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VORWORT ZUR
DEUTSCHEN
UBERSETZUNG

Frieden und Gliick — ist das nicht, was wir alle uns sehnlichst
wiinschen? Wenn man aber den Zustand der Welt betrachtet,
kommt man nicht umhin zu fragen, was wir eigentlich falsch
machen ... — Wie der Titel dieses Buchs von Ajahn Amaro
andeutet, ist uns dieser Friede verloren gegangen. Warum?
Diese Frage geht hier nicht an die Politiker, sondern an alle
von uns. Sie ist vielleicht so alt wie die Menschheit.

Berthold Brecht befasste sich in seinem 1928 uraufgefiihrten
Theaterstiick Die Dreigroschenoper mit diesem Thema — im
Lied von der Unzulinglichkeit des Lebens:

,Ja, renn nur nach dem Gliick
doch renne nicht zu sehr

denn alle rennen nach dem Gliick
das Gliick rennt hinterher.”

In der Analyse des Buddha, die vor gut 2500 Jahren genauso
aktuell warwie heute, ist es gerade dieses dem vermeintlichen
Gliick Hinterherlaufen oder genauer: Anhaften an dem, was
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wir uns als vorteilhaft und erstrebenswert vorstellen, was
unsere Welt aus dem Lot bringt und uns selbst Dukkha, das
heiRt Stress und Unzufriedenheit, schafft. Doch wie ist es
moglich, dass man das nicht schon ldngst selbst erkannt und
iiberwunden hat?

Wie Brecht andeutete, wird es Zeit, dass wir ,nicht zu
sehr” rennen; anders gesagt, wir miissen innehalten. Dann
konnen wir genauer erkennen, wie wir unser Gliicklichsein
verfehlen. Meditation ist genau dieses wache und
aufmerksame Innehalten und Zusichkommen. Doch alle, die
es versuchen, miissen einsehen, dass es nicht so leicht ist, die
Angewohnheiten, die uns am Laufen halten (Ruhelosigkeit,
Unzufriedenheit, selbstkritische Zweifel, stindige Suche
nach etwas angeblich Besserem ...), zu erkennen, geschweige
denn zu iiberwinden. Also gibt es Meditationsanleitungen.

In diesem Buch zeigt Ajahn Amaro in einer Serie von
Lektionen, wie wir eine gute Grundlage fiir unsere
Meditation schaffen und damit einen inneren Zustand von
Frieden und Ausgeglichenheit und gleichzeitig Wachheit
in Korper und Geist schaffen konnen. Das ist Samatha oder
Ruhe-Meditation. Doch ist das noch keine wirklich bleibende
Befreiung von unserer Unzufriedenheit. Daher erkldrt er
in den folgenden Lektionen verschiedene Methoden der
Vipassana- oder Einsichts-Meditation; und wie sie auf dem
durch die Samatha-Praxis stiller gewordenen Geisteszustand
aufbauen und dem Ubel des inneren Unfriedens an die
Wurzel gehen konnen.

Als dieses Buch im Jahre 2012 auf Englisch erschien, waren
viele Leser froh, so klare, hilfreiche und auf nachvollziehba-
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ren Erfahrungen beruhende Anleitungen fiir die Meditation
zu finden — nicht nur die sogenannten Anfinger, sondern
auch langjdhrige Meditierende. Selbst nach langjdhriger
Praxis kann man nidmlich die eine oder andere essentielle
Grundlage fiir Vipassana-Meditation etwas aus den Augen
verlieren. Dann schleichen sich Unzufriedenheit und Zweifel
an der eigenen Praxis ein und man bekommt das Gefiihl, den
inneren Frieden zu verpassen. Das hat mich dazu bewogen,
dieses Buch ins Deutsche zu tibersetzen.

Unser Dank geht an die vielen Menschen, die zur Entstehung
dieses Buchs beigetragen haben — besonders an die
Katafifiuta-Gruppe in Malaysia, die auch den Druck der
deutschen Ausgabe dieses Buches gesponsert hat.

Da eine solche Ubersetzung auch die Korrektur durch
Andere erfordert, ergaben sich lebhafte und bereichernde
Auseinandersetzungen. Es ist ein Sangha-Produkt geworden.
Ich méchte besonders Bhikkhu Bodhinando danken, der mit
viel Einfiihlsamkeit die erste Korrekturarbeit geleistet und
eine besondere Sensibilitit fiir die Wahl bestimmter Begriffe
eingebracht hat.

Zum Beispiel wird das englische Verb to focus oft mit
,konzentrieren” iibersetzt. Viele von uns haben aber ein
leichtes Problem mit diesem Wort: Fiir mich zum Beispiel
bringt es schmerzliche Erinnerungen an meine autoritdr
gepragte Schulzeit auf (,Kannst du dich nicht endlich
konzentrieren?!!!”). Die Aufgabe, sich konzentrieren zu
miissen, versetzt uns leicht in eine verkrampfte Haltung, die
der Meditation gerade nicht niitzt. Nun sind Ajahn Amaro’s

Anleitungen zum Erforschen, wie Konzentration und
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Entspannung zusammenarbeiten, gerade eine der Stirken
dieses Buches! Wie kann man dieses Wort dann am besten
tibersetzen? Die deutsche Sprache hat das schone, aber
inzwischen etwas ungebriduchliche Wort sich sammeln und
auch den klaren, eher technischen Begriff fokussieren, und so
haben wir manchmal diese Begriffe gewihlt.

