IM LOTOS-SITZ
ZUM GLUCK

Die einen tun es, um Stress abzubauen, die anderen, um zur Erleuchtung zu gelangen:
meditieren. Inwiefern kann uns das konzentrierte Sitzen mit verschrinkten Beinen echte
Lebenshilfe sein? Die marie hat sich mit zwei Vorarlbergern unterhalten, die auf ganz
unterschiedliche Art und Weise ihre Meditations-Erfahrungen weitergeben.
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ler Praxis entspringt oder dem sakularen Wunsch, dem

Hamsterrad zu entkommen, ob man es mehr als Me-
thode der Innenhygiene sieht oder als intensiven Weg zu mehr
Weisheit und Mitgefiihl: Langst haben sich der Lotus-Sitz und
das Om-Mantra aus den (Klischee-)Fangen der psychedelischen
Hippies befreit. Achtsamkeitstrainings, Selbsterfahrungssemi-
nare und jede Menge Lebenshilfe-Biicher greifen die Meditati-
on als Therapeutikum auf. Und spitestens seit auch hierzulande
sitzende Buddha-Statuen zahlreiche Vorzimmer und Gérten de-
korieren, weift man: Das Thema Meditation ist eng an den Bud-
dhismus gekniipft, namentlich an die »Zen-Meditation bzw. an
,Zazen', einer iiber 2500 Jahre alten Tradition. Das Meditieren
im Lotos-Sitz soll den Geist befreien, uns in unsere innere Ruhe
fithren und den Boden fiir mystische Erfahrungen bereiten. Es
geht darum, alle Gedanken - gute wie schlechte — loszulassen
und eine Grundhaltung der Offenheit, Absichtslosigkeit und
vollkommenen Gegenwirtigkeit einzunehmen. Einfach sitzen.
Und weil das eben ganz und gar nicht einfach ist, ist es ratsam,
sich an einen erfahrenen Zen-Ménch zu wenden. Dafiir muss
man nicht nach China oder Japan reisen. Auch hierzulande gibt
es Zen-Lehrer, die ihr Wissen gerne teilen. Zum Beispiel Gun-
tram Ferstl, 49, der in Lustenau regelmifig eine Sitzgruppe lei-
tet. Intensiv setzt er sich seit vielen Jahren mit den Lehren und
dem Leben Buddhas auseinander. Zeugnis davon gibt unter an-
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derem sein iiber 400 Seiten starkes Werk ,,Buddhismus aus der
Mitte". Wenn er nicht gerade als Mittelschul- und Buddhismus-
lehrer unterrichtet, forscht der Zen-Ménch am Buddhistischen
Institut der KPH Wien. Die christliche Mystik sei ihm durchaus
immer noch wichtig, doch: ,,Der Buddhismus hat mir geholfen,
die Evangelien besser zu verstehen. Und in der Meditation habe
ich dariiber hinaus etwas gefunden, das so kraftvoll ist, dass ich
es weitergeben will.“

Innere Widersténde

In einem alten, unbewohnten Haus, dessen Nutzung ihm mehr
oder weniger zugefallen sei, leitet Guntram Ferstl regelmiflig
Zen- und tibetische Dzogchen-Meditationen, die teilweise meh.-
rere Stunden dauern. Von niederschwelligeren Meditationsan-
geboten, die im Sinne von Achtsamkeitstrainings, Burnout-Pro-
phylaxe und Stressbewiltigung angeboten werden, méchte er
sich abgrenzen. Nicht weil er sie nicht gut finde, sondern weil
fiir ihn persénlich dabei die spirituelle Dimension zu kurz
kédme. ,,Spirituell heifdt, einen tiefen, ernsthaften Weg zu gehen,
bei dem das géttliche Selbst erfahren und Erleuchtung gesucht
wird. Ein Leben in Einklang mit Mensch und Natur ist das Ziel ¢
Und das kann ganz schén anstrengend sein. Oft genug wiirden
sich in diesem Prozess innere Widerstinde anmelden, da fiihle
man sich zeitweise durchaus gestresst, beschreibt Guntram Fer-
stl einen Weg, der seinen Preis hat. Dafiir schaffe er Zugang nach
innen: zu Ruhe und Frieden, Dankbarkeit und Kraft. Fiir Anfin-
gerInnen empfiehlt er, sich erst einmal gewahr zu werden, was
man mochte: eher ein Instrumentarium zur Alltagsbewiltigung
oder einen Weg der Selbsterforschung? Um sich dann auf die
Suche nach der richtigen Gruppe zu machen: ,Es ist ratsam, den
Lehrer auf seine gelebten Qualifikationen zu priifen, zu spiiren,
wie wohl man sich in der Gruppe fiihlt, und ob ein offener und
freundlicher Geist herrscht.“

