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Tantra und Meditation
Fiir wen ist dieses Buch g’edacht?

Fiir alle, die bereits Erfahrung in der Meditation haben oder sich mit
dem Gedanken tragen, damit anzufangen.

Meditieren heil3t: sich seiner selbst bewusst sein.

Eigentlich gentigt das schon. Wenn Sie dieses Prinzip verstanden
haben, miissen Sie dieses Buch gar nicht mehr komplett durchlesen. Sie
konnen fast alle Kapitel iiberspringen und sich gleich das letzte vor-
nehmen. Oder noch besser: Sie nehmen das Buch, schenken es jeman-
dem, der es notiger hat als Sie, setzen sich hin und meditieren.

Wenn Sie zwar verstanden haben, worum es bei der Meditation
geht, das Ganze aber noch nicht so recht mit Ihrem Alltagsleben ver-
einbaren konnen, kann dieses Buch Thnen wertvolle Hilfestellung
geben.

Erscheint Thnen die Vorstellung zu meditieren dagegen vollkom-
men fremd, dann ist dies kein Buch fiir Sie. Sie kdnnen es auch getrost
verschenken.

Dieses Buch richtet sich weder an Weise noch an Heilige, die ihr
Ego innerhalb kiirzester Zeit zu transzendieren vermaogen. Es ist viel-
mehr all jenen gewidmet, die das Thema »Meditation« interessiert und
die nun einen Wegweiser durch die dadurch eréffneten Innenwelten
suchen, der ihnen hilft, den Blick immer weiter nach innen zu richten.

Doch warum auch immer Sie dieses Buch lesen, wir hoffen, Sie

haben Spal3 daran!
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1 » Der Weg des Tantra: eine Reise in unbekannte Gefilde

Wozu dient Meditation?

Auf diese Frage gibt es zwei Antworten, die erste ist recht kurz, die
zweite etwas ausfithrlicher.

Die kurze lautet: Meditation dient zu nichts.

Damit kénnten wir es eigentlich gut sein lassen, doch Sie haben
nun einmal gerade ein Buch iiber Meditation gekauft und wollen
sicher auch die zweite Antwort horen.

Dummerweise ist diese so lang, dass sie ohne Schwierigkeiten das
ganze Buch fiillen wiirde.

Bei genauerer Betrachtung ist das Problem aber weniger die
Antwort als die Frage. Die Annahme, Meditation misse zu irgend-
etwas dienen, geht implizit davon aus, alles habe ein Ziel. Und diese
Einstellung steht uns im Weg, wenn wir die groen Fragen des
Lebens begreifen wollen. Betrachten wir alles nur im Hinblick auf
ein Resultat, ziumen wir das Pferd gleichsam von hinten auf:
Durch die Fixierung auf das Ergebnis verlieren wir das Geschehen
selbst aus den Augen. Die Frage: »Wozu dient dieses oder jenes?«
lisst die Wirklichkeit in unerreichbare Ferne riicken. Wir verirren
uns in einem Labyrinth von Fragen, ohne je eine Antwort zu fin-
den. Stellen Sie sich vor, Sie fahren durch die enge, verwinkelte
Altstadt eines hiibschen Stiadtchens. Die Gassen sind Einbahnstra-
Ben, nirgends diirfen Sie das Auto abstellen, nie dort abbiegen, wo
Sie méchten.

Ein Beispiel: Was ist die hochste Tugend? Liebe. Wozu dient die
Liebe? Sie macht uns gliicklich und ganz. Und wozu verhilft uns die-
ses Gliick? Es ldsst uns das Leben in vollen Ziigen genieBen. Wohin aber
fithrt mich so ein Leben? Direkt ins Sterben.

An diesem Blickwinkel ist etwas schief. Rational betrachtet stimmt die
Aussage natiirlich, doch letztlich lisst sie uns unbefriedigt. Zudem wirft
sie stindig neue Fragen auf, die sinnlos unseren Geist umtreiben, der
nach wirklichen Antworten sucht und sich mit rein logischen Erkli-
rungen nicht zufriedengibt.
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Tantra und Meditation

Diese Antwort kann die meditative Praxis geben, nicht der diskur-
sive Schwall der Worte. Solange Sie Ihre eigene Antwort noch nicht
gefunden haben, bieten wir Thnen sozusagen als Ubergangslsung
etwas an, was sich das Rad der Gedanken etwas langsamer drehen ldsst:

Meditation fiihrt Sie zu sich selbst. Dies ist ihr einziger Zweck. Da Sie
bereits Sie selbst sind, ist Meditation eigentlich iiberfliissig. Sollten Sie
aber noch nicht vollstindig bei sich angekommen sein, hat es Sinn zu
meditieren.