Auch das in der englischsprachigen Wiedergabe der
thailandischen Waldtradition verbreitete Wort knowing
(Wissen) hat uns zur Auseinandersetzung angeregt. Im
Deutschen, dhnlich wie im Englischen, verstehen wir unter
Wissen eher ,Biicherwissen” oder vergangene Erfahrungen,
die als Wissen abgespeichert sind. Das Verstindnis fiir das
in der Meditation erfahrbare direkte Wissen dagegen, das aus
der Stille und Leerheit des Geistes aufsteigt, ist in unserer
heutigen Kultur eher verloren gegangen. Wenn Ajahn
Amaro das Wort Wissen in diesem Sinne benutzt, kann es also
im ersten Moment verwirrend erscheinen. Wir vertrauen
aber darauf, dass seine Ausfithrungen zu diesem Begriff so
klar sind, dass der Leser der Herausforderung gewachsen
ist, und haben auf erkldrende FuRnoten zu diesem Begriff
verzichtet.

Ganz besonders mochte ich Dr. Wiebke Jensen fiir ihre
gewissenhaften grammatikalischen, ausdrucksbezogenen
und rechtschreiblichen Korrekturen danken.
Zugegebenermalfen konnen auch Monche und Nonnen, die
fiir lange Jahre in England leben, langsam die Sicherheit fiir
deutsche Grammatik und Ausdruckweise verlieren, von der
neuen Rechtschreibungsreform ganz zu schweigen.

Die gemeinsame Arbeit an dieser Ubersetzung hat uns
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wieder einmal deutlich gemacht, wie wichtig Kalyanamitta,
spirituelle Freunde, sind. Sie weisen uns auf das hin, was
wir selbst nicht so gut sehen kénnen, und das sind nicht nur
Rechtschreibfehler, sondern besonders die eigenen ,,blinden
Flecken”, die ,,Ganoven”, die in unserem inneren Dunkeln ihr
Unwesen treiben. In diesem Sinne mdchte ich eine andere
Strophe aus Brechts Dreigroschenoper zitieren, allerdings in
einem etwas verdnderten Bedeutungszusammenhang:

,,Denn die einen sind im Dunkeln
und die andern sind im Licht
und man siehet die im Lichte
die im Dunkeln sieht man nicht.”

Mdgen wir alle das innere Dunkel ausleuchten und den
Unfrieden tiberwinden!

Sister Cittapala
Amaravati, Januar 2016






VORWORT

Dieses kleine Buch, das in einer Reihe von Lektionen
Meditationshilfen und -techniken fiir Anfinger beschreibt,
basiert auf einer sechswdchigen Serie von Lektionen, die
2002 in Mendocino in Kalifornien gegeben wurden.

Diese Lektionen beschreiben buddhistische Meditations-
techniken. Die Ideen und Prinzipien fiir die Meditations-
praxis, die in ihnen erklirt werden, stammen eindeutig
aus der buddhistischen Welt. Doch bedeutet das nicht,
dass diese Meditationsanleitungen ausschlieRlich fiir
Buddhisten hilfreich oder angemessen wiren. Die Lektionen
stellen einfache Mittel und Techniken zur Verfiigung, die
man benutzen kann, um das Leben friedlicher zu machen,
um zu helfen, sich selbst und andere ein bisschen besser
zu verstehen und in etwas mehr Harmonie mit der Welt
zu leben.

Die Absicht fiir dieses Buch und jede dieser Lektionen ist,
Methoden, Techniken und Prinzipien zur Verfligung zu
stellen, die jedermann und jede Frau im Bereich seines
oder ihres eigenen Lebens anwenden kann — unabhingig
davon, ob man Humanist, Christ, Kommunist, Buddhist



VI

DEN FEHLENDEN FRIEDEN FINDEN

oder Anhinger irgend eines anderen Glaubenssystems ist.
Nichts von dem, was hier angeboten ist, zielt darauf ab,
irgend jemanden davon zu iiberzeugen, dass Buddhismus
recht hat, oder irgend jemanden zu veranlassen, in seinem
oder ihrem Glauben zu schwanken, sei es Christentum,
Judentum, Islam oder ein anderer spiritueller Weg. Es
besteht auch keinerlei Absicht, jeden, der dieses Buch liest,
zum Buddhisten zu machen. Was hier angeboten wird, ist
einfach eine Sammlung von Methoden und Prinzipien, die
jeder und jede dafiir benutzen kann, sein oder ihr Leben
besser zu gestalten. Es ist meine Absicht, jede dieser sechs
Lektionen fiir jeden zuginglich und einladend zu machen.

WAS IST MEDITATION?

Man kann alle méglichen Ideen davon haben, was Meditation
ist — es gibt diesbeziiglich eine weit geficherte Vielfalt von
Erfahrungen und Einfliissen. Wir haben vielleicht die Idee,
dass es in der Meditation darum geht, Einsicht in frithere
Leben zu gewinnen, die Gedanken von anderen lesen zu
kénnen, den Geist in irgend einen gliicklichen Zustand
zu versetzen oder in einer wunderbaren esoterischen
Sphire zu verweilen, wihrend wir eine Pause von unserem
geschiftigen Leben machen, und so weiter. Das sind einige
Beispiele. Vielleicht sind wir zur Uberzeugung gekommen,
dass Meditation uns erméglichen wird, abzunehmen oder
viel Geld zu verdienen, uns Heilkrifte zu vermitteln oder
uns zumindest in einen {iber alle MaRen interessanten

und anziehenden Menschen zu verwandeln, der auf
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Cocktailparties andere in seinen Bann ziehen kann. Wir
sehen das Wort Meditation in Biichern und Zeitschriften. Wir
héren, wie man in Fernseh-Talk-Shows dartiber spricht und
diskutiert. Wir kénnen also alle méglichen Vorstellungen
gewinnen, wie und warum man meditiert. Das Folgende soll
aus buddhistischer Sicht — entsprechend der Tradition, in
der ich mein Training empfangen habe — klarstellen, dass
es in der Meditation nicht wirklich um solche Effekte geht.

