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Meditation im Alltag -
Alltag als Meditation

von B.M. Tang

»Mit Meditation kenne ich mich nicht aus —
hab ich noch nie probiert. Ich glaube, ich
mag nicht so lange still rumsitzen — da spiel
ich lieber Klavier.« So ahnlich habe ich vor
vielen Jahren mal einer Freundin geantwor-
tet, die wissen wollte, was ich davon halte,
und die damals ganz begeistert war von al-
lem Ferndstlichen und Spirituellen. lhre Ant-
wort war kurz und knapp: »Aber Tang, dann
meditierst du doch schonl« Sie erklérte mir
darauf den Begriff Meditation und was sie
dazu wusste und erfahren hatte.

Im Internet-Lexikon Wikipedia fin-
det man Folgendes: Meditation:
lat. meditatio =,,das Nachdenken
iiber”; auch in der Bedeutung
.2ur Mitte ausrichten” von lat.
medius = ,die Mitte”). Durch
Achtsamkeits- oder Konzentrati-
onstibungen soll sich der Geist
beruhigen und sammeln. Ziel sind
Stille oder innere Leere, ein Zu-
stand frei von Gedanken, oft ver-
bunden mit einem Gefiihl von
Eins-Sein. Ziel vieler spiritueller
Richtungen ist die Erleuchtung.

Da ich beim Klavierspielen und
Singen niemals nachdenke, hat
sich fir mich zumindest die zwei-
te Wortbedeutung — zur Mitte
ausrichten, oder in seiner Mitte
sein —als eigene wohltuende Er-
fahrung etabliert. Mehr oder we-
niger in die Wiege gelegt, hatte
ich wohl auf meinem kinstleri-
schenWeg diese Welt kennenge-
lernt — allerdings ganz unbewusst. Sobald ich
aus meiner geschiitzten Umgebung im Musik-
zimmer in die Alltagswelt hinaustrat, war ich
wieder das Sensibelchen mit der diinnen Haut,
das mit seiner groRen Klappe und all dem ge-
sammelten Wissen seine Unsicherheit iber-
spielen musste.

Aus heutiger Sicht ist fiir mich das Besondere
an diesem kreativ-kiinstlerischen Zugang zu
meiner Mitte, zu meiner Quelle, zu meinem Po-
tential — die spielerische Leichtigkeit. Ich habe
niemals Klavier getibt, sondern immer Klavier
gespielt. Ich konnte vielleicht maximal 1-2 Stun-
den (iben, aber mit Freude viele Stunden spie-
len. Daher fiihle ich mich auch mit Kindern so
verbunden, die das ganz genauso erleben. Al-
les, was im Spiel erfahren und gelernt wird, ge-
schieht mit Leichtigkeit und bleibt in angeneh-
mer Erinnerung.

Bilder: Jorg Richter, weitere Informationen siehe Seite 16

Die Zugange zu meditativen Erfahrungen und
Zustanden sind vielfaltig. Nicht selten geschieht
es vollig spontan und unerwartet, dass Men-
schen mit ihrem tiefsten Inneren in Kontakt
kommen oder auch durch besondere Ereignisse
auf sich selbst zurtickgeworfen werden und ei-
ne temporare, in einigen Fallen auch dauerhaf-

te, Bewusstseinsveranderung erfahren. Man-
che sind dadurch verwirrt und geraten in Panik,
andere sprechen von Augenblicken tief emp-
fundenen Gliicks, die sie gerne wieder erfahren
mdchten. Hierbei konnen Meditationstechniken
durchaus behilflich sein. Wir sollten jedoch die-
se Hilfsmittel nicht mit der eigentlichen Medita-
tion verwechseln. Mit meinem ganz personli-
chen Hintergrund wiirde ich nattirlich jedem,
der nach der fiir ihn geeigneten Meditations-
technik sucht, immer einen einfachen, spieleri-
schen Weg empfehlen. Vielleicht auch deshalb,
weil ich selbst lange Zeit beinahe
gine Sucht entwickelt hatte,
schwierige und steinige Pfade zu
wahlen, die mich sehr wohl wei-
ter, aber nicht wirklich nach Hau-
se geflihrt haben. Zum Gliick gab
es da aber immer die Musik fir
mich. Es war mir jedoch lange Zeit
unmaglich, diesen einfachenWeg
zu erkennen. Ich war auf diesem
Auge vollig blind, da ich standig
auf der Suche war nach etwas,
was ich schon langst hatte —aber
mir fehlte Bewusstheit!

