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Loslassen

und zu sich

selbst finden

VON OLIVER PETERSEN

e dlter wir werden, desto mehr sind wir mit dem
Thema Loslassen konfrontiert: Die Kinder gehen
aus dem Haus, die beruflichen Chancen werden
weniger — es ist an der Zeit, mehr nach innen zu
schauen. Die folgende Meditation kann unsere Be-
reitschaft zum Loslassen stirken.

Es ist wichtig, dass wir in einem entspann-

ten Zustand iiben. Daher nehmen wir uns zuerst ei-

nige Minuten Zeit, um Kérper und Geist zu beruhigen.
Wir nehmen eine geeignete Kérperhaltung ein. Wir zentrieren
die Energien des Korpers, indem wir uns mit aufrechtem Ober-
korper hinsetzen und die Hinde ineinander legen.

Dann richten wir unsere Aufmerksamkeit auf den Kérper.
Wir entspannen die Augen, den Kiefer und die Gesichtsziige.
Wir spiiren in die Schultern, den Riicken und die Bauchdecke
hinein. Uberall, wo wir Verspannungen bemerken, versuchen
wir, sie zu 18sen. Wohin wir auch unsere Aufmerksamkeit rich-
ten, wir sptiren Wirme und Entspannung. Durch die Acht-
samkeit auf den Kérper kommen wir ganz im Hier und Jetzt an.

Nun spiiren wir unseren Atem, etwa in der Bewegung der
Bauchdecke oder durch die Tastempfindung oberhalb der Lip-
pen. Wir bleiben fiir einige Momente ganz beim Atmen. Wenn
wir abgelenkt sind, lenken wir den Geist zuriick auf das Objekt.
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Die eigentliche Meditation

Nun stellen wir uns ein Wesen unseres Vertrauens vor, etwa
den Buddha. Der Buddha schaut uns voller Giite an wie eine
gute Mutter. In diesem geborgenen Zustand versuchen wir los-
zulassen, womit wir uns in diesem Leben identifizieren, ihnlich
wie es im Prozess des Alterns und schliefilich beim Sterben der
Fall sein wird. Dabei gehen wir behutsam vor. Was wir loslas-
sen wollen, kann unser Besitz sein, unsere berufliche Identifi-
kation, eine menschliche Beziehung, eine Rolle oder unsere

Kérperkraft.

chrittweise stellen wir uns die Dinge vor, die wir los-

lassen wollen. Wir trennen uns von unserer Anhaf-

tung daran, indem wir sie symbolisch im Geist in eine

Schale legen: das Geld, die Hausschliissel, die Ge-

haltsabrechnung, Ausweispapiere, die Biicher... Wir betrach-

ten diese Dinge — und lassen sie los. Vielleicht spiiren wir, wie

schwer es uns bei bestimmten Objekten fillt. Diese Gefiihle
nehmen wir einfach wahr, ohne uns dafiir zu verurteilen.

Noch einmal wenden wir uns innerlich an den Buddha.

Durch seine Anwesenheit und unser Vertrauen in ihn fillt es



uns leichter, die Selbstbilder
unserer gesellschaftlichen Kon-
ditionierung loszulassen und
uns in den Raum der Selbster-
fahrung zu begeben.
Unsere Hingabe bewirkt,
dass nun Licht vom Buddha aus-
geht und in unseren Korper
kommt. Wir spiiren dadurch eine
grofle Inspiration, und unser Ver-

trauen wichst weiter an. Jetzt richten
wir die Aufmerksamkeit auf unseren ei-
genen Geist, der wie ein offener weiter
Raum ist. In diesem Raum kénnen wir die
verschiedenen Gedanken und Emotionen wahr-
nehmen wie Wolken am Himmel. Alles darf da
sein, aber wir halten nichts fest. Auch die Gedanken,
Konzepte, Angste lassen wir wieder gehen, ohne danach zu
greifen. Alles, was an inneren Turbulenzen aufkommt, auch in
Form von Bildern, 16st sich in die Weite des Himmels auf. Mit
dieser Erfahrung von Weite und Offenheit kénnen wir die Me-
ditation beenden. Wir machen einige bewusste Atemziige, neh-
men den Korper wahr und gehen inspiriert in den Alltag.
Wer diese Erfahrung noch vertiefen méchte, kann im Fol-
genden dariiber meditieren, wie sich die Elemente des Korpers
auflésen.

