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Was ist Meditation? 
Meditation ist ein faszinierender und komplexer Weg der inneren Entwicklung, der am besten als 
eine Art "innere Wissenschaft" verstanden wird. Wie die äußere Wissenschaft umfasst die 
Meditation verschiedene Disziplinen. Alle diese Ansätze und Methoden zielen darauf ab, uns in 
einen Zustand der Präsenz und Transzendenz zu führen. 
 
Das Paradox der Gegenwärtigkeit 
Interessanterweise ist diese Präsenz eigentlich das "Einfachste vom Einfachen", das schon immer 
unsere Grundlage war. Doch paradoxerweise ist sie oft am schwierigsten zu erfahren, weil die 
Dynamik des Lebens so viel von unserer Aufmerksamkeit fordert. Im Laufe der Jahrtausende 
haben die verschiedenen Traditionen unterschiedliche Werkzeuge entwickelt, um diese natürliche 
Präsenz wiederzuentdecken. 
 
Die Rolle des Selbst in der Meditation 
Ein zentrales Ziel der Meditation ist die Überwindung der Selbstidentifikation, auch wenn dies oft 
missverstanden wird. Bei der Meditation geht es nicht darum, die Persönlichkeit aufzulösen oder 
den praktischen Gebrauch des "Ich"-Konzepts im Alltag zu beenden. Vielmehr zielt die Praxis 
darauf ab, die emotionalen Bindungen an das Ich-Konzept aufzulösen. Die Persönlichkeit bleibt 
ein funktionales Werkzeug, wird aber nicht mehr als absolute Identität missverstanden. Dies führt 
zu mehr Freiheit und Authentizität im Leben, ohne die praktische Funktionalität zu 
beeinträchtigen. 
 
Die zwei Hauptpfade der Meditation 
In der meditativen Tradition gibt es zwei grundlegende Pfade: Samatha 
(Konzentrationsmeditation) und Vipassana (Einsichtsmeditation). 
 
Die Analogie des Marmeladenglases 
Der grundlegende Unterschied zwischen diesen beiden Ansätzen lässt sich gut am Beispiel eines 
mit Wasser gefüllten Glases mit Schlamm am Boden veranschaulichen. Der Schlamm steht für 
unsere "unheilsamen Qualitäten des Geistes" - unsere negativen Geisteszustände. Wenn das Leben 
den Krug schüttelt (der "Kampf des Lebens"), wird das Wasser trüb und undurchsichtig. 
 
Samatha - Der Weg der Konzentration 
Samanthas Ansatz besteht darin, das Glas zu beruhigen, damit sich der Schlamm absetzen kann. 
Dies wird durch "Ein-Punkt-Konzentration" erreicht - die Konzentration auf ein einziges 
Meditationsobjekt, wie den Atem oder ein Mantra. Diese Methode führt zu einem tiefen Zustand 
des inneren Friedens. Für die meisten Meditierenden ist dieser Zustand jedoch nicht von Dauer, 
da er ständige Anstrengung erfordert. Konzentration bedeutet immer, sich auf etwas zu 



konzentrieren und dabei andere Gedanken auszuschließen. Sobald dieser aktive Ausschluss 
aufhört, tauchen die ausgeschlossenen Geisteszustände wieder auf - wie der Schlamm, der 
aufgewirbelt wird, wenn das Glas gestört wird. 
 
 
Vipassana - der Weg zur Einsicht 
Vipassana hingegen verfolgt einen anderen Ansatz, indem jedes "Schlammkorn" einzeln 
untersucht wird, bis es sich auflöst. Diese "Konzentration von Augenblick zu Augenblick" - die 
offene, nicht wertende Beobachtung aller körperlichen und geistigen Vorgänge - führt zu 
tiefgreifenden Einsichten in die Natur der Wirklichkeit. Im Gegensatz zu den flüchtigen 
Zuständen des Samatha sind diese Einsichten dauerhaft; einmal wahrhaft erkannt, bleiben sie 
bestehen. Die Transformation ist dauerhaft, weil die Ursachen der "Trübung" beseitigt sind. 
 
Verschiedene Traditionen und ihre Prioritäten 
Diese beiden grundlegenden Ansätze sind in verschiedenen Traditionen zu finden. Der eravada-
Buddhismus zum Beispiel konzentriert sich auf die systematische Entwicklung beider Aspekte, 
während der Zen-Buddhismus sie enger miteinander verbindet. Im tibetischen Buddhismus 
hingegen werden sie mit komplizierten Visualisierungspraktiken und tantrischen Methoden 
kombiniert. Die indische Yogatradition legt mehr Wert auf Samatha-Praktiken, während 
taoistische Ansätze oft eine natürliche Integration von Körper und Geist betonen. 
 
Moderne Anwendungen und Integration 
Moderne säkulare Ansätze wie MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) verbinden 
Elemente aus beiden Traditionen und machen sie in einem therapeutischen Kontext 
zugänglich. Unabhängig davon, für welche Tradition man sich entscheidet, fördert der 
meditative Weg die allmähliche Loslösung von zwanghaften Identifikationen, eine 
größere innere Freiheit und ein tieferes Verständnis der Realität. Die Persönlichkeit wird 
dabei nicht aufgelöst, sondern von einer vermeintlich festen Identität in ein flexibles 
Werkzeug des Bewusstseins verwandelt. 