Es bedurfte in meinem Fall eines
Zusammenbruchs all dessen,
- was mirim AuRen wichtig war —
- Beziehung, geschaftlicher Erfolg
etc. —, um vollig auf mich selbst
zurlickzufallen. Ich stand wieder
an der Weggabelung und ent-
schied mich diesmal fiir den krea-
tiven Weg, der so gar nichts Zu-
kiinftiges versprach, sondern
»nur« den Augenblick feierte.
Nachdem ich endlich fir mich diesen einfachen
Pfad erkannte hatte, wollte ich ihn zu gern zu ei-
ner breiten StralRe ausbauen, die das gesamte
alltagliche Leben mit einbeziehen wiirde. Ich
wollte dazu wissen, was es ist, das Kiinstler,
Kinder, Yogis und Zen-Monche miteinander ver-
bindet. Was haben alle Menschen, die standig
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oder wenigstens zuweilen in ihrer Mitte sind,
gemeinsam? Die Selbstbetrachtung und das
Beobachten der Kinder brachten mich auf die
Spur: Es ist die Abwesenheit von Zeit! Fiir je-
manden, der in seiner Mitte ist — ob ruhig und
gelassen oder quietschvergniigt und aktiv —
spielt Zeit keine Rolle! —\Welch einfache und zu-
gleich schwierige Erkenntnis fiir einen erwach-
senen Menschen. Aber ist nicht unsere gesam-
te moderne westliche Zivilisation auf Zeit ange-
wiesen? Was waren wir ohne Vergangenheit
und Zukunft? — Wir wéren wieder wie Kinder!
Klingt das nach Sackgasse oder nach Ausweg?

Im Matthausevangelium steht zu lesen: »Da rief
Jesus ein Kind herbei, stellte es in ihre Mitte
und sagte: Amen, das sage ich euch: Wenn ihr
nicht umkehrt und wie die Kinder werdet, konnt
ihr nicht in das Himmelreich kommen. Wer so
klein sein kann wie dieses Kind, der ist im Him-
melreich der Grote. Und wer ein solches Kind
um meinetwillen aufnimmt, der nimmt mich auf
(Mt 18,1-5).« Diesem Satz zufolge ware eine
Riickbesinnung auf das, was Kindsein wirklich
ausmacht wohl eher Ausweg als Sackgasse.
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Die gute Nachricht ist: Wir kénnen das niemals
verlieren, aber sehr wohl vergessen. Er-Innern
wir uns!

DasVerrlickte, das Unbegreifliche, dass ich fest-
stellen musste, ist: Es gibt keinen Weg dorthin,
keine StraRe, die man bauen konnte, keinen
Schritt, den man gehen kénnte! Denn die Dis-
tanz zu unserer Mitte, zu unserer gottlichen
Quelle ist gleich null! Dies kann niemals ver-
standen, aber sehr wohl erfahren werden. Und
flr diese wunderbare Erfahrung sind wir seit
unserer Geburt perfekt ausgestattet. Wir haben
daflir unsere Sinne: Sehen, Horen, Riechen,
Schmecken und Tasten. Sie sind nicht nur der
Kontakt zu unserer Umgebung, sondern auch
unsererTore zu unserem inneren Zentrum — sie
ermoglichen uns Meditation in jedem Augen-
blick.

Aber wie soll das praktisch vor sich gehen? Da-
zu ein Beispiel:Vor meiner Nase steht gerade ei-
ne leckere Pizza — Pizza Frutti di Mare mit den
Friichten des Meeres. Meine Nase riecht den
Duft von ofenfrischem Pizzateig vermischt mit

dem Geruch der Zutaten und wiirzigen ge-
schmolzenen Kase. Speichel schielSt in die
Mundhohle. Dann beiR8e ich ab — oben weich
und von unten knusprig. Beim Kauen spiire ich
die Konsistenz des Teiges und die Zunge
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schmeckt die einzelnen Geschmécker, die sich
mit jeder Kaubewegung mehr und mehr zu im-
mer neuen Kombinationen vermischen, bevor
ich den Bissen runterschlucke.

Diese Beschreibung des Essvorgangs und sei-
ner Sinneseindriicke trifft wohl mehr oder weni-
ger auf uns alle zu. Der entscheidende Unter-
schied, ob dieses Mahl fiir uns Meditation sein
kann oder nicht besteht in unserer Gegenwar-
tigkeit. Gelingt es uns, uns mit Hingabe diesem
Schmaus zu widmen, dann werden wir vielleicht
sogar hier und da die Augen bei einem Bissen
schliefen und das Geschmacks- und Sinneser-
lebniss in vollen Ziigen genieBen konnen. Wir
erleben uns dann ganz unspektakular im Hier
und Jetzt und unsere Sinnlichkeit zusammen
mit unserem Korper haben uns geradewegs
dorthin geftihrt.