Meditation ist nicht schwierig. Sie ist vielmehr so einfach, dass sie hiu-
fig missverstanden wird. Wir sind an Einfachheit nicht gewdhnt.

Meditieren heif3t sein. Genauer gesagt: ganz in diesem Augenblick sein.
Leicht zu verstehen, aber nicht leicht in die Praxis umzusetzen. Das
sagen uns Uibereinstimmend alle Meister seit mehr als 3000 Jahren.

Aus diesem Grund braucht es ein ganzes Buch, um zu erliutern,
was Meditation ist. Zunachst werden wir versuchen, das Wesen der
Meditation zu beschreiben. Dann wollen wir die komplizierten Vor-
stellungen ausriumen, die der menschliche Geist um diese einfache
Sache herum ausgearbeitet hat.

Der menschliche Geist ist alles andere als logisch. Eigentlich erweist er
sich meist als ziemlich widerspriichlich.Von zufilligen Impulsen getrie-
ben, von Wiinschen, Trieben und plétzlich hereinbrechenden Emo-
tionen, bringt er uns nur selten dorthin, wo die Logik uns eigentlich
hitte hinfiihren miissen. Genauer gesagt fithrt er uns hiufig exakt in
die entgegengesetzte Richtung. Nicht einmal der Geist der Gelehrten,
Philosophen und Psychologen gehorcht jenen logischen Regeln, die
sie so eifrig verfechten. Das zeigt schon die Tatsache, dass sie im Laufe
der Geschichte so unterschiedliche Ansichten entwickelten.

Dieses Buch soll Thnen ein Fithrer durch den Dschungel des
menschlichen Geistes sein. Wir wollen ihm scheinbar ohne erkenn-
baren roten Faden auf all seinen verschlungenen Pfaden folgen. Eine
starre Ordnung wiirde seinen Widerspriichen nur unvollkommen
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1 » Der Weg des Tantra: eine Reise in unbekannte Gefilde

gerecht, was der inneren Suche wenig forderlich wire. Sollten Sie also
in den folgenden Kapiteln Passagen finden, die sich auf den ersten Blick
widersprechen, so ist dies durchaus beabsichtigt und spiegelt nur den
eigentlichen Zustand unseres Geistes wider: Heute erklaren Sie Threm
Partner, wie sehr Sie ihn lieben, wihrend Sie sich eine Woche spiter
nicht mehr ganz sicher sind, ob Sie Ihrer beider Beziehung tiberhaupt
noch eine Chance einrdumen.

Meditation ist nicllt, was Sie denken

Frither hielt man Meditation flir etwas, das ausschlieBlich von
bestimmten Randfiguren der Gesellschaft wie Hippies oder Sekten-
anhingern praktiziert wird. Heute findet man in jeder Buchhandlung
Bicher tiber Meditation. Sie wird in Kirchen und Fitnesscentern
gelehrt und von Managern wie Hausfrauen gleichermalBlen getibt.
Kein Therapeut kommt heute ganz ohne Meditation aus.

Doch nicht tiberall, wo »Meditation« draufsteht, ist auch Medita-
tion drin. Wenn Sie heute eine beliebige Wellness-Zeitschrift durch-
blittern, finden Sie alle méglichen Techniken: Meditation mit dtheri-
schen Olen, Farben, Fango, Essen, Musik, Tanz, Meditation mit Hund,
Katze, Kanarienvogel und so weiter. Keine dieser Ubungen gewinnt
durch die Bezeichnung »Meditation« irgendetwas hinzu, falls dies die
dahinterstehende Absicht sein sollte.

Doch die inflationire Verbreitung des Begrifts brachte eine gewis-
se terminologische Verwisserung mit sich. Urspriinglich meinte
»Meditation« zweierlei: einmal die Praxis als solche, dann den Zustand,
der dadurch erreicht wird.

