Die heilsame Wirkung der Gehmeditation
(in der Theravada Tradition)

Paul Stirnemann

Die ,Vipassana Meditation“* gilt als die Mutter aller
buddhistischer Meditationen, ist sie doch ein zentra-
les Element der Theravada Tradition, die es sich zur
Aufgabe gemacht hat, den Urbuddhismus moglichst
rein iber die Zeiten hinweg am Leben zu erhalten. Die-
se Tradition und damit auch Vipassana als Medita-
tionstechnik lebt vor allem in Burma, Thailand und
Sri Lanka sowie teilweise in Kambodscha, Laos und
Vietnam. Seit dem zwanzigsten Jahrhundert verein-
zelt wieder in Indien und neu auch im Westen.

Die Grundlagen der urbuddhistischen Lehre basieren
auf den Ausfiihrungen von Prinz Siddharta Gautama,
dem Buddha (ca 560 bis 480 v.Chr.), der nach seiner
Erleuchtung in Indien lebte und fiir seine engen An-
hangerinnen einen Moénchs- und einen Nonnenorden
griindete.

! Vipassana wird meist mit ,,Klarsicht” oder , Einsicht”
libersetzt.

Dabei wollte er keine neue (institutionelle) Religion,
keinen ,,Buddhismus” griinden. Worum es ihm ging
und was er zeitlebens verbreitete war ,Dhamma“,
die Lehre und die Praxis, die zur Befreiung von Geist
und Herz fiihrt. Studiert und studiert und praktiziert
man die Lehre auf der Basis der Reden des Buddhas,
so ist man auch heute noch von seinem ausserordent-
lich tiefen Verstandnis von Geist und Psyche des Men-
schen beeindruckt. Man wird auch finden, dass viele
seiner Aussagen heute, 2500 Jahre spater, durch mo-
derne Neurologie und Psychologie bestatigt werden.

Die Lehrreden des Buddha wurden nach seinem Tod
zuerst mindlich Uberliefert und erst ungefahr 500
Jahre spater im ,,PaIi-Kanon”2 niedergeschrieben.
Dieser ist die textuelle Grundlage der erwdhnten
Theravada Tradition und darin finden sich auch, dass

? Pali ist der Name der Sprache, in der die Texte verfasst
sind.
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die Gehmeditation einen wichtigen Bestandteil der
Praxis bildet und dass sie den spirituell Strebenden
anempfohlen wird.

Die nachfolgende kurze Einflihrung in die Gehmed-
itation soll zeigen, wie mit ihrer Hilfe die Achtsam-
keitspraxis in mehrtagigen Retreats kontinuierlich
aufrecht erhalten werden kann. Gerade Personen,
die immer nur die sitzende Meditation praktizierten,
werden in ihr eine hilfreiche und formale Methode
finden, um den Hindernissen und Einseitigkeiten bei
der Sitzmeditation entgegen zu wirken und so befa-
higt werden, bei der achtsamen Erforschung des
menschlichen Daseins Uber eine ldngere Zeitspanne
,dranbleiben” zu kdonnen. Auch fiir Menschen, die
aus anatomischen Griinden mit dem Sitzen Miihe
haben oder die im spateren Lebensabschnitt stehen,
ist die Gehmeditation eine einfach zu praktizierende
Alternative.

Da ich auch mehrere Retreats im Yogaumfeld absol-
viert habe, konnte ich beobachten, dass speziell bei
Personen, die urspriinglich vom Hatha-Yoga her kom-
men, die Gehmeditation wenig bekannt ist und da-
her kaum Anwendung findet, obwohl es grundsatz-
lich Parallelen zu den meditativen Bewegungsfor-
men des Yoga gibt.

Personlich mdchte ich an dieser Stelle anmerken,
dass die formale Gehmeditation neben derjenigen
im Sitzen als integraler Bestandteil der Praxis von
Vipassana zu sehen ist. In beiden Varianten wird im
Prinzip die gleiche geistige Technik angewandt, wo-
bei die Gehmeditation in besonderer Weise alltags-
bezogen ist, da etliche korperliche Prozesse aktiver
als beim Sitzen sind.

Die Vipassana Meditation dient den praktizierenden
Theravada Buddhisten vor allem dazu, die sogenann-
ten ,Daseinsmerkmale” introspektiv zu erkennen, das
heisst:

1) zu erkennen, dass jegliches Phanomen, ob mate-
riell oder geistig verganglich ist (in Pali ,,anicca”);

2) zu erkennen, dass der Geist in der materiellen Welt
keine letzte Befriedigung finden kann, also stets sub-
til leidet (in pali ,, dukkha“);

|u

3) und zu erkennen, dass das ,lch-Geflihl“, also das
Gefiihl von einem permanenten Selbst, eigentlich auf
einer lllusion beruht und dass es dieses permanente
Selbst in Wirklichkeit gar nicht gibt (in Pali ,,anatta”).
Zu diesem dritten Punkt sollen im spateren Verlauf des
Artikels noch weitere Erklarungen gegeben werden.

An dieser Stelle will ich anzufligen, dass gltickliche Um-
stdnde mich in meiner langjdhriger Praxis als Meditie-
render dazu gefiihrt haben, dass ich von sehr erfah-
renen Lehrern wie Chanmyay Sayadaw U Janaka so-

wie Daw Ariya Nani, in mehrwéchigen Retreats und
Lehrgdngen begleitet und von ihnen in der burme-
sischen Theravada Tradition unterrichtet wurde. So
war es mir moglich, mich in die buddhistische Lehre
und die dazugehorigen , Techniken”, wie sie seit Ge-
nerationen in ihrer urspringlichen Form von Lehrern
an Schiller weitergegeben werden, zu vertiefen. Dies
betrachte ich als eine segensreiche Fligung, fiir die
ich meinen Lehrern und Lehrerinnen (siehe Kasten)
zu tiefem Dank verpflichtet bin.

Mahasi Sayadaw U Sobhana (1904-1982) war ein bedeutender
birmanischer Meditationsmeister und buddhistischer Gelehrter
des 20..Jahrhunderts.

Chanmyay Sayadaw U Janakabhivamsa (geb 1924 ist einer der
wichtigen Schiiler von Mahashi Sayadaw, Meditationslehrer sowie
Autor verschiedener Werke zum Thema der Meditation.