Und das ist das Wunderbare: Wir haben keinen
direkten Sinn flr Zeit — all unsere Sinne vermit-

teln ihre Signale immer nur jetzt! Lediglich un-
serVerstand gaukelt uns vor, er konne eine Piz-
za schmecken, in dem er Uber die Zutaten, ihr
Aussehen oder den knusprigenTeig redet. Alles,
was dabei objektiv geschehen kann, ist ein Bild,
das im Kopf entsteht, und dass einem vielleicht
das Wasser im Mund zusammenlauft. Der Ge-
schmack von Speichel aber ist nicht der einer
Pizza! Dennoch fiihren wir mirVorliebe Tischge-
sprache, die wahrend des Essens von vergan-
genen Restaurantbesuchen erzahlen, oder da-
von, dass die »Pizza Quattro Stagioni« bei Luigi,
zu dem wir nachste Woche eingeladen sind,
noch etwas knuspriger ist. Ja, und damit hat
sich sozusagen jemand an unseren Tisch ge-
setzt und beim Essen eingemischt, der von Sinn-
lichkeit keine Ahnung hat, aber schon viel darti-
ber gehort und gelesen hat und daher standig
munter drauflos plappert —unserVerstand oder
der »verrlickte Onkel«, wie ich ihn gerne nenne.

Dass diese pausenlose Beschaftigung mit Din-
gen, die mit unserem momentanen Erleben
nicht das Geringste zu tun haben, einen medi-
tativen Zustand geradewegs verhindern, muss
ich sicher nicht weiter ausfiihren. Es geht auch
nicht darum, die Uhr abzuschaffen, denn das
praktische Festlegen einer Verabredung bei-
spielsweise zu einem gegebenen Termin ist vol-
lig sinnvollin unsererWelt. Aber dass wir unsTa-
ge zuvor standig mit dem moglichen Ablauf die-
ser ach so wichtigen Begegnung beschaftigen
und dabei alles, was im Augenblick vor unserer
Nase brennt, vernachlassigen und gar nicht
mehr wahrnehmen kénnen — das grenzt schon
an einen krankhaften Zustand. Ein Zustand, un-
terdem leider ein GroRteil der Menschheit mehr
oder weniger leidet.

Das Scharfen unserer Sinne ist fiir mich eine
schone Ubung, die uns wieder zu einem natiir-
lichen Seinszustand und einem gesunden Ver-
haltnis zu unserem Korper fihren kann. Wenn
wir das Erleben im Augenblick so intensiv wie
moglich gestalten, indem wir uns mit voller Hin-
gabe dem widmen, was unsere Sinne uns ge-
rade schenken — und damit meine ich nicht nur
angenehme Eindriicke —, dann rei3t der Strom
der Gedanken sehr oft ab oder er verebbt zu ei-
nem Rinnsal, dass bedeutungslos neben uns
herplatschert.

Hier ein paar Ubungen zum einfachen Sinnes-

chérfen im Alltag:

1. Beim Essen — Klappe halten, lange kauen
und vielleicht mal die Augen schlieRen. Das

geht am Besten mit Freunden, die das eben-
falls mal ausprobieren wollen. Die gescharf-
ten Sinne sind dabei vor allem: Riechen,
Schmecken, Horen und Fiihlen.

2. Beim Liebemachen — alles unter Punkt 1. —
das war nattirlich Spalt und ist trotzdem gar
nicht so abwegig. In der Liebe denVerstand
zu verlieren, kannich personlich nur empfeh-
len und das geht am Besten, wenn man al-
les, was sich unseren Sinnen bietet, mit vol-
len Zlgen hingebungsvoll genieRt. Die ge-
scharften Sinne: Alle! Das Sehen spielt aber
eine viel geringere Rolle als sonst.

3. Bei Sport und Spiel — mal ohne Gewinnen
spielen und die Geschwindigkeit der Ablau-
fe so beschleunigen, dass man nicht mehr
denken kann. Das kann zu viel Ausgelassen-
heit und SpaR fihren. Auch das gezielte
Ausblenden eines oder mehrerer Sinne
durch Augenverbinden oder Ohrstopsel oder
andere MaRnahmen flihrt zu interessanten
Erlebnissen.

4. Beiallen alltagliche Verrichtungen — das Na-
heliegende tun, dabei bleiben und sich darin
S0 gut es geht vertiefen — ob Sauberma-
chen, Spiilen, Duschen, Biiroarbeit, Garten,
Autofahren, Kinderbetreuung, Einkaufe, Ko-
chen oder Zahneputzen.

All diese Ubungen haben eines gemeinsam: Sie
nutzten unsere natlrlichen, angeborenen Fa-
higkeiten und reduzieren unser Denken auf das
Nétigste und auf praktische Uberlegungen. All
das, ohne Zwang und besonderen Ehrgeiz. Wir
kommen dabei mit uns selbst in Kontakt und er-
fahren keine unndtigen Reibungsverluste mehr
durch die selbstgestrickten Kampfchen und
Probleme, die uns unser Ego standig auftischt.
Esistvielmehr so, dass diese hinter der Gegen-
wartigkeit formlich verblassen und allmahlich
unwichtig werden.

Klingt das zu einfach? Es ist so einfach! Ja, wir
konnten dariiber noch stundenlang reden, alles
von den verschiedensten Seiten beleuchten —
aber wir konnen auch sofort damit beginnen,
denn der nachste passende Moment ist bereits
da — Jetzt!
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