Von einigen Menschen wird behauptet, dass sie fihig sind,
ihren Geist so zu konzentrieren, dass Visionen aufsteigen,
oder dass sie die Gedanken anderer lesen kdnnen oder
andere derartige Erfahrungen haben. Doch mein Lehrer,
Ajahn Chah, hat uns dringend davon abgeraten, uns fir
solcherlei Erfahrungen zu interessieren. Er betonte, dass
wir Meditation so angehen sollten, wie der Buddha es
beabsichtigt hatte, ndmlich um uns zu helfen, Friedfertigkeit
und Klarheit zu entwickeln, um unser eigenes Leben
verstehen zu lernen und im Einklang mit der Welt zu leben.

Verglichen mit einigen der anderen Motivationen fiir
Meditation ist dieser Ansatz eher prosaisch und praktisch.
Die Absicht hinter diesen Lektionen und auch die Bedeutung
von Meditation besteht darin, dass man selbst eine Mischung
von Friedfertigkeit, Weisheit und Verstdndnis erfdhrt;
dies sind die wichtigsten Elemente. Diese Lektionen zielen
nicht darauf ab, irgendwelche besonderen Fihigkeiten zu
entwickeln. Es wird auch nicht versprochen, dass man nach
diesen sechs Lektionen schoéner, strahlender, attraktiver
oder frei von Schulden sein wird. Es geht eher darum, dass
diejenigen, die die Lektionen nutzen, ihr Leben vielleicht
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ein wenig besser verstehen; dass sie in der Lage sein
werden, etwas mehr in Frieden zu leben sowie mit ihrer
Familie und jenen, mit denen sie zusammenarbeiten, besser
auszukommen; und dass sie dazu aufwachen, wie das Leben
tatsdchlich ist — wihrend es um uns herum und in uns Form
annimmt. Es geht darum, dass es zu einem Verstidndnis und
damit zu einem tieferen Einklang mit dem Leben kommen
kann. Dies ist, was hier wirklich unter Meditation verstanden
wird — worauf sich das Wort in diesen Lektionen bezieht.

WIE MAN DAS BUCH UND DIE LEKTIONEN
NUTZEN KANN

Die Prisentation der sechs Lektionen ist so aufgebaut,
dass diese eine fortlaufende Entwicklung bilden. Die
verschiedenen Themen in jeder Lektion sind mit denen der
nichsten in einer ziemlich klaren Reihenfolge verbunden,
und doch kann jede Lektion auch fiir sich allein gelesen
werden. Wenn man also mal eine Lektion ausldsst, geht kein
wesentlicher Teil verloren. Es ist nicht so, als wenn man
drei Kapitel in einem Roman iiberspringt und dann den
Handlungszusammenhang véllig verliert. Im Idealfall steht
jede einzelne Lektion fiir sich und vermittelt ihre Lehre,
ihre Anleitung und Hilfen auf eigenstindige Weise. Falls
man wirklich eine Lektion iiberspringt, kann man sicherlich
weiterlesen, wo man gerade ist, und wird nichts Wesentliches
verpassen. Es wird jedoch empfohlen, der Reihe nach von
Lektion zu Lektion fortzuschreiten oder nochmals zu dem
zuriickzugehen, was man vielleicht ausgelassen hat.
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NIMM DAS, WAS NUTZLICH IST

Einer der wichtigsten Grundsitze im Buddhismus ist, dass
man keiner der gegebenen Belehrungen unbedingt Glauben
schenken oder sie ungepriift als Wahrheit iibernehmen
sollte. Der Buddha ermutigte immer dazu, die Belehrungen
zuerforschenund sie dann anzuwenden und herauszufinden,
ob sie fiir einen selbst hilfreich sind. Wenn du sie umsetzen
kannst, wenn sie hilfreich sind, dann wende sie weiterhin an.
Wenn du merkst, dass es nicht funktioniert, wenn sie keinen
Sinn machen oder du sie ungeeignet findest, dann beachte
sie einfach nicht weiter und lasse sie auf sich beruhen.

In diesem Sinne werden diese Lektionen zur Verfligung
gestellt. Wenn du etwas in ihnen hilfreich und férderlich
findest, nimm es und wende es an. Wenn du etwas nicht
forderlich, verwirrend oder sinnlos findest, dann lege es
einfach erstmal beiseite.

Ajahn Amaro
Amaravati Buddhistisches Kloster, 2011

Xl






LEKTION 1

HALTUNG UND FOKUS

DIE THEMEN FUR DIE ERSTE LEKTION SIND

Haltung und Fokus, die Grundlage fiir eine hilfreiche
Meditationspraxis. Diese Elemente sind der generelle
Ausgangspunkt fiir die Meditationspraxis und sie lassen sich
sowohl auf den Geist als auch auf den Kérper anwenden.

Wenn man iiber Meditation liest, hort oder nachdenkt,
kann man leicht den Eindruck bekommen, dass die Praxis
bloR den Geist betrifft: wir denken dabei hauptsichlich
an eine Geistestdtigkeit. In der heutigen Zeit sehen wir
immer Ofter Werbung, die Bilder von mit gekreuzten
Beinen und geschlossenen Augen sitzenden Menschen als
Symbol fiir den Meditationsprozess verwendet — der Yogi
mit gekreuzten Beinen und geschlossenen Augen. Wenn
man jedoch schon einmal zu meditieren versucht hat,
versteht man sehr schnell, dass, sobald man versucht, so
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zu sitzen wie der Mensch auf dem Werbefoto — in einer
solchen aufrechten, immer schon aufmerksamen, wohl
ausbalancierten Haltung — die Beine erstmal ein wenig dazu
liberredet werden miissen, diese Haltung einzunehmen.
Und wenn die Beine dann tiber kreuz gelegt sind und man
den Kdorper aufrecht hilt, wird man nach einigen Minuten
einem Protest begegnen, der von den Kniegelenken, vom
Riicken oder den Hiiftgelenken ausgeht. Es wird sehr schnell
offensichtlich, dass der Korper an der Meditation beteiligt
ist — sie ist nicht nur eine T4tigkeit des Geistes.