Daw Ariya Nani (geb 1961 in der Schweiz) ordinierte in Burma un-
ter Sayadaw U Janaka zur buddhisischen Nonne. Heute trdgt sie
wieder ihren biirgerlichen Namen Ariya B. Baumann und unterric-
htet weltweit Vipassana und Metta Meditationskurse.
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Kleiner geschichtlicher Riickblick

Die Gehmeditation wird schon seit Jahrtausenden
als wertvolle Ergdanzung zur Sitzmeditation mit dem
Ziel praktiziert, die Einsicht in das menschliche Da-
sein zu fordern. Bis zum heutigen Tag hat sie, in ver-
schiedenen Varianten, ihren festen Platz in nahezu
allen spirituellen Wegen. Neben buddistischen Tra-
ditionen wie Theravada, Mahayana, Vajraiana und
Zen(dort bekannt als Kinhin), kénnen hier auch die
verschiedenen christlichen Orden genannt werden.

Bei meinen Recherchen ist mir aufgefallen, dass in
der Vergangenheit nicht sehr viele Texte Uber die
Gehmeditation verfasst wurden. Dies im Gegensatz
zur Sitzmeditation, zu der in verschiedenen Traditio-
nen recht viel zu finden ist. Trotzdem ist die Gehme-
ditation als eine vollwertige Meditationspraxis zu
betrachten, in der wie bei anderen Techniken mit
der Achtsamkeit (in Pali ,sati”) gearbeitet wird. Der
Unterschied besteht nur insofern, als eine etwas an-
dere Methode angewandt wird.

Erste Hinweise zur Unerlasslichkeit der Gehmedita-
tion finden sich in den Lehrreden des Buddhas, wo
er seine Anhdngerlnnen ermahnt, diese taglich zu
praktizieren. Auch ist Uberliefert, dass der Buddha
selbst, sich regelmdssig dem meditativen Gehen
widmete, und zwar auch noch nach seiner Erleuch-
tung.

Bei der Gehmeditation handelt es sich um eine Acht-
samkeitslibung, die dazu verhelfen kann, die physi-
sche, mentale und spirituelle Gesundheit aufrecht zu
erhalten. Hinweise darauf finden sich in diversen Lehr-
reden des Buddha, so z.B. in der als zentral geltende
,Lehrrede von der Achtsamkeit” (in Pali ,sattiphata-
na sutta“), wo es heisst: ,Im Gehen, Stehen, Sitzen,
Liegen, Einschlafen, Wachen, Sprechen und Schwei-
gen ist er (der Monch) wissensklar in seinem Tun”.

Dieser Satz sagt also aus, dass, die ,Wissensklarheit”,
was soviel bedeutet wie das Erzeugen von Achtsam-
keit, in vier verschiedenen Kérperhaltungen prak-
tiziert werden soll: im Gehen, Stehen, Sitzen, und Lie-
gen. Da ungelibte Personen im Liegen leicht einschla-

fen, sollte mit dem Erlernen der Achtsamkeitsiibung
nicht in dieser Kérperlage begonnen werden

Da die Gehmeditation im Lauf der Jahrhunderte meist
nur von Monchen und Nonnen praktiziert und inner-
halb des Ordens unterrichtet wurde, hatten Aussen-
stehende kaum Gelegenheit, mehr (ber die Technik
zu erfahren. Erst in den 50er Jahren des zwanzigsten
Jahrhunderts kam es zu einer Offnung im Zuge derer
in der Theravada Tradition die Gehmeditation in der
Tradition des Theravada Buddhismus in grosserem
Stil an nicht ordinierte Personen weitergegeben
wurde.

Im Westen wurde der Theravada Buddhismus ab dem
Ende des 19 Jahrhunderts ndher bekannt. Im englisch-
sprachigen Raum u.a. durch das Wirken der ,,Pali Text
Society” im deutschsprachigen Raum u.a. durch die
Ubersetzungsarbeiten und teilweise den direkten
Unterricht von Nyanatiloka Mahathera (1878 - 1957)
und Nyadnaponika Mahdthera (1901 — 1994). Beide
waren urspriinglich Deutsche, lebten aber spater als
Monche in Sri Lanka. Zur Verbreitung des Theravada-
Buddhismus im Westen hat schliesslich in jlingster Ver-
gangenheit u.a.. die bekannte deutsche Nonne Ayya
Khema (1923 — 1997) beigetragen, die das erste Klo-
ster dieser Richtung in Deutschland griindete.

Gesundheitlichen Aspekte der
Gehmeditation

Das Gehen ist eigentlich die natiirlichste und urspriing-
lichste Art der Fortbewegung. Weite Strecken zu Fuss
zuriickzulegen, gehorte Uber Jahrtausende hinweg
zum Alltag der Menschen. Das Gehen ist ,eine Kul-
turtechnik die jedem/r verfiigbar ist” wie es Sport-
mediziner Klaus Volker nennt, auch wenn in der heu-
tigen Zeit das zu Fuss Gehen etwas unpopular gewor-
den ist. Zu Unrecht, denn Gehen trainiert unseren
Organismus. Wir nehmen zum Beispiel, je nach der
Kadenz flinf bis zehn Mal mehr Sauerstoff auf als im
Ruhezustand.
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Gehen tragt auch dazu bei, den angestauten Stress
des Alltags abzubauen, beugt Zivilisationskrankhei-
ten wie Bluthochdruck oder Diabetes vor, schult
Koordination und Gleichgewicht, hilt die Gelenke in
Schwung und hilft gegen Gelenkarthrosen, was be-
sonders wichtig ist, wenn wir dlter werden. Aus me-
dizinischer Sicht kdnnten noch viele Aspekte wie die
Steigerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit, die
positiven Auswirkungen auf die Verdauung sowie
auf das Muskel- und Skelettsystem oder einfach das
bessere Abschalten und Entspannen vom Alltag, das
sich heilend und beruhigend auf unser Nervensystem
und unseren Geist auswirkt, angefiigt. So gesehen,
misste man grundsatzlich das Gehen per Rezept
allen Menschen verschreiben. Jedoch erst wenn wir
uns dem Gehen achtsam und meditativ zuwenden,
nehmen wir das gesamte Spektrum segensreichen
Wirkungen wahr.