Traditionell nennen wir Meditation einen Zustand, bei dem unser
Bewusstsein ins Zentrum der Aufmerksamkeit riickt. Die dul3ere Tech-
nik ist dabei nicht so wichtig. Ob Sie die Augen geschlossen oder offen
halten, sich bewegen oder still sitzen, einen bestimmten Laut intonie-
ren oder ein Meditationsobjekt betrachten: Unser Tun tritt wihrend
der Meditation in den Hintergrund. Ins Zentrum riickt dafiir das
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Tantra und Meditation

Bewusstsein dessen, was ist. Dies ist es, was die Meditation von allen
anderen Aktivititen unterscheidet. Doch davon spiter.

Meditieren lzeiﬂt nicht »nachdenken«

Manchmal hort man Sitze wie: »Ich muss iiber meine beruflichen Per-
spektiven meditieren.« Oder:»Ich habe tiber das Problem meditiert und
dann eine Entscheidung getroffen.« So wohlgemeint diese AuBerungen
auch sein mogen, so driickt sich in thnen doch ein recht verbreitetes
Missverstandnis aus. Meditieren ist nicht dasselbe wie nachdenken. Wenn
wir nachdenken, tiberlassen wir uns dem ungeziigelten Fluss unserer
Gedanken.Wir reichern sie mit intuitiven Einsichten an, ziehen Schliis-
se, beurteilen die Lage, bis wir endlich die Losung gefunden haben, nach
der wir suchten. In der Meditation dagegen geht es nicht um Losungen
und nicht um Fragen. Wir denken nicht nach. Wir messen unseren
Gedanken keinen Wert bei und halten uns erst gar nicht lange bei ihnen
auf.Wir betrachten sie vielmehr als voriibergehende Erscheinungen, die
kommen und gehen und deshalb nicht interessanter sind als die Auto-
matismen des Lidschlags oder der Speichelproduktion.

Meditation ist eine praletisclze Diszip/in -
Tantra ist keine Plzi/osoplzie

Ausgesprochen intellektuelle Menschen fragen uns mitunter nach der
Philosophie des Buddhismus oder des Tantra. Solche Fragen verblif-
fen uns immer ein wenig, denn im Grunde ist das, als wiirde man uns
nach der »Philosophie des Fahrrads« fragen. Doch im Wesentlichen
geht es hier um praxisorientierte Disziplinen, daher verweisen wir an
dieser Stelle immer auf den groen Zenmeister Shunryu Suzuki:

Obgleich es hierzulande viele Menschen gibt, die am Buddhis-
mus interessiert sind, haben nur wenige Interesse an seiner reinen
Form. Die meisten sind am Studium der Lehre oder der Philoso-
phie des Buddhismus interessiert. ImVergleich mit anderen Reli-
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1 » Der Weg des Tantra: eine Reise in unbekannte Gefilde

gionen wissen wir zu schitzen, wie intellektuell befriedigend der
Buddhismus ist. Doch geht es nicht darum, ob der Buddhismus
philosophisch tiefgriindig oder gut oder vollkommen ist. Unsere
Absicht ist es, unsere Praxis in ihrer reinen Form zu erhalten.
Manchmal finde ich, es liegt etwas Blasphemisches darin, davon
zu sprechen, wie vollkommen der Buddhismus als Philosophie
oder als Lehre ist, ohne zu wissen, was er wirklich ist.!

Fiir das Tantra giltVergleichbares. Auch wenn es philosophisch betrach-
tet verschiedene Tantraschulen gibt, die einander hiufig sogar wider-
sprechen, liegt in thnen nicht die Essenz des Tantra.Vielmehr handelt
es sich dabei meist um den intellektuellen Zeitvertreib von Menschen,
die selten wirklich praktizieren. Seinem Wesen nach ist das Tantra kein
philosophischer Weg, da er nicht auf die Erkenntnis bestimmter Ideen
abzielt, sondern ein mystischer Weg, der von der Erfahrung ausgeht
und in sie miindet.