Das ist kein Zufall oder Ungliick — jedenfalls nicht aus
traditioneller buddhistischer Sicht. Man erkennt gleich
am Anfang, dass das Training — und darum handelt es sich
beim Meditieren — sowohl den Kérper als auch den Geist
betrifft. Ebenso wie Meditation sich nicht nur auf den Geist
bezieht, so bezieht sich Haltung nicht nur auf die physische,
sondern auch auf die geistige Haltung. Und in dhnlicher
Weise betrifft die Idee des Fokus sowohl den Korper als
auch den Geist. Fiir beides, fiir Haltung und Fokus, strebt
man im Grunde genommen an, ein Gleichgewicht zwischen
zwei verschiedenen Elementen zu kultivieren: einem
Element, das aus Energie und Wachheit besteht, und das mit
einem anderen Element, das aus Entspannung, Ruhe und
Friedlichkeit besteht, ausbalanciert wird. Zum Beispiel hat
sich herausgestellt, dass die Meditationshaltung, die wir am
hiufigsten sehen — wie bei Buddha-Darstellungen, bei denen
der Buddha mit gekreuzten Beinen und aufrechtem Riicken
sitzt — eine der idealen Haltungen ist, die es ermdglicht,
das Gleichgewicht zwischen Energie und Entspannung
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herzustellen, was wiederum dazu beitrigt, Ruhe, Weisheit
und Aufmerksambkeit zu entwickeln.

ENERGIE UND ENTSPANNUNG

Wenn wir zu meditieren versuchen, passiert es leicht, dass
wir unbewusst zu Extremen neigen, dhnlich wie wenn
wir beim Fahrradfahren-Lernen am Anfang hin und her
schwanken und schlingern. Eines dieser Extreme kann man
erfahren, wenn der Korper und der Geist zu energiegeladen
sind, um Ruhe und Aufmerksamkeit entstehen zu lassen.
Korper und Geist konnen energetisch so geladen oder
angeregt sein, dass der Geist auf Hochtouren lduft, sich
in Alarmbereitschaft befindet oder hochinteressiert ist,
wahrend der Korper unruhig ist. Dies ist gewdhnlich
durch etwas Erschreckendes oder Erregendes verursacht
worden. Unter gewdhnlichen Umstidnden geht Erregtheit
oder Alarmbereitschaft von irgendeinem emotional
aufgeladenen Anreiz aus.

Umgekehrt wird Entspannung gern durch das Bild des
»Schlaff-im-Lehnstuhl-Hangens* dargestellt. Es ist ein
trager Sonntagnachmittag, und die Fiie sind hochgelegt,
vielleicht spielt im Hintergrund Musik oder der Fernseher
lauft. Man hort nicht wirklich zu; man dést vor sich hin, die
Gedanken wandern, Kérper und Geist sind véllig entspannt.
Man ist nur teilweise bewusst, nicht ganz bei der Sache
oder an der Grenze des Einschlafens. Entspannung wird im
Allgemeinen nur als Abschalten verstanden.

Aus buddhistischer Sicht haben wir die Vorstellung, dass wir
eine solche Qualitdt des Seins, einen solchen Zustand von
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Korper und Geist finden wollen, in dem die beiden Elemente
Entspannung und Energie mdglichst gesteigert und auch
im Gleichgewicht miteinander sind. Es ist ein Grundsatz
im Buddhismus — und auch etwas, das man durch genaue
Betrachtung herausfindet, wenn man den Geist beobachtet
—, dass, wenn man lernt, den Geist zu beruhigen und tief
in seine Natur zu schauen, er immer wachsamer und immer
friedlicher wird. Die Aufmerksamkeit hat sich schérfer auf
die gegenwirtige Realitit eingestellt. Kurz gesagt, je klarer
man die Dinge sieht, wie sie wirklich sind, desto mehr
erkennt man, dass die grundlegende Natur des Geistes als
solche véllig wach und gleichzeitig vollig friedlich ist. Diese
beiden Eigenschaften schlieRen einander nicht aus; sie
kénnen gleichzeitig bestehen.

Uns vorzustellen, dass wir gleichzeitig sowohl wachsam als
auch entspannt sein kénnen, geht in gewisser Weise gegen
unseren gesunden Menschenverstand oder gegen unsere
gewohnte Erfahrung. Wir glauben, wir sollten entweder das
eine oder das andere sein. Wenn man aber die Natur des
Geistes beobachtet, wenn man sehr genau hinschaut und
die Aufmerksamkeit auf die grundlegende Natur von Kdrper
und Geist gerichtet hilt, erfadhrt man den Geist als vollig
wachsam, dulerst aufmerksam und hellwach und auch als
vollkommen friedlich.

Jemand, fir den Meditation und Buddhismus etwas vollig
Neues sind, muss dies erstmal ungepriift hinnehmen oder es
als Anregungansehen.ImSinnedieser Lektionen wire es ganz
gut, das hier Gesagte zu nehmen, damit zu experimentieren
und fiir sich selbst herauszufinden, es erstmal als so etwas
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wie eine Arbeitshypothese zu betrachten.