Mit Hilfe der Gehmeditation ist es einfach, innerhalb
von kurzer Zeit in einen Zustand tiefer Konzentration
zu gelangen, da das Objekt der Meditation sehr klar
und deutlich ist. Die Bewegungen des Fusses, das
heisst die Bewegungen des Hebens, Schiebens und
Senkens, kdnnen ohne grosse Schwierigkeiten beo-
bachtet und , mental notiert” werden. Es ist auch
nicht schwierig, Einsichten zu gewinnen. Die aus der
Gehmeditation resultierende Konzentration kann fiir
eine langere Zeit anhalten. Schon der Buddha wies
im Cankama Sutta, das in der Anguttara Nikaya zu
finden ist auf finf segensreiche Wirkungen der Geh-
meditation hin.

1. die Fahigkeit, weite Strecken zu gehen

2. das Erzeugen von Energie

3. gute Gesundheit und Abwesenheit von Krank-
heiten

4. gute Verdauung

5. lang anhaltende und stabile Konzentration

Wie aus diversen Uberlieferungen buddhistischer
Lehrer und Lehrerinnen der Vergangenheit zu ent-
nehmen ist, haben etliche Personen rein durch die
Gehmeditation die Erleuchtung empfangen, daher
ist achtsames, kontinuierliches Bemihen sicherlich
sehr empfehlenswert.

Eigene Erfahrungen

Bereits der Buddha hat seine Zuhoérerlnnen explizit
darauf hingewiesen, das Gelehrte grindlich zu un-
tersuchen, zu kontemplieren und zu analysieren,
und nur das, was verstanden und mit der inneren
Uberzeugung vereinbar ist, anzunehmen. Diese Auf-
forderung habe ich auch auf mich selbst bezogen
und einen kleinen Test Uber die gesundheitlichen
Aspekte der Gehmeditation bei mir selbst durchge-
fihrt: Nach Absolvierung von einem zweiwochigen
und einem Monat spater einem dreiwdchigen Schwei-
geretreat, nach klosterlichen Regeln worunter:

e nur zwei Mahlzeiten am Tag,

e Sjtz- und Gehmeditation im Wechsel,

e Achtsamkeit bei allen Aktivitaten wie Essen,
Toilette etc. und

e Maximale Schlafenszeit von 4 — 5 Stunden
pro Nacht,

war ich geistig sehr klar, erfreute mich guter Konzen-
tration und fiihlte ich mich ganz wach, entspannt und
glicklich.

Doch ich wollte auch wissen, wie es um meine kor-
perliche Befindlichkeit stand und ob die Uberlie-
ferungen betreffend Gesundheit auch tatsachlich
stimmen, denn mittlerweile waren doch fast drei
Monate ohne grossere korperliche Aktivitaten, aus-
ser etwas Yoga, ins Land gegangen.

Ich beschloss, eine Teststrecke mit dem Fahrrad und
zu Fuss auszuwahlen. Von meinem Wohnort Steffis-
burg aus 650 M.i.M mit dem Rad hinauf nach Hei-
ligenschwendi und weiter zu Fuss zum Aussichtsturm
auf der Blume 1395 M.0.M.. Eine Hoéhendifferenz
von 850 Meter. Zu meinem Erstaunen bewadltigte ich
die Strecke in einer Leichtigkeit die ich nie erwartet
hatte. Alle meine Bedenken, dass mein damals 55
Jahre alter Korper diese Strapazen vielleicht nicht
aushalten koénnte, waren verflogen. Mein Puls, den
ich mit einem Pulsfrequenzmesser kontrollierte, be-
wegte sich im optimalen Frequenzbereich von 90 -
140 Schlagen pro Minute. Keine Spur von Muskel-
kater oder starker Ubermiidung am anderen Tag.

=
E
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Durch diesen Konditionstest konnte ich feststellen,
dass die Uberlieferungen den Tatsachen entsprechen
und keinesfalls Gbertrieben dargestellt werden. Um-
so erstaunlicher ist, dass dieses Wissen Utber die Ana-
tomie und Psyche des Menschen schon vor (ber
2500 Jahre vom Buddha erforscht und erkannt wur-
de. Was ich mit stiller Freude zur Kenntnis nahm.

Methoden der Gehmeditation

Betrachtet man die Gehmeditation auf dem Hinter-
grund der verschiedenen Glaubensrichtungen und
Philosophien, ergeben sich ganz unterschiedliche
Anleitungsansdtze der Methoden. Das Objekt der
Betrachtung und die Herangehensweise kdnnen
ganz verschiedene Facetten aufweisen, wobei na-
tirlich alle ihre Berechtigung haben, wenn sie ernst-
haft praktiziert und gelehrt werden.

Meist ist es auch so, dass die Praxis sowohl der Sitz-
als auch der Gehmeditation in der Unterweisung in
ein philosophisch-spirituelles Lehrgebdude eingebet-
tet wird. Auffallig ist, dass bei den meisten Traditio-
nen das Hauptanliegen die grundlegende Achtsam-
keit ist. Achtsamkeit ist die Kunst, in jedem Moment
»geistig prasent” zu sein und somit ,voll und ganz in
der Gegenwart” zu leben. Das heisst im Bewusstsein
Wissensklarheit (iber den Korper, die Gedanken, die
Gefiihle, die Motive und die Handlungen entstehen
zu lassen.

Es gibt Methoden in der Gehmeditation, die sich mit
der Atembetrachtung befassen, bei denen die Schritte
oder die Atemziige gezahlt werden oder gar beides
in Kombination gelibt wird, um auf diese Weise Geist
und Korper zur Ruhe kommen zu lassen und vertief-
te Einsicht zu gewinnen. Eine weitere sehr verbreite-
te Methode besteht darin, die Bewegungen der Fis-
se zu beobachten und diese zu benennen. In etlichen
Traditionen werden Mantras, kontemplative Texte
oder Gebete verwendet um die Konzentration und
Geistesklarheit wahrend dem Gehen aufrecht zu er-
halten bzw. nicht ,abzuschweifen”.

