance integrieren kann. Da-
bei entfalten sich mehr und mehr die tiefen menschlichen Grundgefiihle wie
Verbundenheit, Mitgefiihl, bedingungslose Liebe und innere Freude. Es sind
Seinsweisen, die auch als wunschloses, erwartungsfreies Gliick oder als Zu-
friedenheit, ja auch als «Kostbarkeiten» bezeichnet und erfahren werden. Die
Erfahrung kann sehr kurz sein, vielleicht nur einen Augenblick des Erwachens,
aber man weil} aus tiefem Herzen: Es ist so — das bin ich (tat tvam asi) wirklich.

Der in diesem Sinne zur Ganzheit «integrierte Mensch» kann und wird die
widerspriichlichen Ereignisse des dufleren Lebens anschauen, aushalten, an-
nehmen, loslassen und die Leid schaffenden Disbalancen verschnen und heilen
konnen. Durch Verstehen aus dem Herzgeist ist auch Vergebung moglich. Durch
die Tiefenresonanz der Ubung im Bewusstsein werden sich diese Qualititen
von alleine entfalten.

Wie und wodurch kann und wird die

Verdnderung zur Balance (eventuell auch Es sind Seinsweisen, die auch als
hin zur Transzendenzerfahrung) im Medit- wunschloses, erwartungsfreies
ationsprozess moglich? Sicher nicht durch Gliick oder als Zufriedenheit, ja
mentale Anstrengung und Anwendung auch als «Kostbarkeiten» be-

einer ausgekliigelten Technik; und sicher zeichnet und erfahren werden.
auch nicht durch Ungeduld und unrealisti-
sche Erwartungen! Auch nicht durch spekulative religiose Praktiken! Moglich
wird die Verdnderung durch Kultivierung spiirender Achtsamkeit als Gegenwdr-
tig-Sein, Gewahr-Sein, in jedem Augenblick Bewusst-Sein.

Meine aus Zeitgriinden unvollstdndige und exemplarisch zu verstehende Spu-
rensuche vom Ursprung des Yoga und dem Zen-Text aus dem 13. Jahrhun-
dert n. Chr. endet hier bei den Mut machenden und bestétigten Ergebnissen
der zeitgenossischen Erfahrungen und Forschungen {iber Struktur, Form und
Verdnderungsfahigkeit des Gehirns durch regelmdRige Meditation und ihre
nachhaltige Wirkung auf das menschliche Bewusstsein. Ich zitiere den Mole-
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kularbiologen und Meditationsmeister Mathieu Ricard: «Dem Geist wohnt die
Féhigkeit inne, sich selbst zu beobachten, (...) wenn man mit dem Aspekt der
reinen Achtsamkeit arbeitet, der nicht mit Gedankeninhalten verkniipft ist.»
Sinngebend und weiterfiihrend ist dabei allerdings nur die individuelle Um-
setzung der inneren Wirkung eines individuell passenden Ubungsweges im all-
taglichen Leben als Ausdruck einer wechselseitigen Beziehungsfahigkeit durch
Resonanz. Fiir Willigis Jager ist deshalb ein spi-
ritueller Weg, der nicht in den Alltag miindet,

... ein spiritueller Weg, ein Irrweg. Dazu bedarf es nach Jiirgen Har-
der nicht in den Alltag deck, Erich Fromm zitierend, eines «innerpsy-
miindet, ist ein Irrweg. chologischen» Prozesses, «in Richtung auf eine

zunehmend ganzheitliche Humanisierung».
Dies ist nur moglich durch eine, wie schon er-
wahnt, den ganzen Menschen einbeziehende Erfahrung. «Jede Erfahrung ist
zunéchst eine Beziehung» sagt Hans-Peter Diirr. Und Hartmut Rosa formuliert
in seinem Buch Resonanz: «Der Atem ist die reinste Form der Beziehung.»

Der Atem ist unser Leben (Sanskrit: an = leben und atmen). Er ist Wind,
Luft, Energie und Bewusstsein, erfahrbar und beeinflussbar in Bewegung und
in Ruhe = Lebenswind: Er ist die flieSend wirksame Beziehung von Innenwelt
(Raum) und Aullenwelt (Raum) als Lebensraum. Der bewusste, durch anstren-
gungsfreie Regulierung verlangsamte Atem, die Atemachtsamkeit ist gleichzei-
tig Geistesgegenwadrtigkeit; sie ist die Empfindungsbriicke zwischen Kérper und
Geist; besonders auch erfahrbar in Verbindung mit Kérperbewegungen und
Haltungen wie im Yoga und anderen vom Atem gefiihrten Methoden.

Dariiber hinaus kann sie die Spur zur Erfahrung der immerwéahrenden
Wirklichkeit sein. Hierzu nochmals Erich Fromm nach Jiirgen Hardeck: Es geht
um «eine transzendierende Bewegung» und nicht um einen Endzustand. Dieser
Prozess braucht sowohl einen klaren, ruhigen Geist als auch einen offenen,
ausgeglichenen Gemiitszustand.

Durch die in der Ubung stabilisierte Fihigkeit zu einfiihlender Prisenz, der
bis zur Verschmelzung im Augenblick und am Ort der Wahrnehmung (auch im
Alltag) konnen subtilste Disbalancen im Energie- und Bewusstseinsfeld friih-
zeitig und damit rechtzeitig gespiirt und als Augenblicksphdnomen zunéchst
neutral akzeptiert werden. Radikale Akzeptanz dessen, was ist, hilft erfah-
rungsgemaf’ loszulassen und Verdnderungsimpulse zuzulassen. So entsteht
Erfahrungsvertrauen!

Nach Erich Fromm geht es darum: «der Realitédt des eigenen Erlebens im
Denken und Fithlen sicher sein, darauf vertrauen und sich darauf verlassen
konnen, das ist Glaube.» («Der kreative Mensch», GA IX, S. 408.) Der Weg ist
ein schrittweiser Veranderungsprozess zur Bewusstwerdung, der seit Jahrtau-
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senden als Meditation bezeichnet und gelehrt wird. Auf unterschiedliche Art
und Weise, der jeweiligen Kultur entsprechend. Wie wir heute wissen, muss
die Ubungspraxis méglichst der Situation des iibenden Menschen individuell
angepasst sein.

Die Wirkung zeigt sich in einer Resonanz (Antwort) aus der inneren Tiefe,
aus dem unteilbaren nicht wertenden Bewusstsein, das es durch die regel-
maéaRigen Impulse bewussten Da-Seins, Gegenwartig-Sein zu kultivieren und
nachhaltig zu stabilisieren gilt. Fortschreitend und von ganz alleine wird sich
nach und nach die individuelle duf3ere Realitit auf der Ebene der Sinne, der
Empfindungen und der Gedanken verdndern und sich auf das Wahrnehmen,
Reagieren und Handeln in der Mitwelt, in der Weltbeziehung durch mehr Be-
wusstheit und Teilhabe auswirken.
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