Streng genommen ist Tantra das genaue Gegenteil eines philoso-
phischen Systems, das gewdhnlich eine Gesamtheit von Gedanken,
Axiomen, Prinzipien, logischen Schliissen und Ableitungen darstellt,
die uns helfen soll, die Welt besser zu begreifen. Beim Tantra jedoch
wird der Kopf von allen Gedanken befreit, die Logik ausgehebelt.
Grundsitze und Prinzipien werden auf den Kopf gestellt, Uberzeugun-
gen, die wir im Hinblick auf uns und die Welt hegen, umgestoen. Im
Tantra steht das Bewusstsein im Mittelpunkt, jener innere Raum, der
auch noch da ist, wenn das Denken lingst aufgehort hat. Aus diesem
Grund meditiert man tber so einfache Dinge wie den Atem und die
korperlichen Empfindungen. Wir schitzen die Philosophie sehr und
doch hoften wir, mit diesem Buch die festen Vorstellungen unserer
gelehrten Leser ein wenig erschiittern zu konnen.

Im Tantra wollen wir das Leben nicht durch Denken erkunden,
sondern durch Erleben. Es ist ein Unterschied, ob Sie vom Essen reden
oder essen, ob Sie den letzten Ferienkatalog Ihres Reiseanbieters
durchblittern oder sich lingst kopfuiber in die Fluten stiirzen. Es ist ein
Unterschied, ob Sie tiber Sex reden oder ihn praktizieren.
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Meditation ist keine Entspannungsteclmile

Nicht wenige Menschen praktizieren Meditation, um sich zu entspan-
nen und Stress abzubauen. Beides durchweg ehrenwerte Ziele, doch
Meditation ist mehr. Zur Entspannung gibt es bessere Techniken, zum
Beispiel autogenes Training, Stretching, Tanz oder Sport.

Uberhaupt ist die Entspannung zur modernen Obsession gewor-
den. Dies liegt daran, dass heute jeder denkt, der allgemein verbrei-
tete Stress sei die Wurzel allen Ubels. Doch wenn jede Krankheit,
jedes Unwohlsein, jedes emotionale oder berufliche Problem, jede
cheliche Unstimmigkeit, jede sexuelle Schwierigkeit ihre einzige
Ursache im Stress hitte, dann wiren wir wieder im Mittelalter ange-
kommen, wo man glaubte, jedes Ubel sei auf eine einzige Quelle —
den Satan — zuriickzufithren. Wenn wir nun die allgemeine Anspan-
nung mit Hilfe von Entspannungstechniken austreiben, machen wir
es uns allzu einfach. Wir legen uns selbst Steine in den Weg, die ver-
hindern, dass wir die Grundbedingungen des menschlichen Daseins
wirklich begreifen.

Meditation ist kein Ersatz flir die Pause zwischen unseren Aktiviti-
ten. Ganz sicher ist sie kein sicherer Hafen, der uns vor den Wechsel-
fillen des Lebens schiitzt und daftir sorgt, dass wir uns in schoner Abge-
schiedenheit an unserer Rolle als Zuschauer erfreuen kénnen. Durch
Meditation kénnen wir uns weder von unseren Gefithlen noch von
problematischen Beziehungen abkoppeln.

Viele Menschen glauben, wenn sie sich nur ausreichend entspann-
ten, wiirde sich der innere Frieden schon einstellen, auch ohne dass sie
sich vorher eingestehen, wie sehr sie mit sich selbst im Widerstreit lie-
gen. Irgendwann, so hoften sie, wird es flir sie inneren Frieden ohne
Widerspriiche geben. Aber um dieses simple Wohlgeftihl, diese ober-
flichliche Entspannung, die sich der Beschiftigung mit inneren Kon-
flikten enthilt, herzustellen, gentigt es, sich mit geschlossenen Augen
in einen bequemen Sessel sinken zu lassen. In Wirklichkeit handelt es
sich dabei ohnehin eher um einen Waftenstillstand als um echten inne-
ren Frieden. Sobald wir die Augen 6ftnen, sind die Ungeheuer unse-
res Lebens namlich alle wieder um uns versammelt.
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1 » Der Weg des Tantra: eine Reise in unbekannte Gefilde

Auch wir waren beim Anblick der lichelnden, friedvollen Buddha-
statuen zu Anfang fest davon iiberzeugt, dass Meditation uns direkt zur
inneren Rubhe fithren wiirde. Doch dann er6ffnete uns die Praxis sehr
viel weitere Horizonte. Neben Momenten unbestreitbaren Friedens
gab es Augenblicke tiefer Anspannung, wie wir sie noch nicht einmal
nach hirtester korperlicher Anstrengung erlebt hatten. Die Meditation
fithrt nicht unbedingt zu einem ruhigeren Dasein. Sie fiihrt vielmehr
dazu, dass wir das ganze Leben viel intensiver erleben — die schwieri-
gen Augenblicke ebenso wie die schonen.