Selbst die buddhistischen Brahmaviharas, auch , die
vier Unermesslichen“ oder ,die vier himmlischen
Verweilungszustinde (appamafifia) genannt’, kén-

? Die vier Brahmaviharas: Metta (Liebende Giite), Karuna
(Mitgefiihl), Mudita (Freude) und Upekkha (Gleichmut),
gelten in den buddhistischen Traditionen als zu kultivie-
rende Geisteshaltungen sich selbst und allen anderen Le-
bewesen gegeniiber und bilden die Grundlage bestimmter
meditativer Ubungen. Diese urspriinglich buddhistische
Praxis ist spdter auch in die Yoga Sutras des Patanjali ein-
geflossen.

nen ihre Anwendung in der Gehmeditation finden.
Ein bekannter Vertreter dieser Praxis ist der in Vie-
tnam geborene buddhistische Moénch und Zenmei-
ster Tich Nhat Hanh.

Auch die Art des Gehens unterscheidet sich in den
verschiedenen Traditionen betrachtlich. In einigen
Traditionen bewegt man sich (in der Gruppe) relativ
nahe hintereinander im Kreis, in anderen Traditionen
geht man Uber langere Strecken je nachdem schnel-
ler oder langsamer und in einigen Traditionen wird
eine kurze Wegstrecke mit dem einfachen langsa-
men Hin- und Hergehen gewahlt. Meist wird die
Gehmeditation im Wechsel mit der Sitzmeditation
ausgefuhrt wie zum Beispiel in den Traditionen des
Theravada, Mahajana oder Zen wo Sitzmeditation
(Zazen) sich mit Gehmeditation (Kinhin) abwechselt.

Gehmeditation nach Mahasi
Sayadaw

In diesem Artikel ist es nicht moglich, alle existieren-
den Systeme der Gehmeditation zu beleuchten und
so will ich mich im Folgenden exemplarisch auf eine
Methode aus der Theravada Tradition konzentrieren,
in der ich selbst unterrichtet und begleitet wurde und
von der ich personlich erfahren durfte, wie wertvoll
sie sein kann. Die Methode wurde in der dieser
Form durch den bereits erwdhnten Burmesen Mahasi
Sayadaw popularisiert.

Am besten gelingt das Erlernen der langsamen Geh-
meditation in einem mehrtagigen Retreat mit Unter-
weisung durch einen erfahrenen Lehrer oder eine
Lehrerin. In einem derartigen Retreat werden im
Tageslauf nebst Gehmeditation meist auch sitzende
Meditation und allgemeine Alltagsachtsamkeit ein-
gelibt.

Natirlich kann jedoch die Gehmeditation auch aus-
serhalb eines Retreats und ohne zusatzliche Ubun-
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gen praktiziert werden. Wichtig fiir den Fortschritt
ist jedoch sich in der Praxis geistig stets gemass den
Anweisungen der Lehre auszurichten, Wenn man die
Meditation Zuhause oder in der Natur praktiziert, soll-
te man ungestort sein und zwar sowohl von neugie-
rigen Blicken als auch Ablenkungen wie Handyklein-
geln und dergleichen.

Die Gehmeditation sollte, wenn es die zeitlichen
Verhaltnisse zulassen, fiir eine volle Stunde prakti-
ziert werden. Langere Zeiten sind bei guter Praxis
ebenfalls moglich.

Die Wahl der Wegstrecke und die
Korperhaltung

Man wahlt sich eine Wegstrecke fiir das Hin- und Zu-
rickgehen aus, die gerade ist und eine Ausdehnung
von ca. 4 -8 m aufweist. Bevor man mit dem Gehen
beginnt, sollte man am Ausgangspunkt einen Moment
stehen bleiben und auf folgende Punkte acht geben:

1. Man richtet den Korper gerade auf und hélt den
Kopf so, dass er in der Verlangerung der Wirbel-
saule liegt.

2. Die Hande halt man zusammen vor oder hinter
dem Koérper. Man kann die Arme auch vor dem
Korper verschranken, nur sollte der Oberkorper
und die Schultern nicht nach vorne einsinken.

3. Die Arme sollte man nicht auf der Seite des Kor-
pers frei hangen lassen. Dadurch dass die Arme
frei am Korper hangen, kann die Meditation nicht
gut voranschreiten, da das Bewusstsein laufend
zur Bewegung der leicht schwingenden Arme hin-
gezogen wird. Das verhindert eine tiefe Konzen-
trationsentwicklung.

Hilfreich ist, wenn man die Augen senkt und den Blick
etwa 2m vor sich auf den Boden richtet. Man lasst den
Blick ganz sacht auf dem Boden ruhen und bringt die
volle Achtsamkeit zur Bewegung der Fiisse. Man senkt
den Kopf nicht zu fest nach vorne, weil dies Schwin-
del, Nackenschmerzen, Schmerzen in den Augen oder
Kopfweh hervorrufen kann. Man schaut auch nicht zu
weit nach vorne oder auf die Seiten. Falls ein Wunsch
oder Verlangen zum Schauen entsteht, so sollte man
diesen Wunsch oder dieses Verlangen reaktionslos
mental notieren, das heisst sich selbst innerlich sa-
gen ,Verlangen, Verlangen” oder ,Winschen, Wiin-
schen”. Es ist sehr wichtig fiir den Meditierenden,
dass die Augen vollstdandig unter Kontrolle gebracht
werden. Erst wenn die Augen gezligelt sind und nicht
mehr umherschweifen, wird es moglich, Konzentra-
tion zu entwickeln.

Die Bewegungen und das mentale
Notieren

Man richtet nun die Achtsamkeit auf die Flsse. Wenn
man zu gehen beginnt und mit dem linken Fuss einen
Schritt macht, sollte diese Bewegung mental als ,,links”
notiert werden, und wenn man mit dem rechten Fuss
einen Schritt macht, sollte diese Bewegung als ,,rechts”
notiert werden. Sage die Worte ,links“, ,rechts” sanft
und leise in deinem Geist und schaue darauf, dass sie
dir nicht tiber die Lippen kommen.

Wichtig ist, dass das Hauptanliegen nicht das geisti-
ge Benennen, sondern das Gewahrsein der Bewe-
gung des Fusses ist. Fiir Anfangerinnen und Anfan-
ger ist es jedoch einfacher, Konzentration zu entwi-
ckeln, wenn sie sich des geistigen Benennens bedie-
nen, um sich jeder Bewegung der Flisse gewahr zu
sein. Auch sollten In der Gehmeditation die Schritte
nicht zu schnell ausgefiihrt werden.