Vertiefung

Im buddhistischen Tantra wird der Sterbeprozess meditiert,
wihrend dessen sich die Elemente des Kérpers auflésen. In
jedem Stadium erscheinen innere Bilder. Indem man diese Bil-
der wahrnimmt, erreicht der Geist immer tiefere Ebenen, die
damit einhergehen, dass sich Gedanken und Vorstellungen
schrittweise auflosen, bis eine blofle Leere wahrgenommen
wird. In der Meditation stellt man sich die Abliufe vor, um
sich auf das Sterben vorzubereiten.

Wenn das Erdelement schwiicher wird, erscheint das in-
nere Bild einer Luftspiegelung. Wir nehmen die inneren Bil-
der wahr, ohne danach zu greifen. Dann trocknen die
Flisssigkeiten im Korper aus, das Wasserelement [6st sich auf.

MEDITATION

Dabei entsteht ein Bild von Rauchschwaden, die gen Himmel
steigen. Welche Gefiihle auch immer dadurch in uns autkom-
men: Wir machen uns diese nur bewusst und lassen sie gleich
wieder los.

Als niichstes verliert der Korper seine Wirme. Innerlich
haben wir eine Erscheinung von Feuerfunken oder Glith-
wiirmchen, die wir einfach nur betrachten. Als letztes gibt das
Windelement seine Dienste auf, dabei erscheint ein flackern-
des Kerzenlicht.

ir kommen nun in immer subtilere Bereiche von
Geist und Korper, und die Gedankentitigkeit
nimmt ab. Die feinstofflichen Energien des Kor-
pers, die den Geist tragen, ziehen sich zusammen.
Wir erleben eine weifle und eine rote Erscheinung: wie ein
Nachthimmel, der vom strahlenden Mond erhellt wird, und ein
Abendhimmel in der Dimmerung bei Sonnenuntergang.

Schliefilich erfahren wir so etwas wie eine tiefe Ohnmacht,
eine Erfahrung extremer Dunkelheit. Wenn diese endet, tritt
das Klare Licht des Todes auf, eine unendliche formlose Weite
und Klarheit, in der wir unsere eigentliche Natur erfahren: die
Verbundenheit mit allem. Wir entspannen uns in dieses reine
zeitlose Sein hinein, unser wahres Zuhause. Gliickseligkeit er-
fiillt uns, wir erkennen diese Weite als die endgiiltige Realitit
unseres Selbst und aller Phinomene, als die Leerheit von
Selbstexistenz. Wir stellen uns intensiv vor, in diesem geseg-
neten Zustand zu sein und verweilen eine Zeitlang darin.

In dieser tiefen Versenkung sind wir nicht in der Lage, an-
deren Wesen zu nutzen. Dieser Impuls des Mitgefiihls fiihrt
dazu, dass die Erscheinungen in umgekehrter Folge auftreten:
Wir manifestieren zunichst eine subtile und dann wieder eine
grobstoftliche Kérperform.

Nun danken wir dem Buddha fiir seinen Segen. Wir wis-
sen, dass wir uns jederzeit wieder an ihn wenden und zu dieser
tiefen Selbsterfahrung zuriickkommen kénnen. Die Erschei-
nung des Buddha 15st sich auf wie ein Regenbogen im Himmel.

Wir richten unsere Aufmerksamkeit wieder auf unseren
Atem und werden uns des Korpers bewusst. Wir wissen, dass
wir durch diese innere Reise eine Reinigung von Kérper, Rede
und Geist erfahren und uns kraftvoll auf den Tod vorbereitet
haben. Mit Zuversicht kénnen wir allem entgegen sehen, was
kommt. Gestirkt und geldst nehmen wir langsam wieder un-
sere alltiglichen Aktivititen auf.
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