Meditation verdndert Sie nicht

Viele Menschen begeben sich auf den Weg der Meditation, weil sie ihr
Leben und sich selbst verindern wollen. Sie mochten gelassener, fried-
voller, mitfiihlender, disziplinierter werden. Anders ausgedriickt: Sie
mochten ein besserer Mensch sein. Tatsichlich werden regelmifig
Meditierende gelassener, doch das ist nicht das Ziel der Meditation,
sondern allerh6chstens eine threr »Nebenwirkungen, die sich einstellt,
nachdem man seinen inneren Konflikten die Stirn geboten hat.

‘Wenn Sie jedoch weniger essen oder rauchen wollen, wenn Sie an
Threr Wut, Ihrer Unsicherheit oder Ihrem Selbstwertgefiihl arbeiten
oder einen nervosen Tick loswerden mochten, sollten Sie auf Metho-
den wie Psychotherapie oder psychologische Beratung zurtickgreifen.
‘Wenn Sie sich indern wollen, heif3t das:

* Sie wollen etwas loswerden, das Sie nicht mogen.
* Es gibt etwas, was Sie haben, wissen, tun mochten.
* Sie ersetzen einen Teil von sich durch etwas anderes.

In all diesen Fillen miissen Sie mit Hilfe bestimmter Techniken an sich
selbst arbeiten. Meditation aber ist keine Technik. Auch wenn sie in
gewisser Weise methodisch ist,so geht es dabei doch nicht darum, mit
Hilfe dieser Methode ein bestimmtes, vorhersagbares Ergebnis zu
erzielen. Im Gegenteil: Bei der Meditation geht es darum, alle Tech-
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niken, Werkzeuge, Ziele und Absichten aufzugeben — bis hin zu der
Vorstellung: »Ich tibe mich in dieser bestimmten Praxis.«

Um von vornherein keine Missverstindnisse autkommen zu las-
sen, verwenden wir niemals den Begrift »Meditationstechniken«. Aus
demselben Grund haben wir unseren Meditations-Workshop
»Meditationsriume« genannt: um das Gefiihl von »Raum« zu unter-
streichen, den wir bereits in uns tragen und den wir nur zu erweitern
lernen miissen.

In der Vergangenheit haben wir einen Yang-Weg verfolgt, einen
aktiven Weg, der zu bestimmten Verinderungen flihren sollte. In die-
sem Buch wollen wir denYin-Weg des Empfangens einschlagen, denn
bei der Meditation geht es in erster Linie darum, das, was in uns ist, zu
erkennen und zu akzeptieren, nicht darum, es zu dndern.

Wenn Sie Er/euclltung wiinschen, rufen Sie den Elektriker

Nun bleibt uns nur noch ein Mythos, den wir beerdigen miissen:
Meditation fithrt nicht zur Erleuchtung. Natiirlich hilft sie uns, unse-
re Bewusstheit zu steigern, doch deswegen sind wir noch lange nicht
erleuchtet. Der Begriff »Erleuchtung« ist etwas irrefuhrend, da er die
Vorstellung von einem Menschen erweckt, um dessen Haupt ein Hei-
ligenschein spielt und dessen Lippen stets ein Licheln ziert, weil ihn
nur Licht, Luft und Liebe speisen, weil er den ganzen Tag mit Gotthei-
ten spricht und nichts mehr gemein hat mit dem Mann auf der StraBe.
In Wirklichkeit sind auch Erleuchtete knatschig und kennen Augen-
blicke, in denen sie mit sich selbst uneins sind. Aber ihr Bewusstsein
erholt sich davon schneller wieder.