Weiter sollte beachtet werden:

1. Die Lange der Schritte sollte etwa eine Fussldange
betragen.

2. Wenn man den Fuss aufsetzt, sollte man die gan-
ze Fusssohle auf einmal aufsetzen. (Notieren als
berthren), d.h. man sollte nicht zuerst die Zehen
oder die Ferse auf den Boden aufsetzen.

Das Notieren am Ende des Geh-
meditationspfades

Wenn man das Ende des Gehmeditationspfades er-
reicht hat, sollte man sich nicht sofort umdrehen.
Man platziert zuerst die Flisse nebeneinander und
steht still. Wenn man still steht, ist man sich der
aufrechten Haltung des Korpers gewahr und notiert
die folgenden Punkte:
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1. “stehen”, ,stehen” ungefahr 10Mal.

2. Bevor man sich umdreht, notiert man die Absicht
zum Umdrehen als , Absicht”, , Absicht”.

3. Wenn man sich umdreht sollte man das als ,,um-
drehen”, ,umdrehen” notieren.

4. Wenn man sich fertig umgedreht hat und in die
Richtung schaut, aus der man gekommen ist,
steht man wieder still und notiert ungefahr 10 Mal
,stehen”, ,stehen”.

5. Bevor man losgeht, sollte man die Absicht zum
Gehen als ,Absicht” notieren.

6. Wenn man anfangt zu gehen, sollte man jeden
Schritt entweder als ,links” oder ,rechts” notie-
ren.

Verfeinerte Praxis bei guter Konzen-
tration

Wenn der Geist ruhiger und gesammelter wird, kann
man jeden Schritt eingehender beobachten, indem
man die folgenden Unterteilungen erweitert macht:

= Heben, schieben, senken (pro Schritt drei Etap-
pen).

= Heben, schieben, senken, bertihren oder Absicht,
heben, schieben, senken (beide Varianten mit vier
Etappen pro Schritt).

= Heben, schieben, senken, beriihren, dricken (pro
Schritt finf Etappen).

= Absicht, heben. Absicht, schieben, Absicht, senken
(pro Schritt sechs Etappen).

= Absicht, heben, Absicht, schieben. Absicht, sen-
ken, berthren. Absicht, driicken (pro Schritt neun
Etappen).

Falls die Konzentration noch nicht sehr stark entwi-
ckelt ist, sollte man nicht zu viele Teile des Schrittes
beobachten, da sonst ein Schwindelgefiihl entstehen
kann oder der Nacken zu schmerzen beginnt. Es ist
besser, wenn man allmdhlich mehr und mehr Teile
zum Notieren des Schrittes hinzufiigt.

Einige Details zur Praxis

Zum Schluss noch ein paar wichtige Details. Die Fis-
se sollten nicht zu hoch gehoben werden, sonst steht
man nicht sicher und fest.

= Esist nicht empfehlenswert die Gehmeditation in
zu dunkler Umgebung auszufiihren da der Gleich-

gewichtssinn stark gefordert wird und man das
Gleichgewicht leicht verlieren kann und dadurch
die Konzentration schwacher wird.

= Beildangerem Praktizieren wird man unter Umstan-
den mit Hindernissen wie Spannungen im Schul-
ter-, Nacken- und Ruckenbereich konfrontiert.
Alle diese Empfindungen werden ebenfalls no-
tiert mit ,Spannung”, ,,Schmerzen” und so weiter.

= Eine Moglichkeit auftretende Spannungen zu |6-
sen, ohne aus der Konzentration herauszufallen
besteht darin, ab und zu am Ende des Pfades,
bevor man das Stehen notiert, sich achtsam zu
strecken und sich wieder neu aufrecht auszurich-
ten, dabei notiert man immer zuerst die Absicht
einer Bewegung und dann erst das Strecken, also
,Absicht, dehnen”, , Absicht, strecken®, , Absicht,
gahnen” etc. so wie alle aufkommenden Phano-
mene gleichermassen beobachtet und notiert
werden.

= Es soll an dieser Stelle noch erwdhnt werden, dass
wenn man die Schritte in mehrere Teile aufteilt
und das Notieren der Absicht einbringt, das heisst
wenn man die Absicht einer Bewegung des Fus-
ses z. B. das Heben oder das Senken notiert, dann
auch die subtileren Wahrnehmungen der Absicht
einer Bewegung beobachtet werden kdonnen. Die
Ausnahme bildet das Aufsetzen des Fusses auf
den Boden, das Beruhren, denn dieser Moment
kann nicht beeinflusst werden es passiert einfach.
Wir haben keine Absichtskontrolle Gber den Mo-
ment des Beriihrens des Fusses daher kann das
Aufsetzen nicht mit Absicht notiert werden. Um
sicher zu stellen, dass die Beriihrung deutlich
spirbar ist, setzt man den Fuss flach auf, nicht
die Ferse zuerst und die Zehen spater.

= Wenn die Gehmeditation sehr langsam ausgefiihrt
wird, ist es auch moglich eine Bewegung zweimal
zu notieren, Absicht, Absicht, heben, heben, schie-
ben, schieben, senken, senken, berthren, berih-
ren, dricken, driicken. Oder das Heben des FuRes
kann in zwei Abschnitte unterteilt werden. Beim
Heben der Ferse notiert man heben und beim
Hochziehen der Zehen notiert man ,hochziehen’.

Das Beobachten von Gedanken wah-
rend der Gehmeditation

Wenn wahrend der Gehmeditation Gedanken hoch-
kommen, sollte man anhalten und jeden Gedanken
achtsam notieren, (z.B. denken, denken, oder planen,
planen) bis er vollstandig verschwunden ist. Erst wenn
sich der Gedanke ganzlich aufgeldst hat, sollte man
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mit der Gehmeditation weitermachen und in der ge-
wohnten Weise notieren.