Wow-Effekt nicht garantiert

Selbst besucht Guntram Ferstl regelmifig Retreats (Riickzugs-
orte mit spiritueller Praxis) und meint: ,,Du hast keine Garantie
auf den Wow-Effekt, aber du entwickelst ein Gespiir fiir das, was
tiefer sitzt und das wirkt in den Alltag hinein.“ Fiir ihn persn-
lich bedeute Meditation eine Form, die ihm durch den Tag helfe
- sei es im besonnenen Umgang mit Menschen oder eigenen
Anspriichen. ,,Meditation ist meine tagliche Batterie-Auflade-
aktion.” Etwas, das er auch seinen MittelschiilerInnen mitgeben
mdchte, indem er ihnen zeigt, wie man eine Minute lang acht-
sam atmet, um zu Ruhe und Konzentration zu finden.

Online ,,0m-line*

Eine Aufladestation fiir seine leeren Akkus suchte vor rund
sieben Jahren auch Markus Dérn, 34, aus Schwarzenberg. Der
gelernte Sozialarbeiter erinnert sich: ,Mir ist es einfach nicht
mehr gut gegangen. Schon am Sonntag war ich schlecht drauf,
weil mich die Aussicht auf den Montag belastet hat. Ich habe
angefangen im Internet zu recherchieren, was mir helfen kénn-
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te und bin schnell auf das Thema Meditation gestofen.“ Einen
ersten Schritt setzte er mit einer einfachen Atemiibung, bevor er
sich intensiver mit dem Thema befasste, sich in Biicher vertiefte,
Meditationen ausprobierte und schlussendlich eine Ausbildung
zum Meditationslehrer in Wien absolvierte. Heute gibt er sein
Wissen nicht in realen Riumen, sondern virtuell weiter und ist
uberzeugt: ,,Schon mit ein paar Minuten am Tag kannst du viel
Wirkung erzielen.” Die letzten Jahre hat Markus Dérn unzihlige
Stunden an einem Online-Ratgeber rund um Mentales und Me-
ditatives gearbeitet und teilt seine Erfahrungen auf einer Web-
seite mit interessierten UserInnen. Bislang unentgeltlich. Parallel
dazu ist sein erstes E-Book entstanden. Als , Anti-Stress-Buch®
soll es iiber eine direkte und persénliche Sprache den Menschen
dort abholen, wo ihn vielleicht gerade Zukunftsingste, negati-
ve Gedanken und eine schlechte Gemiitsstimmung plagen. Er
weifs, wovon er spricht. Er hat sich seinen Weg in ein neues, weit
weniger gestresstes Lebensgefiihl mit viel Ausprobieren — durch-
aus auch iiber Versuch und Irrtum - erarbeitet. Im Gegensatz zu
Guntram Ferstl geht es ihm weniger um die spirituelle Dimensi-
on: ,,Sie spielt sicher eine Rolle, aber ich wire nicht authentisch,
wiirde ich sie betonen. Mir geht es um einfache, effektive Ubun-
gen zur Entschleunigung, Entspannung und Stressbewiltigung,
die ohne viel Vorwissen, leicht und regelmifig in den Alltag
integrierbar sind. Ich bin iiberzeugt, das geht auch vollig ohne
esoterische Veranlagung*, so Markus Dérn. Um herauszufinden,
welche Meditation einem liegt, bietet er allen Interessierten auf
seiner Homepage sogar einen Test an.

Atmen fiir AnféngerInnen

So unterschiedlich Motivation, Ausrichtung und Hintergriinde
der Protagonisten dieses Artikels, so geben sie iiberraschender-
weise — unabhéngig voneinander befragt — doch allen interes-
sierten EinsteigerInnen ganz ahnliche Ubungstipps mit auf den
Weg: Man nehme eine bequeme Kérperhaltung ein und beob-
achte einfach seinen Atem. Markus Dérn: ,,Sobald ein Gedanke
auftaucht, wieder zuriick zum Atem finden. Das Abschweifen
ist normal, der Atem kann uns aber als Anker dienen, auf den
man zuriickkommen kann.“ Guntram Ferstl weif}, dass weniger
manchmal viel sein kann: ,Einen Tag lang den Atem beobach-
ten, das bringt tiefe Entspannung. Du kannst mit Einfachem viel
erreichen, aber du musst anfangen. Selbst wenn sich zehn Minu-
ten brutal lang anfithlen kénnen.“ =

ZUM WEITERLESEN:
Buch ,Buddhismus aus der Mitte“ von Guntram Ferstl
Webseite einfachmeditieren.net von Markus Dérn