Daher spricht man in vielen buddhistischen Texten auch nicht von
»Erleuchtung«, sondern von »klarem Bewusstsein«: »Der Begriff
Erleuchtung kommt in den asiatischen Bewusstseinsdisziplinen nicht
vor. Er entstammt dem abendlindischen Denken und verweist auf
gedankliche Eingebung, Geistesblitz, tiefe Erkenntnis. Ein genialer
Gedanke erleuchtet gewissermaBen. [...] In Asien kennt man den
Begriff Erleuchtung nicht. Man ist dort nicht so sehr von imaginier-
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tem Licht begeistert, sondern spricht schlicht von Bewusstsein und
Bewusstseinsklarheit. Das nimmit sich viel einfacher und deutlicher aus,
jeder kann sich darunter etwas vorstellen. Was aber Erleuchtung sein
soll, das bleibt often, wird zum Mythos, und bekanntlich halten sich
Mythen lang, eben weil niemand weil3, worum es geht.« 2

DieVorstellung, die Meditation wiirde uns direkt zur Erleuchtung
fithren, ist ein denkbar schlechter Ausgangspunkt fiir unsere Bemiihun-
gen. Stellen Sie sich vor, Sie schlagen einen bestimmten Weg ein, ohne
eine klare Vorstellung zu haben, wo Sie iiberhaupt hin wollen. Denn
tatsichlich wissen wir nicht, was der Erleuchtung wohl forderlicher ist:
meditieren oder in die Ferien fahren. Doch wie wollen Sie mit Hilfe
einer bestimmten Methode etwas erreichen, von dem Sie noch gar
nicht wissen, was es ist? Hier ist die Gefahr grol3, dass unser eigentlich
gerader Pfad sich zum Labyrinth verknotet.

Einige Meditationsmeister sind der Ansicht, dass es Meditation
an sich nicht gebe, dass unsere Vorstellungen dariiber nichts anderes
seien als die Projektion eines Gliickszustands, den wir alle erreichen
mochten. Daher fordern sie ihre Schiiler auf, eine einfache Form
der Meditation zu praktizieren — ohne hoheres oder transzenden-
tes Ziel.

Ich fragte [den Meister]: »Welche Arbeit steht jetzt flir mich an?«
Er antwortete: »Ram Dass, du befindest dich in einer Schule.
‘Warum versuchst du nicht einfach, dich an den Lehrplan zu hal-
ten? Du hast dich fiir die Geburt als Mensch entschieden. Du
bist so emsig bemtiht, heilig zu sein ...
Warum versuchst du nicht einfach, menschlich zu sein?«

Ram Dass?

Moglicherweise sind wir auch gar nicht qualifiziert, uns tiber dieses
Thema auszulassen, sind wir doch beileibe nicht erleuchtet.Vielleicht
ist der eine oder andere Leser nach diesen Zeilen enttauscht von dem,
was wir tiber Meditation schreiben. SchlieBlich liest man in anderen
Biichern ganz andere Dinge. Doch wir bitten den geneigten Leser an
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dieser Stelle um sein Vertrauen.Vieles, was im Augenblick noch vollig
unklar scheinen mag, wird sich in den nichsten Kapiteln kliren.

Indien, Tibet und der innere Dschung’el

Als wir uns auf den spirituellen Pfad begaben, weil wir die deutliche
Empfindung hatten, dass das Leben aus mehr bestehen miisse als nur
aus Beruf, Familie,Vergniigen, Liebe oder Idealen, stellten wir erstaunt
fest, wie viele unterschiedliche Schulen der Meditation es gab. Schon
in den Achtzigerjahren war das spirituelle Angebot eher einem Super-
markt vergleichbar als einem Tante-Emma-Laden. Es folgen einige
Erfahrungsberichte, wie wir diese Zeit erlebt haben:

Elmar Zadra:

Spirituell gesehen bin ich in einem katholischen Umfeld aufgewachsen
—wie die meisten Menschen in Italien.Voller Begeisterung besuchte ich
das Franziskanergymnasium in Bozen, und wenn ich betete, erfuhr ich
eine intensive spirituelle Vereinigung mit Gott. Als junger Mann dach-
te ich ernsthaft dartiber nach, Priester zu werden. Auch wenn ich
bestimmten kirchlichen Dogmen damals bereits recht skeptisch gegen-
tiberstand, so stellte ich die Erfahrung der re-ligio, der »Riickverbin-
dungg, nicht in Frage. Pater Bruno Klammer, mein Religionslehrer,
gehorte flir mich zu den wichtigsten Menschen, da er uns das Christen-
tum unter psychologischen und soziologischen Gesichtspunkten lehr-
te. Wiirde die Kirche ihren Vertretern nicht das Zolibat auferlegen, so
wire ich heute vermutlich Priester und nicht Tantralehrer.