Gehmeditation ist ein Gehen nur um des Gehens
willen. Gehen ohne anzukommen, das ist die Tech-
nik. Das Sanskritwort apranihita bedeutet Wunsch-
losigkeit oder Absichtslosigkeit. Das bedeutet, dass
man sich nicht auf ein Ziel vor sich orientiert, auf das
man zueilt. Gehen ist nicht das Mittel, um irgendwo
anzukommen. In der Gehmeditation gehen wir, um
des Gehens willen, ganz in Frieden Schritt fir Schritt.

Das Erkennen der , Daseinsmerk-
male” und die Elementmeditation

Der Zweck der Gehmeditationspraxis auf theravada-
buddistischer Grundlage ist das Erkennen der drei
am Anfang des Artikels gennannten Daseinsmerk-
male ,anicca”, ,dukkha” und ,anatta“ in allem was
ist. Sie wird also nicht praktiziert, nur um die steifen
Glieder zu lockern, die Korperhaltung zu andern oder
Konzentration zu erlangen. Wenn man sich dies voll-
standig klar gemacht hat, kann man wie folgt daran
gehen, das Vipassana-Wissen zu ergriinden:

Wahrend der Gehmeditation, wie in jedem Moment
des Lebens, kommt es zu geistigen und korperlichen
Vorgangen, die in ihrem Entstehen und Vergehen zu
beobachten und mental zu notieren Aufgabe des Me-
ditierenden ist. Was auch immer getan wird, muss
sehr langsam geschehen, wobei jede einzelne Bewe-
gung beobachtet wird. Diese Bewegungen werden in
Pali ,vayo-dhatu“, das Wind- oder Luftelement ge-
nannt, das grindlich verstanden werden muss, so
wie es ist. Es ist eine materielle Einheit in Form von
Bewegung oder Vibration. Von der dusseren Bewe-
gung ausgehend soll bei hoher Konzentration die

innere Bewegung und zwar mit ihren bereits erwahn-
ten Eigenschaften von ,anicca“, , dukkha“ und ,,anata”
erkannt werden.

Das Verstehen der Elemente kann man meditativ for-
dern, indem man bei der sukzessiven Betrachtung
der unterschiedlichen Empfindungsfliisse in den ver-
schiedenen Korperregionen die vier grossen Elemen-
te (Feuer, Erde, Wasser, Luft) zu erkennen versucht.

Alle Empfindungsgebiete und Spannungsfelder im
Koérper weisen eine Dominanz des einen oder des
anderen Elementes auf.

= Feuerelement (tejo-dhatu): stechende, heisse bis
kalte Empfindungen

= Erdelement (pathavi-dhatu): schwere, verdichte-
te oder Druckempfindungen

= Wasserelement (apo-dhatu): fliessende, freie,
anziehende Empfindungen

=  Windelement (vayo-dhatu): sich im Verlaufe der
Betrachtung wandelnde, vibrierende und auflo-
sende Empfindungen

Die ,vier Elemente” bedeuten also in der Meditation
reine Splrqualitdten und beinhalten alles was ist. In
der Vertiefung in das Verstandnis der Elemente und
damit des inneren und dusseren Kosmos kann sich
eine befreiende Sicht jenseits psychischer und men-
taler Gewohnheiten 6ffnen.

Die ,Elementmeditation” ist besonders gut zur Er-
weiterung in den Alltag geeignet. Man betrachtet
etwa auf einem Spaziergang am Morgen an einem
See oder Fluss, wie sich die vier Elemente um einem
herum und im eigenen Korper als letztlich identisch
offenbaren. Auf diese Art weichen schliesslich die
unbewussten Schranken von ,, aussen” und ,innen”.
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Als Variante lasst sich die Betrachtung auf eines der
vier Elemente beschrdanken. Man konzentriert sich
auf die Betrachtung dieses einen Elementes und
nimmt wahr, wie es sich im Aussen und im Innen
unmittelbar und konzeptfrei Ubermittelt.

»,Die Absicht losgel6st vom Ich
erkennen”

Mit dem Notieren der Absicht vor jeder einzelnen
Bewegung beim Gehen und auch beim Ausfiihren
alltaglicher Verrichtungen wird der Meditierende
aufgrund seiner eigenen Erfahrung feststellen, dass
es nur die Absicht (und nicht das Ich) ist, die die he-
bende Bewegung des Fusses oder das Strecken und
Beugen des Armes verursacht. Es ist nur die Absicht,
die den Fuss vorwarts schiebt oder das Senken ver-
ursacht. Es gibt keine Person, kein Wesen oder kein
Selbst, welches den Fuss hebt, ihn vorwérts schiebt
oder senkt. So wird die ganze Robotik des Menschen
in den Bewegungsabldufen klar erkannt und durch-
schaut. Das ist Einsicht, vipassanafiana, die die Bewe-
gung des Fusses durchschaut und sie erkennt, wie
sie wirklich ist.

Wenn diese Erkenntnis aufscheint, verfliichtigt sich
die Ublichen Vorstellung vom ,,Ich”, welche ihrerseits
die Ursache der Geistestriibungen und negativen Gei-
steszustande ist, unter denen der Mensch in seinem
Alltagsbewusstsein leidet.” Letztendlich kann dieser
Prozess zum vollkommenen Erwachen fihren.

Gehmeditation im Alltag

Als Meditierender ist man sicherlich schon mit der
Tatsache konfrontiert worden, dass unser Geist die
Angewohnheit hat, dauernd in die Vergangenheit
oder in die Zukunft abzuschweifen. Laufend findet
man sich mit irgendwelchen Gedanken beschaftigt,
die sich entweder um Erinnerungen oder Zukunfts-
plane drehen. Gleichzeitig bewertet und beurteilt
der Geist alles und jedes. So ist es nicht verwunder-
lich, dass wir kaum in der Lage sind, achtsam im Mo-
ment zu leben und so dem ,Autopiloten”, wie es der
Stressforscher Prof. Dr. Jon Kabat Zinn treffend be-
zeichnet, zu entfliehen.

* Gemdss der spirituellen Psychologie des Buddha ist unser
Alltagsbewusstsein durch Konzepte geprdgt, die letzten En-
des in unserem Egozentrismus wurzeln. Die dazugehédrigen
Geistestriibungen sind Anhaften/Begierde (lobha) sowie
Wut/Hass (dosa). Ungetriibtes Gliick kann erst erlebt wer-
den, wenn diese geistigen Verfassungen nicht mehr entste-
hen.