Dieses Prinzip ist vielleicht leichter zu verstehen, wenn
man mit der Korperhaltung arbeitet, denn dann kann
man seine Giiltigkeit auf korperlicher Ebene erkennen.
Wenn man Yoga praktiziert hat, mag man ein natiirliches
Verstdndnis dafiir haben. Wer Yoga macht, findet vielleicht,
dass es moglich ist, den Korper aufrecht zu halten, wihrend
man die Beine tiber kreuz legt, die Augen schliet und die
Aufmerksamkeit auf den Korper richtet. Man kann die
Wirbelsdule ziemlich gerade halten, und diese Haltung
wirkt aufrecht und wiirdevoll. Die Basis der Wirbelsdule ist
leicht eingezogen, der Brustkorb etwas gedffnet, die Augen
sind sanft geschlossen. Die Haltung hat eine energetische
Eigenschaft, die erreicht wird, ohne dass der Riicken steif
und angespannt gehalten wird; es ist nicht so, als ob einem
ein Stromstof$ den Riicken hinaufgefahren oder man gerade
in eiskaltes Wasser getaucht worden wire. Innerhalb des
Gefiihls der Aufrichtung — ebenso wie in anderen Yoga-
Positionen — entspannt sich der Korper in die Haltung
hinein. Die Haltung ist der Rahmen, und innerhalb dieses
Rahmens kann man den Korper weich machen. Es ist
das Gegenteil von einem Bildhauer, der fliissigen Gips in
eine Form gieft, der dann hart wird — um ein Beispiel zu
gebrauchen. Bei der Meditation fangt man mit festem Inhalt
an, und dann entspannt man sich, und dabei kann es zu
einer auBergewdhnlichen Weichheit und Miihelosigkeit im
Korper kommen, obwohl er in dieser entschlossenen und
anhaltend aufrechten Position gehalten wird.

Dies sind die Elemente Energie und Entspannung, die



DEN FEHLENDEN FRIEDEN FINDEN

miteinander ins Gleichgewicht kommen. Mit dem
analytischen Verstand ist es vielleicht schwierig, dieses
Gleichgewicht zu verstehen; es scheint keinen Sinn zu
machen. Wenn man es aber mit dem Korper fiihlt, kann
man wahrnehmen: ,,0h ja, hier bin ich hell wach, der
Korper ist wachsam — voller Energie —, und doch kann
ich mich entspannen.” Das heiRt nicht, dass man die fiir
die Koérperhaltung nétige Spannung aufgibt und sich mit
gekrimmtem Riicken zusammensacken ldsst, bis man mit
der Nase auf dem Teppich liegt! Es gibt einen Weg, wie
der Rahmen der Korperhaltung sich selbst tragen kann,
und innerhalb dieses Rahmens herrschen Wohlgefiihl,
Entspannung und Nachgeben.

Am Ende dieses Kapitels gibt es eine angeleitete Meditation,
die man nutzen kann, um mit dieser Balance von Energie
und Entspannung zu experimentieren und herauszufinden,
wie man sie erreichen kann. Dann kann man diese Balance
erfahren und intuitiv erkennen, ob sie sich richtig anfiihlt.
Die Praxis ist so angelegt, dass sie einem hilft, sich sowohl
aufmerksam, wach und doch angenehm entspannt zu fithlen.
Wihrend man diese Eigenschaften im Korper zu entdecken
beginnt, macht es dieser Prozess moglich, dass man dieselben
Eigenschaften im Geist entdeckt und verinnerlicht, und
dies wiederum hat eine noch tiefere Auswirkung auf die
Beziehung von Kérper und Geist.

DAS ZIEL DER MEDITATION

Damit man dieses Gleichgewicht von Kdrper und Geist
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erreichen kann, beginnt man die Meditation oft auf
etwas gezwungene, absichtsvolle Weise. Man beginnt
mit dem Entschluss, zu meditieren oder eine bestimmte
Korperhaltung einzunehmen. Man versucht, sich zu
konzentrieren oder friedlich zu sein.

Es ist jedoch wichtig zu verstehen, dass man nicht einen
irgendwie unnatiirlichen Zustand zu schaffen versucht. Das
Ziel ist, dass man diese Aspekte des Lebens — den Kérper und
den Geist — in stimmige Beziehung zu ihrer grundlegenden
Natur bringt. Es geht nicht darum, etwas zu werden, die
Essenz des Geistes friedlich oder wach werden zu lassen. Aus
buddhistischer Sicht ist das bereits der Fall. Die Essenz des
Geistes ist bereits vollkommen friedlich, vollkommen rein,
vollkommen wach. Sie ist schon immer wachsam, friedlich,
weise und freundlich gewesen. Doch im Laufe unserer Tage
und Titigkeiten (aufwachen, schlafen, sich mit anderen
Menschen beschiftigen und durch die zahllosen Dinge,
die wir tun) werden diese Eigenschaften verunreinigt —
tiberdeckt und verdunkelt. In der Meditation geht es nicht
darum, etwas Besonderes zu erschaffen, einen besonderen
Zustand zu erreichen; es geht beim Meditieren eher darum,
etwas aufzudecken, was schon immer da gewesen ist und
immer da ist. Man versucht einfach, die 4uReren Umstidnde
in Ubereinstimmung mit dieser grundlegenden Realit4t der
menschlichen Natur zu bringen.