Doch schon wihrend des Studiums wurden mir die Grenzen der
christlichen Religion schmerzhaft bewusst: der absolute Glaube an ein
Buch, das vor 2000 Jahren geschrieben worden und Lichtjahre von
meiner personlichen Erfahrung entfernt war, der extreme Dualismus
zwischen Tugendhaftigkeit und Siinde, die Missachtung des Korpers
in der religidsen Praxis, die Unterdriickung der Sexualitit und die
durchweg minnliche Reprisentation des Géttlichen.
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Auf den Buddhismus stieB3 ich eher durch Zufall, als ein Freund
mich irgendwann einmal fragte: »Kommst du mit zum Meditieren?«
Die geistige Offenheit dieser Reeligion faszinierte mich von Anfang an:
dasVertrauen in die eigene Erfahrung statt in ein von anderen aufge-
stelltes Credo, die Ausrichtung auf das Hier und Jetzt statt auf ein Para-
dies in ferner Zukunft, die vollkommene Einbindung des Korpers in
die religiose Praxis. Und so begann ich nach einer Einfithrung ins
Zazen, eine Form der Sitzmeditation, durch den Zenmonch Genro
selbst zu meditieren. Das ist nun 25 Jahre her. In dieser Zeit habe ich
die Methoden gewechselt und auch die Lehrer, doch immer regelmi-
Big meditiert.

Als ich mein Studium abgeschlossen hatte, verspiirte ich, wie viele
Menschen zu jener Zeit, den dringenden Wunsch, nach Indien zu
gehen. Ich verbrachte ein Jahr damit, in verschiedenen Ashrams Yoga
zu lernen. Anfangs fand ich es auch noch angenehm, um 5 Uhr 40 auf-
zustehen, um den Sonnengruf3, Suryanamaskara, und andere Asanas zu
iiben. Ich machte noch vor dem Friihstiick die mittlerweile weitge-
hend bekannten Yogatibungen. Mir gefiel der kérperbetonte Ansatz
dieser Disziplin, spiirte ich doch schon bald, wie die Energie meines
Korpers erwachte und mich in immer tiefere meditative Versenkung
fithrte. Doch mit der Zeit stie} mir einiges auf: die vielen Regeln in
Bezug auf Essen und Sexualitit sowie die stindigen R einigungsprak-
tiken, die die tiglichen Riten begleiteten. (So schmutzig ftihlte ich
mich gar nicht!) Allmihlich kam ich mir vor wie eine Maschine und
nicht wie ein Mensch auf der Suche nach sich selbst.

Eines Tages horte ich von Tantra, einer Disziplin, bei der die
Sexualitit zum spirituellen Pfad wurde. Ich wusste sofort, dass dies
mein Weg war. Ich begab mich zu mehreren spirituellen Meistern,
doch die meisten sagten mir, dass das Tantra eine geheime Praxis sei
und Jahre der Ubung erfordere, bevor man die notigen Unterweisun-
gen erhielt. AuBerdem miisse man zuerst einen richtigen Meister fin-
den. Vage Versprechungen also, nichts Konkretes. Darum ging ich
nach Nepal, wo in einigen Klostern buddhistisches Tantra gelehrt
wurde. Ich verbrachte zwei Monate im Kloster Kopan bei Bodnath,
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wo ich von Lama Zopa und LamaYeshe Unterweisungen in buddhis-
tischer Metaphysik erhielt. Ich lernte, verschiedene Gottheiten zu
visualisieren und eine vereinfachte Form des Tummo zu iiben, der
Meditation auf das innere Feuer.Am Ende aber wurde ich auch hier
enttiuscht: kein Sex, nur Meditation mit imaginierten Gottinnen.
Trotzdem hatte ich das Gefiihl, im Vergleich zum Christentum einen
groflen Schritt nach vorne getan zu haben: Zumindest wurden hier
die Emotionen, auch die negativen, nicht unterdriickt, sondern
akzeptiert und innerlich durchlebt. Ein Christ kann nicht iiber den
Teufel meditieren. In Tibet hingegen meditierte man durchaus mit
Hilfe von zornvollen Gottheiten, wie sie auf den Thangkas, den
beriihmten Rollbildern, dargestellt sind: mit Tierkorpern, Feuer spu-
ckend und Feinde totend. Sie sind es, die die negativen Energien in
Licht und Mitgefuihl fiir alle Wesen verwandeln. Was mich an dieser
Disziplin storte, war letztlich nur die Kompliziertheit der Meditation:
Zufluchtnahme zu Beginn, Visualisierung der Energie, Mantra-
rezitation, Widmung des Verdienstes — am Ende verlor ich mich in
den Details und fiihlte mich erschopft.Von wegen Leerheit! AuB3er-
dem: Zu wem betete man eigentlich, wenn Buddha doch extra
unterstrichen hatte, dass es keinen Gott gibt?

