Nichts denken — nur traumen

Ausprobiert: Wie fiihlt sich eine buddhistische Meditation im Glienicker Club Satinanda an

‘on Sarah Wessel

GLIEMICKE = Vielleicht sind es
zehn, vielleicht auch zwan
zig Minuten, die wergehen,
bis der Kirper in einen £-
siand zwischen Wachsamkeil
und Schilaf gerdt, Vergrabene
Ernnerungen und Bilder ge-
langen in diesen Raum, er-
scheineny vor dem  inneren
Auge, In den wenigsten Fal-
len sind sie schon, Meditati-
an ist nicht immer ange-
nehm, $e zeigl auch unschi-
ne Dinge™, hatte die Vorsit
zonde des Vereins Satinan-
da” = Seminar [ buddhisi-
sche Studien und Meditation
= Ingrid Johnen noch vorher
pesagl. Sie hat. Recht - das
wrird jetzn Klar.

Dann kehri die Aufmerk-
zamkeit wieder an die Stelle
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der Mase zuriick, an der das
Einziehesm der Luft in den
Bauch spiicbar ist. Die Ge-
danken geraten in den Hin-
tergrund. 5o soll es bei der
buddhistischen Meditation
auch =ein. Im Idealiall. bleibi
die Konzentration nur bei der
Armung, hatte Ingrid Johnen
erklart. Nichts zu denken, sei
das Ziel, nur beobachten.

Ein leichies Zwicken im
Bauch macht sich unterdes-
sen bemerkbar, Denmn bn die-
ser aufrechten Silzposition,
nur kurz nach dem Abendes-
san, scheint die Jeans noch
enger. Auch im  Rikcken
macht sich ein unangeneh
mes Awicken breit. [ Wir be-
ohachien unseren  Kdrper
jetzt von cben nach unten.
[Me Stelle, an der wir einen
Schmerz bemerken, sehen
wir uns von allen Seiten an.
Vielleicht 168t gsich das unan-
genehme Gefithl aui?™, sagl
Ingrid Johnen in dem Mo-
ment, so als kinnle sie ot
fiihlen. Tatsdchlich wird der
Schmerz schwicher, Erken-
nen 13sst sich in ihren Aufe-
rungen  die  buddhistische
Auffassung, dass der Geist
und der Kbrper nichi vonei-
nander zu rennen zind, wie
sie vorher erklirt hatte.

Zwischen  Schlal  und
Wachsamkeit peht es danach
welter, Triume und Gedan-

Eine typische Sitzposifion tn der Medlifation,

ken kommen und gehen, und
immer wieder (berfalll elnen
die Erinnerung daran, sich
darin zu tiben, nichis zu den-
ken. Baum erreichbar st das
filr einen Anfinger. Schlimm
sl =5 aber nichl - eine welte-
re Grundregel des Buddhis-

fotie: Wesse!

mus. Es gibl keinen Zwang,
kain  schlechies Gewissen.
Wur fben solle man sich in
der Einhaltung der RBegeln.
Erstaunlich ist, wie schnell
45 Minuten in diesem £u
stand vergehen, keine Lange-
weile, Ganz im Gegentedl, -

ne off schmerzlich vermisste
Ruhe kehrt ein, die auch
nach der Meditation anhalt
[Bas zei auch der Grund fur
viele Menschen, sich mit der
huddhistischen Meditation
#u beschdftigen, sagt Ingrid
Johnen. Sie wollen geistige
Ruhe und Entspanntheit fin-
den, sich von unangenchmen
Gefilthlen wie Neid, Eifer-
sucht oder Trauer befrefen.
Daz kinne man, indem man
durch  das Werkzeug der
Selbstbeobachtung  erkenm,
wie Menschen funktioniersn.
Schlechte Geftihle kionnten
frithzeitig erahnt werden, der
Mensch |Ii-.l'.il:lul: sich von fh-
nen distanzieren, ochne sie zu
verdrangen. Das Aufireten ei-
ner Person veranden sich so0,
ale kann anderan pegeniiber
ausgeglichener =ein. Und das
arbeite dem Karma-Gesetz
zu: Yon dem, was kch heute
tue, hingt ab, was mir mor-
gen widerfdhrt - sagl es, Ei-
genverantworiung st das
Zaubsranar.

Anch exizgtenzielle Efkenni-
nisse wiirden Menschen im
Buddhismus suchen. Manche
Menschen kommen auch
ther eime Leiderfahrung zum
Meditieren,  erklirt  Ingrid
lohnen. Sie wollen lernen,
mit unangenehmen Gefiilen
im Alltag besser umgehen zu
kinnen,

Der Verein

catirancda eV = Sesrenar fir
| buddhistische Mudien und Me-

ditation = Bt ein in Glienicke an-
| sissiger gameinnoilziger W nesn,
| Ervemnittelt intenesciertan han-
schen Grundlagen des Buddhis-
mids und seiner Meditaton.
Eornertienen muss man dafie
aber nicht. Wir kannten inden
wErgargenen Jahnen viekn
bdenschen heften, ihr Leten po-
sitiv 2u verdndem, Dies geschah
unabhdngigwon hner Matonak- |
tat, Konfession und Lebanssi-
tuation, Dees mdchien wir auch
weiterhin®, heilit es aut der In-
temnetsste, Der Venan wunde
im Mowermizer 2007 gagriinde
und hat erfah rene Mitgleder
Ingricd Jshnen it die Vorsizer-
da. Der shelkertretens Vorsit-
| perhe Monthy Kretschmar, der
auch den Namen Santuttho
tragt, lebite schon aks Mbnch in

5ri Lanka und damach im

Buddhistischen Haus in Berlin.
Mceraitian sucht der Versin
nach einem Haus, in dem in
Zentruen fir Mdnche, Nonnen
und andere Menschen entsie-
hien 5o, die die Lehiren des ur-
springlichiem Budghsmus
praktizeren. Des erein bietat
Eosbenlos Kurse anund finan-

Zert sich aus Spenden.
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