Diese Lektionen verlangen nicht, dies aus Glaubigkeit zu
iibernehmen. Das Ziel ist, im Verlaufe dieser Lektionen zu
entdecken, dass — wenn man hinschaut und wahrnimmt,

wenn man mit Hilfe von Meditation im Innern forscht
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— die Praxis es einem moglich machen wird, sich zu
beruhigen und die Aufmerksamkeit auf die Gegenwart
zu richten. Wenn man wieder und wieder hinschaut und
wahrnimmt, findet man im Herzen Frieden und Klarheit,
Eigenschaften, die allem zugrunde liegen und immer
gegenwdrtig sind. Wenn man dies wieder und wieder
sieht, entsteht ganz von selbst Vertrauen in diese Realitit.
Immer dann, wenn der Geist nicht damit beschiftigt ist,
sich {iber die Zukunft Gedanken zu machen oder {iber
die Vergangenheit zu griibeln (einen Einkauf planen,
nochmals die Pline fiir die nichsten Ferien durchgehen
oder sich an die letzten erinnern, usw.), immer dann,
wenn man dem gegenwirtigen Moment Aufmerksamkeit
schenkt, sich entspannt und klar wahrnimmt, kann man
selbst erkennen, dass dem Herzen Frieden, Reinheit,
Wachheit und eine Art heller, strahlender Qualitit zu
eigen sind. Damit, dass die Uberzeugungskraft der eigenen
Erfahrung langsam durchsickert, fingt man schlieRlich an
wahrzunehmen und zu vertrauen, dass allem eine reine,
strahlende und friedliche Eigenschaft zugrunde liegt.

GEISTIGE HALTUNG

Eine geistige Haltung ist die Einstellung, mit der man
in der Meditation mit dem Geist arbeitet. Man tendiert
vielleicht zur Annahme, dass es leicht sei, den Geist
dazu zu bringen, herunterzuschalten und friedlich zu
werden. Aber wenn man sich zur Meditation hinsetzt,
findet man vielleicht heraus, dass der Geist munter vor
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sich hin plappert, endlos Gedanken {iber dieses und jenes
produziert, die Vergangenheit neu erschafft, Plane fiir die
Zukunft schmiedet und sich Meinungen iiber alles Mogliche
bildet. Man kann versucht sein, eine Trennung zwischen
sich und dem eigenen Geist zu schaffen, zwischen dem
Meditierenden, der versucht, friedlich zu sein, und dem
Geist, dem plappernden Verriickten, der endlos seinen
Kommentar zu allem abgeben muss. Unbewusst kann
man eine aggressive Haltung entwickeln, indem man den
denkenden Geist, umherschweifende Gedanken, Gefiihle
und Reaktionen als Feinde ansieht. Man kann versuchen, den
Geist zu zwingen, den Mund zu halten und sich zu benehmen,
und dabei unbewusst dem eigenen Geist gegeniiber in eine
sehr drakonische, autoritdre, faschistische Geisteshaltung
geraten. Selbst wenn man im allgemeinen friedlich ist und
sich auf sozialer und politischer Ebene der Gewaltfreiheit,
Friedlichkeit und Freundlichkeit verpflichtet fithlt — wenn
es um den Umgang mit dem Geist geht, kann man zu einer
ausgesprochen unterdriickenden Haltung neigen. Vielleicht
ist dies ein bisschen iibertrieben, doch man kann wirklich
anfangen, mit dem Geist in Streit zu geraten, und deswegen
kann Meditation sehr stressig werden.

Wenn man den Geist beruhigen will, ist es sehr wichtig,
dass man die Aufmerksamkeit in die Gegenwart bringt und
diese Eigenschaften der Entspannung und fokussierten
Energie entwickelt, so dass man mit dem Korper und
Geist auf eine Weise umgeht, die ganz auf ein Miteinander
ausgerichtet ist. Es ist wichtig, dass man den Geist nicht
als etwas sieht, das man zum Gehorsam zwingen muss. Mit
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dem Geist zu arbeiten, gleicht der Arbeit mit Kindern oder
Tieren. Wenn man ein Pony oder Pferd dazu zwingen will,
sich zu benehmen, dann landet man sehr schnell auf dem
Boden! Sobald man mit Kindern gewaltsam, streitsiichtig
und herrisch umgeht, wird das Kind sehr schnell gestresst
reagieren und weinen. Dann wird sich eine angespannte und
schmerzvolle Beziehung entwickeln, was fiir beide Seiten ein
Verlust ist. Es kommt vielleicht zu so etwas wie Gehorsam
mit einer Art widerwilliger Folgsamkeit, doch sobald man
sich umdreht oder sich eine passende Gelegenheit ergibt,
wird das Gebdude Risse zeigen. Aufgrund der Spannung,
die durch diesen aggressiven Austausch geschaffen worden
ist, wird sich das Kind letztlich unwohl fithlen, und man
selbst auch.

Wenn wir dagegen so zusammenkommen, dass wir beide
Seiten respektieren, macht das einen groen Unterschied:
zum Beispiel wenn wir mit Kindern zusammenarbeiten,
um ihnen beim Lernen zu helfen — wie man das Tépfchen
benutzt, wie man schreibt oder den Regeln im Hause
folgt oder hinter sich selbst sauber macht — oder wenn
wir mit den Angewohnheiten eines Tieres arbeiten und
es mit Liebe anleiten und trainieren. Man arbeitet mit
Beharrlichkeit und Stirke, doch im Grunde kommt man
von einem Ort der Zuneigung, Liebe und Zusammenarbeit.
Man zeigt eine Haltung der Freundlichkeit, nicht Gewalt.
Es ist ein grundlegendes Verstidndnis im Buddhismus, dass
die Art, in der man etwas tut, eine vollkommene Einheit
mit dem bildet, was man dabei herausbekommt. Mittel
und Ergebnis bilden eine Einheit, was bedeutet, dass, wenn
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man aufdringliche, gewalttitige oder aggressive Mittel
einsetzt, das Ergebnis schmerzhaft und stressig sein wird.
Ursache und Wirkung sind notwendigerweise miteinander
verbunden. Wenn man mit dem Geist zu tun hat, arbeitet
man also mit Bemiihen, mit Energie und Beharrlichkeit,
aber man arbeitet mit den Energien und Tendenzen des
Geistes, mit einer grundsitzlich liebevollen und einer
aufs Miteinander ausgerichteten Haltung. Der Geist ist
unser Freund, nicht ein Gegner, der in die Unterwerfung

gepriigelt werden miisste.

