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Vorwort

Die Meister der Meditation erforschen seit Jahrtausenden
den Menschen. Sie haben GesetzmifSigkeiten entdeckt und
tiefe Einsichten in die menschliche Psyche erlangt. Medita-
tion sucht Wissen und Erfahrung, den Alltag, den realen
Menschen und die reale Welt. Unwissen, Irrtum und Be-
gierden sind dabei die Hindernisse, die auf Abwege in
okkulte Vorstellungen und die Welt der Illusionen fuhren.
Die Meister weisen andere Wege. Dschuang Dsi (365-290
v. Chr.) ist ein Stammvater des chinesischen Daoismus. Er
Uberliefert dieses Gleichnis mit der typisch daoistischen
Ironie:

»Es war einmal ein Mann, der lernte das Drachentoten
und gab sein ganzes Vermogen dafir hin. Nach drei
Jahren hatte er die Fertigkeit erlangt, aber er fand keine
Gelegenheit, seine Kunst anzuwenden.“ (Dschuang Dsi,
Buch XXVIIL.10)

Bisher waren Meditierende auf Erfahrung angewiesen.
Doch gerade unsere Zeit erlebt einen Durchbruch der Wis-
senschaft vom menschlichen Gehirn, eine Revolution, die
es niemals zuvor gab. Erstmals seit 2 500 Jahren beginnen
wir die biologischen Hintergriinde zu verstehen, die Prakti-
ken der Meditation nutzen, trainieren und verandern. Das
Gehirn wurde dramatisch unterschitzt, seine Anpassungs-
fahigkeit bis ins hohe Alter und die scheinbar tbernatiir-
lichen Leistungen, zu denen es in der Lage ist. Wir konnen
heute sogar iiber ,,Gedankenlesen®, ,Seelenwanderung®
oder ,,Lebensenergie“ des Menschen nachdenken und miis-
sen dafiir das Haus der Wissenschaft nicht mehr verlassen.
Wir finden verbliffende Erklarungen im Menschen selbst.
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Damit konnen Meditierende ihre Kunst auch neu bewer-
ten. Meditation ist ein Weg zur bewussten Umgestaltung
des Gehirns. Die spirituelle Welt der Meditation wird mit
der modernen Hirnforschung nicht kleiner oder ,,materia-
listisch“. Sie wird grofler, aber das ,,Drachentoten® ist nun
leichter zu vermeiden. Deshalb gibt es dieses Buch. Medi-
tation spielt im Gehirn. Meditierende miissen es genauer
kennen.

Laufenburg, im April 2010 Heinz Hilbrecht

\



Inhalt

Einleitung ... 1
Woher Meditation kommt .......... .. ... ... 4
Meditation im modernen Europa ................. 10
Gute Wissenschaft erkennen . .................... 13

Das Gehirn verdndertsich.......................... 21

Die Stufen der Meditation ......................... 28
1. Stufe der Versenkung. . ....... ... . oL, 30
2. Stufe der Versenkung. .. ........ . i 33
3. Stufe der Versenkung. .. ........ .. ... L. 34
4. Stufe der Versenkung. .. ........ . .o . 37
Eine Zwischenbilanz . ........ ... .. .. .. . ... 39
5. Stufe der Versenkung. .. ...... ... . oL 41
6. Stufe der Versenkung. .. ........ ... L. 45
7. Stufe der Versenkung. .. ... oL oL 47
8. Stufe der Versenkung. . ....... ... ... ol 49
9. und 10. Stufe der Versenkung . .. ............... 50
Die Natur der Versenkungsstufen. ................. 51

Das unbewusste Denken .......................... 55
Verarbeitung von Gefthlen ...................... 59
Intuitives Denken . ... ... .. . . . 69
Die groRe Leere und das dritte Auge . .............. 88
Das sprachliche Denken .......... ... ... ....... 102
Gibt es einen freien Willen? . ...... ... .. ... ..... 105
Das vernetzte Gehirn . ....... ... ... .. . 111

Alte Weisheit — moderne Wissenschaft .............. 116
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit . ........... .. .. 119
QiundKundalini ........... ... . . o 125
Nahtod-Erlebnisse ... ..... ... . ... 136

VI



Mogliche Gefahren fir Meditierende. ............... 148

Lehrerund Schaler ........ .. ... ... . ... 151
Drogen: seit 2 500 Jahren Gberholt ................ 154
Umgang mit dem Unbewussten. . ................. 156
Geflihrte Meditation und Suggestion .............. 160
Regeln fur den Selbstschutz ..................... 164
Meditation und Gesundheit........................ 169
Die Praxis der Meditation.......................... 175
Verwurzeln zwischen Himmelund Erde ... .......... 177
Den Atemlenken ......... ... . . ..., 182
Gedanken beruhigen ........ ... ... .. ... 186
Entspannung . ....... ..o i 189
.Leben injedem Atemzug"”......... ... ... .. ..., 191
Die Versorgung des Gehirns........................ 194
Intuitive Erndhrung .. ... .. oL Lo 195
Einkaufen als Meditation .. ...................... 198
Bestandteile der Nahrung. . ...................... 199
Asienund Europa. .. ... 206
Schlusswort .. ... ... . 208
Literatur ... ... . 210
Adressenim Internet ....... ... . 214
Sachverzeichnis ....... ... .. .. ... . . ... . ... 216

Vil



Die von Wulf Bertram herausgegebene Reihe ,,Wissen &
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