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Eine kleine Einfiihrung in die Meditation

I. Wesentliche Aspekte wahrer Meditation

1. Was bedeutet der Begriff <Meditation>?

Der Begriff <Meditation» entspringt dem Urbegriff (MEDITATIA> und bedeutet
«Versenkungs-Ergriindungy. Meditation heisst Versenkung (indisch «<Samadhi»),
bei der das Denkorgan durch konzentrierte, neutrale Betrachtung nicht mehr
seiner selbst, sondern nur des gewihlten Betrachtungsobjektes bewusst wird
und mit ihm zusammenfliesst. Bei Buddha (ca. 560 — 480 v. Chr.) ist dieses
Zusammenfliessen die letzte Stufe des 8-gliedrigen Pfades der Achtsamkeit.
Die weltweit alteste, schriftlich iiberlieferte Aufzeichnung der Meditationslehre
ist in Sanskrit verfasst und unter der sogenannten Satipatthdna-Meditation zu
finden. In Indien ist Sanskrit die Sprache der Gelehrten wie bei uns das
Lateinische.

2. Welche Ziele strebt der Mensch mit der Meditation an?

Eine Meditation bzw. Versenkungs-Ergriindung bezieht sich auf die neutrale
Ergriindung des wahren inneren Selbst, auf die eigene Personlichkeit sowie auf
das Leben und alles Existente {iberhaupt, mit dem ja das eigene Bewusstsein in
standiger Beziehung steht. Der meditierende Mensch richtet sich darauf aus,
die Inhalte seines Selbst zu finden (Selbstidentifikation) und zu erkennen
(Selbsterkenntnis), so aber auch die Inhalte aller Dinge zu finden
(Identifikation), die ergriindet werden wollen oder miissen. Die Meditation
ermoglicht das Erarbeiten von innerer Ruhe und Erholung, das Sammeln von
neuen Kriften und Energien, das Erschaffen wahrer Liebe und Freiheit sowie
Frieden, Harmonie, Freude, Gliick und Ausgeglichenheit fiir den Meditierenden
selbst. Meditation fordert aber auch die klare Wahrnehmung und das Erkennen
der in der Meditation betrachteten Dinge. Daraus entstehen Wissen, Erfahrung
und Erleben und letztendlich Weisheit. Weisheit ist nichts anderes als die relativ
hochstmogliche Form des erfahrenen und erlebten Wissens auf einem
bestimmten Gebiet. Die Meditation ist ein Kontakt mit dem wahrlichen inneren
Selbst, mit der eigenen Personlichkeit, dem eigenen Bewusstsein.

Im wahrheitlichen Grunde genommen stellt die Meditation einen Akt des Seins
dar, ein absolutes und vollstéindiges Alleinsein mit sich selbst. Dies bedeutet fiir
den Menschen einen Zustand, in dem er allen seinen Sinnen und seinem