In einem buddhistischen Gleichnis wird unser Geist
als wilder Elefant bezeichnet, der mit einem starken
Strick fest angebunden werden sollte. Das achtsame
Gehen gibt uns auch im Alltag ein Hilfsmittel, um mit
den Leid schaffenden Emotionen, Gedanken, Empfin-
dungen, und Gefiihlen in einer Weise umzugehen die
Ruhe, Frieden und Gliick hervorbringen und uns in
jedem Moment entspannt leben l&dsst.

Allerdings erfordert die Gehmeditation im Alltag
eine etwas andere Herangehensweise als in einem
ruhigen Meditations-Retreat, in einer Meditations-
gruppe oder beim eigenen Praktizieren zu Hause.
Wie oben erwdhnt, ist man im Alltag viel mehr all
den unterschiedlichsten Einfliissen ausgesetzt. Da-
her ist es notwendig, Atem, Korper und Geist mit
einer speziellen , Technik” in Einklang zu bringen.

Gehmeditation in der Natur

Praktiziert man die Gehmeditation in der Natur, so
ist man bemiht, die Achtsamkeit, wie bei der lang-
samen Gehmeditation, zu den Fissen zu lenken.
Man nimmt die Bewegungen der Fisse wahr und
wie man mit jedem Schritt die Erde berihrt. Zusatz-
lich koordiniert man den Atem mit den Schritten,
indem man die Schritte zahlt: zwei Schritte wahrend
des Einatmens und zwei Schritte wahrend des Aus-
atmens also ein Rhythmus von ,,zwei und zwei“. Falls
dieser Rhythmus fiir einen nicht stimmig ist kann man
pro Ein- und Ausatmung auch je drei oder vier Schritte
machen, also ,,drei und drei” oder , vier und vier”. Man
richtet sich auf den Rhythmus des Wohlbefindens
des Atems und seines ruhigen Fliessens ein.

Natdirlich geht man etwas schneller als bei der lang-
samen Gehmeditation, so dass es auf andere Men-
schen nicht seltsam wirkt und man nicht von Gedan-
ken lber das, was andere vielleicht denken mogen,
aus der Achtsamkeit und Konzentration gezogen wird.
Zusatzlich versucht man ein zartes Lacheln auf die
Lippen zu bringen, indem man sich bewusst macht,
dass man jeden Schritt mit Freude, gerade im jetzi-
gen Moment geht und erlebt. Mit Hilfe des Lachelns
ist es selbst in aufgewihlter Stimmung moglich in Frie-
den und Gliick zu gehen.

So integriert man den erhabenen Geisteszustand ,,mu-
dita“ (vgl. Fussnote 3), der ungemein aufhellend auf
das Gemiit und die Stimmung wirkt. Diese Geisteshal-
tung wendet man auch an, wenn man auf seinem
Weg etwas bemerkt, dem man seine Achtsamkeit
schenken mochte — einen Baum, den blauen Himmel,
die Higel, die Landschaft, eine Blume oder einen
Vogel. Man bleibt einfach stehen, atmet achtsam
weiter, freut sich Gber das Objekt der Betrachtung
und lasst sich von Freude und Frieden erfllen.
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Durch das achtsame Atmen bleibt das Objekt der
Betrachtung in uns lebendig. Denn wenn man nicht
bewusst weiteratmet, wird friiher oder spater das
Denken wieder einsetzen, und schon sind der Baum,
der Vogel oder die Landschaft verschwunden.

Indem man immer beim Atem bleibt, verliert man sich
nicht in der Vergangenheit und verhindert ausufern-
des Planen in der Zukunft, man erlebt freudig und
friedlich das Leben, das gerade jetzt stattfindet und
erfahrt die befreiende Heilung von dem zwanghaf-
ten Denken.

Nachdem man ein bisschen Ubung durch das Prakti-
zieren erlangt hat, versucht man beim Ausatmen
einen weiteren Schritt hinzuzufiigen. Wenn man
zum Beispiel normalerweise in einem Rhythmus von
,Zwei und zwei“ geht, dann verlangert man das Aus-
atmen, und macht einen Extraschritt, aber ohne da-
bei schneller zu gehen. Es ist auch méglich von , drei
und drei” zu ,drei und vier” oder von ,vier und vier”
zu ,vier und finf“ zu gehen.

Bei der Ausatmung ist es nie moglich, die Lungen rest-
los zu entleeren, doch indem man ihr einen Schritt
hinzufuigt, stésst man etwas mehr der verbrauchten
Luft aus den Lungen aus. Nicht Gbertreiben! - vier-
oder fiinfmal sind genug, ansonsten kann man sich

T, ] T R T TR T

ermiden. Nachdem man vier bis fiinfmal auf diese
Art geatmet hat, lasst man den Atemrhythmus wie-
der normal werden. Vier oder finf Minuten spéater
kann man den Vorgang wiederholen. Man achte da-
rauf, den Extraschritt beim Ausatmen hinzuzufiigen,
nicht beim Einatmen. Nach einigen Monaten werden
die Lungen gesiinder sein, und die Blutzirkulation wird
besser funktionieren. Die Art zu atmen wird sich ver-
wandelt haben.

Gehmeditation in der Offentlichkeit

Hat man erst einmal von dem Frieden, der Freude und
der heiteren Gemiitsruhe gekostet, die aus dem acht-
samen Gehen in einem geschiitzten Innenraum und
in der freien Natur erwachsen, dann kann man die
Geh-Meditation Uberall praktizieren. Man kann die
Schritte geniessen, egal, wo man sich gerade befindet,
ob zwischen zwei Geschéaftsbesprechungen, auf dem
Weg vom Parkplatz zum Biiro, Treppen rauf Treppen
runter, an den U-Bahn-Station oder am Bahnhof. Es
ist wichtig, dass man vorausschauend genigend Zeit
fur das Gehen mit einbezieht, damit man sich nicht
beeilen muss und die Schritte geniessen kann, ohne
den Druck, irgendwo ankommen zu miissen - ausser
im gegenwartigen Moment.
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Tich Nhat Hanh sagt:

,Wir gehen fast die ganze Zeit, doch das ist meist
mehr ein Laufen und Rennen. Unsere eiligen Schritte
driicken Angst und Sorgen in die Erde ein. Kénnen
wir einen Schritt in Frieden tun, dann kénnen wir
auch zwei, drei, vier und schliefSlich fiinf Schritte fiir
den Frieden und das Gliick der Menschheit und der
Erde tun.