KORPERHALTUNG

In der Meditation sitzt man meist mit aufrechtem Korper;
das kann auf dem Boden sein, mit gekreuzten Beinen
auf einem Kissen, oder man kniet und sitzt auf einem
Meditationsbankchen; man muss jedoch nicht am Boden
sitzen, es kann auch auf einem Stuhl oder Hocker sein. Die
Hauptsache ist, dass man eine Haltung findet, in der man

zumindest eine halbe Stunde lang still sitzen kann.

Worauf man auf der korperlichen Ebene die
Hauptaufmerksamkeit richtet, ist die Wirbelsdule; sie sollte
aufrecht gehalten werden. Wenn du auf dem Stuhl sitzt,
lehne dich nicht gegen die Riickenlehne, sondern versuche,
den Korper aufrecht zu halten. Nimm die Wirbelsdule als
Zentrum der Sitzhaltung. Beim Meditieren ist die Wirbelsdule
die Weltachse; sie ist das zentrale Element, um das sich alles
Ubrige dreht und seine Ordnung findet.

11
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MIT DEM MEDITIEREN ANFANGEN

Wenn du mit einer Meditationsphase beginnst, setze dich
hin und lenke die Aufmerksamkeit auf den Korper. Fithle, wie
der Korper sich hilt (dafiir nimm die Meditationsanleitung
am Ende dieses Kapitels); und wihrend du wahrnimmst, wo
der Korper sich angespannt oder schwer anfiihlt, korrigiere
ihn sanft, lasse ihn sich in Richtung Aufgerichtetheit und

innerer Entspannung bewegen.

Nachdem du deine Aufmerksamkeit eine Zeitlang auf die
Haltung gerichtet hast, lasse sie nun durch den Korper
schweifen, von oben vom Kopf nach unten zu den Fiissen,
einige Male, so dass du dich einfach damit vertraut machen
kannst, wie der Korper sich anfiihlt. Was fiir eine Energie hat
der Korper? Wie hélt er sich?

Wenn du so mit diesem ,Rohstoff” anfingst, nimm die
liebevolle Aufmerksamkeit der Meditation zu Hilfe,
den Korper in Richtung einer eher verfeinerten, in sich
ausgeglichenen Qualitit der Aufrichtung zu lenken,
bei der Energie und Entspannung auf harmonische
Weise zusammenkommen. Unser Versuch, uns in der
Korperhaltung zu tiben, sollte dhnlich sein wie das Vorgehen,
wenn wir zum Beispiel mit einem Welpen Stubenreinheit
einiiben oder einem Kind beibringen wollen, wie man
schreibt. Wir nehmen das Kind, das Papier, den Stift und
die Hand des Kindes als Ausgangsmaterial, und dann zeigen
wir liebevoll, wie wie man es macht. Mit dhnlich liebevoller
Geduld trainierst du langsam den Kdrper. So wie im Beispiel
mit dem Kind nehmen wir das Ausgangsmaterial und lenken
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es zu etwas hin, das eine bessere Auswirkung auf den Kérper
und auch auf den Geist hat.

MEDITATIONSTECHNIKEN

Die Hauptsache beim Meditieren ist, dass man {bt, die
Aufmerksamkeit auf den gegenwirtigen Moment zu sam-
meln. Man kann die Tatsache, dass Realitit nur hier und
jetzt, in der Gegenwart geschieht, leicht iibersehen. Die
Vergangenheit ist eine Erinnerung, und die Zukunft ist
unbekannt, doch es ist hier in der Gegenwart, wo sich
das Leben tatsichlich abspielt. Wenn der Geist stdndig
in eine ima-ginidre Vergangenheit und eine imaginire
Zukunft abschweift, verpasst man einen groRen Teil des
eigenen Lebens.

In der buddhistischen Tradition werden viele Meditations-
techniken gelehrt. Die meisten von ihnen wenden ein
Training an, das die Aufmerksamkeit zum gegenwirtigen
Augenblick bringt. Es gibt viele Objekte, auf die man zu
diesem Zweck den Fokus richten kann. In der buddhistisch
orientierten Umgangssprache heillen sie Meditationsobjekte.
Es gibt Worter oder Sitze, die man wiederholen kann,
wie ein Mantra. Man kann sich ein Bild vorstellen; einige
Techniken benutzen zum Beispiel die Visualisation eines
Lichts in einer bestimmten Farbe oder Form. Man kann
korperliche Gefithle nehmen. Man kann der Praxis folgen,
bei der man die Aufmerksamkeit wahrend der ganzen
Meditationsphase durch den Kérper schweifen ldsst, indem
man die Empfindungen, auf die man dabei im Korper trifft,
als Objekte der Aufmerksamkeit benutzt.