So war ich nur halb zufrieden, als ich nach Indien zurtickkehrte und
dort von Satya Narayan Goenka horte, einem Meister aus Burma, der
Vipassana lehrte, die hauptsichliche Praxis des Theravada-Buddhismus,
eine einfache und grundlegende Ubung: genau das, was ich nach mei-
nem Kontakt mit dem tibetischen Pantheon brauchte.

Und so machte ich ein Retreat: zehn Tage, zehn Stunden tiglich
auf dem Kissen. Sobald der anfingliche Schmerz iiberwunden war,
stellten sich langsam subtilere Empfindungen ein und ich begrift, dass
der menschliche Korper weit mehr Moglichkeiten besitzt, als ich bis
dato angenommen hatte. Dann geschah eines Tages etwas: Nachdem
die korperlichen Empfindungen sich stetig verfeinert hatten, kam es
innerhalb weniger Minuten zu einer »Offnung«: Mein Kérper mach-
te buchstiblich aut. Mein Ich dehnte sich in den Raum hinein aus. Ich
wurde eins mit dem Raum, der Luft und den Menschen um mich
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herum. Mein Geist schwieg in grenzenloser Stille. Dieser Zustand ver-
ging nach etwa einer Stunde. Doch er hatte mich tief geprigt. [ch war
eins mit Blumen und Eidechsen, die Worte der Menschen hallten in
meinem Herzen wider, meine Triume wurden plotzlich unwahr-
scheinlich klar, ja, ich konnte sogar bewusst in den Schlaf gleiten: Die
ganze Welt hatte sich verindert. Obwohl ich mit meiner damaligen
Freundin mindestens zweimal pro Tag in Streit geriet, schafften wir es
nach diesem Erlebnis, einen ganzen Monat lang in Ruhe und Frieden
zu leben.

In den folgenden Monaten stellten sich nach und nach meine alten
Muster wieder ein, doch etwas blieb: eine tiefere Bewusstheit, die
Erfahrung eines inneren Ortes, zu dem die duBeren Ereignisse nicht
durchdrangen, der mir jedoch jederzeit often stand.

Danach beschiftigte ich mich auch noch mit Kundalini-Yoga, das
mich ob seiner besonderen Qualititen anzog, doch im Grunde wuss-
te ich, dass ich meinen Weg gefunden hatte.

Als ich zuriick in Europa war, begann ich, als Unternehmensbe-
rater zu arbeiten. In den folgenden sechs Jahren tibte ich mich regel-
miBig fir eine Stunde am Tag in der Vipassana-Meditation und
besuchte noch einmal drei zehntigige Retreats. Doch der Zustand,
den ich so sehr herbeisehnte, wollte sich nicht einstellen. Je mehr ich
ihn mir wiinschte, in desto weitere Ferne schien er zu riicken. Dies
wiederum loste bei mir eine tiefe Krise aus: Wie konnte es sein, dass
dieselbe Methode auf einmal nicht mehr funktionierte? Ich kam
dem Ziel recht nahe, doch in der letzten Minute schien buchstib-
lich alles in Rauch aufzugehen! Dies waren die vielleicht schmerz-
lichsten Augenblicke meines spirituellen Pfades. Ich warf simtliche
Biicher tber Spiritualitit weg. Meine Tagebiicher hinterher. Und ich
fragte mich: War dieses Erlebnis vielleicht doch der Gnade einer
Gottin zu verdanken? Oder dem héchst seltenen Zusammentreffen
bestimmter Umstande, die mir einen Einblick in die Nicht-Dualitit
erlaubt hatten? Oder war es einfach Gliick und von daher nicht wie-
derholbar?

Mitten in dieser Krise lernte ich Michaela kennen.
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