Unser Geist neigt dazu, von einem zum anderen zu
springen, wie ein Affe, der sich ohne Pause von Ast
zu Ast schwingt. Gedanken haben Millionen von Weg-
strecken und sie ziehen uns in die Welt der Achtlosig-
keit hinein. K6nnen wir den Pfad, den wir gehen, in
ein Feld der Meditation verwandeln, dann werden
unsere Fiisse jeden Schritt in vollkommener Achtsam-
keit tun. Unser Atmen wird in Harmonie mit unseren
Schritten und unser Geist wird ganz entspannt sein.
Jeder unserer Schritte wird unseren Frieden und un-
sere Freude verstdrken und ein Strom ruhiger Ener-
gie wird uns durchstrémen.”

Man kann Gehmeditation jederzeit praktizieren, wenn
man geht, und sei es nur fiir kiirzere Strecken. Man
Idsst sich daher geniigend Zeit beim Gehen, statt nur
drei Minuten erlaubt man sich sechs oder acht Minu-
ten. Die Gehmeditation kann ebenfalls beim Spazie-
ren und Wandern angewendet werden.

Gehmeditation ist wie Essen. Man ndhrt mit jedem
Schritt Geist und Kérper. Wenn man mit Sorgen und
Angsten geht, ist dies wie eine Art von ungesundem
Junk Food zu konsumieren. Die Nahrung der Gehme-
ditation sollte von besserer Qualitdt sein. Geht man
einfach achtsam und langsam, geniesst man ein Ban-
kett des Friedens.

Wenn man die Gehmeditation in einer betriebsamen
Stadt praktiziert, kann man auf dieselbe Art und Wei-
se gehen, wie in der Natur. Natirlich wird man den
Atem und die Schritte so aufeinander abstimmen,
dass ein bequemes Schritttempo mdglich ist. Man
geht langsam, aber nicht zu langsam, damit die an-
deren nicht meinen, man sei ein allzu merkwdrdiger
Zeitgenosse. Man geht nur etwas langsamer als ge-
wohnlich.

In der Stadt gibt es viel mehr Sinneseindriicke und
Ablenkungen, aber durch das achtsame Atmen und
Gehen schafft man sich eine kleine Insel des Friedens
in all dem Larm und Trubel unserer Zeit. Man wird in
der Stadt vielleicht nicht so viele schéne und néh-
rende Elemente vorfinden wie in der freien Natur,
aber das kann nicht davon abhalten, die Erde mit
seinen Schritten zu liebkosen. Es hélt auch nicht da-
von ab, das Atmen im Gleichklang mit den Schritten
ZU geniessen.

Die friedliche Stimmung des Riickzugs, die sich durch
das achtsame Atmen und Gehen einstellt, ist immer
und Uberall zuganglich. Wenn man vollkommen im
gegenwartigen Moment verwurzelt ist, werden die
Sinne von der Energie der Achtsamkeit gestarkt, und
man wird sich zunehmend (ber die Bedirfnisse im
Klaren sein. Man kann auf die Signale des Korpers
achten und wahrnehmen, wenn er auf die Notwendig-
keit des Ausruhens aufmerksam macht. Wenn die
Energie im Umfeld chaotisch, aufwiihlend oder un-
ruhig ist, wird man natirlicherweise das Bediirfnis
versplren, selber ruhig und entspannt zu sein.

Wo immer man sich befindet, setzt man die Schritte
mit Achtsamkeit; man kommt mit jedem Schritt an,
und fihlt die Entspannung, die mit der Bauchatmung
einhergeht. Wenn es nicht mehr moglich ist, die Schrit-
te mit dem Atmen zu synchronisieren lasst man ein-
fach alles los. Man kommt dann in sein Herz zurlick
und ist zentriert und ruhig. Man Uberldsst den Atmen
und die Schritte ihrem eigenen natirlichen Rhyth-
mus. Solange man die feste Erde unter den Fiissen
spiren kann, wird das Herz offen bleiben und man
wird die Verbindung mit der Erde und dem ganzen
Leben im gegenwartigen Moment fiihlen kénnen.

Hilfreiche Worte

Man kann beim achtsamen Gehen zur Verstarkung
der positiven inneren Stimmung auch Worte wie z.B.
«entspannend« und »beruhigend« in seinem Herzen
halten. Es ist auch moglich, andere Worter zu nehmen,
alle Worter, die helfen, mehr Freude in die Schritte
und die geistige Verfassung zu legen sind hilfreich.
Zum Beispiel: Einatmend sagt man innerlich: ,ich bin
angekommen®, ausatmend sagt man: ,ich bin zuhau-
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se”. Wenn wir schneller gehen, kdnnen wir diese
Satze auch zu einzelnen Worten verkirzen, also: ,an-
kommen“ — ,,zu Hause”. Andere hilfreiche Satze sind:
,Ja zum Leben” — , Danke fiirs Leben” oder verkirzt:
LJa“—,Danke”.

Schlussbemerkungen

In den frithen Morgenstunden und am spaten Abend
ist die Luft am reinsten. Dies ist die beste Zeit, die Geh-
meditation zu geniessen. Man gestattet dieser reinen
Energie der frischen Luft, tief in sich einzudringen
und l3sst alles Verbrauchte, Mide und Matte beim
Ausatmen los. Wenn man die Gehmeditation am Mor-
gen ausiibt, werden die Bewegungen geschmeidig
und der Geist wird hellwach. Das Denken und Han-
deln werden den ganzen Tag Uber bewusster sein.
Bei den eigenen Entscheidungen wird man bemer-
ken, dass man ruhiger und klarer ist und dass man
Uber mehr Einsicht und Mitgefiihl verfiugt. Mit je-
dem Schritt, den man in Frieden geht, wird sich und
allen Wesen, nah und fern, geholfen sein.

Nun wiinsche ich allen die die Gehmeditation versu-
chen mochten gutes Gelingen beim freudvollen Prak-
tizieren!
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