13
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Der wahrscheinlich allgemein gebriuchlichste, zuging-
lichste und hilfreichste Fokus der Meditationspraxis ist
der einfache Rhythmus des Atems. Ein Meditationsobjekt
soll dabei helfen, die Aufmerksamkeit in die Gegenwart zu
bringen. Wenn man ein Wort erinnern muss, dann muss
man, um es zu formen, den Teil des Geistes benutzen,
der mit Begriffen und Vorstellungen zu tun hat — wenn
man sich ein Licht als Meditationsobjekt vorstellt, ist es
dhnlich. Doch durch die einfache Tatsache, dass der Kérper
lebendig ist, bringt er den Atem hervor. Der Atem ist also
nichts, was kiinstlich geschaffen werden muss. Auch ist der
Atem nichts, was die Aufmerksamkeit fesselt, so wie die
Lieblingszeitschrift oder ein packender Kriminalroman.
Zeitschriften und Romane ziehen die Aufmerksamkeit an,
doch ist die Aufmerksambkeit zerstreut, mal ist sie von den
Bildern, mal von der Handlung, mal vom Umblittern der
Seiten eingenommen. Diese Art der Aufmerksamkeit tragt

nicht sehr zum inneren Frieden bei.

Der Atem ist ein einfaches und beruhigendes Objekt. Er
dréngt sich nicht auf, packt unsere Aufmerksamkeit nicht,
so wie ein Werbeplakat, eine interessante Geschichte oder
eine unwiderstehliche Melodie, und daher muss man sich
anstrengen, um bei ihm zu bleiben. Auf den Atem zu achten,
verlangt vom Meditierenden, das Herz wachzurufen, denn
er ist nicht sehr packend. Stell dir ein Fernsehprogramm
vor, das einfach jemanden beim Atmen zeigen wiirde. Es
wire so wie einer der Andy Warhol-Filme, in dem jemand
acht Stunden lang beim Schlafen gezeigt wird. Das mag ja
Anklang bei einem bestimmten Publikum finden, aber fiir
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die meisten wire es nicht sehr interessant. Wenn man den
Atem betrachtet, mag man dhnlich denken: ,Das ist nicht
gerade interessant.” Doch das bloRe Bemiihen, auf das
Einfache, Normale, Vertraute, Friedliche zu achten, hilft
dem Meditierenden im ganz gewdhnlichen téglichen Leben
sehr, die Fahigkeit zur geschirften Aufmerksamkeit auf den

gegenwartigen Moment zu kultivieren.

Wenn man iibt, sich dem Friedlichen zuzuwenden, gewdhnt
man sich ab, nur dann aufmerksam zu sein, wenn man
verdngstigt, aufgeregt, stimuliert, voller Gier oder Arger,
usw. ist. Wenn etwas nicht aufregend oder interessant
ist, schweift man im allgemeinen in die Vorstellungswelt
ab und beschwort Trdumereien herauf. Wenn man sich
auf den Atem konzentriert und diese einfache, natiirliche
Empfindung als Fokus oder Anker fiir die Aufmerksamkeit
benutzt, wird der Geist von einer Mischung aus immer
gegenwadrtiger Einfachheit und Friedlichkeit erfiillt. Wenn
der Geist anfingt, sich auf den Atem zu sammeln, und wenn
die Qualitdt der Sammlung zugenommen hat, kann man in
der Anstrengung und Striktheit nachlassen. Doch zu Beginn
muss man die Aufmerksamkeit ankurbeln und sie bewusst
auf den Atem lenken. Bevor man mit der Meditation beginnt,
kann es hilfreich sein, die Absicht, sich auf den Atem zu
konzentrieren, zum Ausdruck zu bringen, indem man sich
selbst etwa Folgendes sagt: ,,Nachdem ich im Korper zur
Ruhe gekommen bin und die Korperhaltung bestdndig
geworden ist, werde ich meine Aufmerksamkeit eine halbe

Stunde dem Atem zuwenden.”

15
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WIE MAN MIT DEM ATEM ARBEITET

Es gibt viele verschiedene Methoden, die man beim Atem
anwenden kann. Verschiedene Praxisformen, wie z.B.
Hatha-Yoga, haben Techniken wie Pranayama, in denen der
Praktizierende den Atem auf bestimmte Weise verdndert. In
einigen Formen der Meditations- oder Entspannungspraxis
gibt es auch Techniken, bei denen man sehr tief oder sehr
langsam atmet oder den Atem auf verschiedene Weisen
verdndert, zum Beispiel beim Hyperventilieren oder wenn
man aus dem Atemprozess einen ununterbrochenen Fluss
macht, indem man jede Ein- und Ausatmung miteinander
verbindet und keine Pause zwischen ihnen ldsst. Man kann
auch jede Art von Symbolik in den Atem hineinlegen. In
einigen Traditionen und Schriften heif3t es, dass der Atem
der Rhythmus des Universums oder die kosmische Welle des
Prana sei.

In dieser Form der buddhistischen Meditation schaut
man jedoch nicht auf die kosmischen, symbolischen
Aspekte des Atems und versucht auch nicht, irgendwelche
energetischen Effekte mit dem Atem hervorzubringen.
Man nimmt einfach den natiirlichen Rhythmus des Atems,
wie er gerade fliet, ob kurz oder lang, tief oder flach, ob
regelmiRig oder in stdndiger Verdnderung; wie der Atem
auch gerade kommen mag, so wird er angenommen und als
Meditationsobjekt benutzt. Man bleibt beim Atem, so wie
er ist, und ldsst den Rhythmus und das Geftihl des Atems
sowie alle verschiedenen Gefithle im Korper so sein, wie
sie sind. Die Aufmerksamkeit konzentriert sich einfach auf
die Empfindungen, in denen sich der Prozess des Atmens
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verkorpert. Man 14dt die Aufmerksamkeit dazu ein, sich dort
niederzulassen. Dies wird in der angeleiteten Meditation
und den folgenden Lektionen weiter erkundet werden.

Der Geist kann sehr aufgeregt oder ganz friedlich sein; er
kann sich ziemlich schnell beruhigen oder sich der Ruhe
widersetzen. Man hat keine Kontrolle dariiber. Es gibt
keine festen Regeln, wie eine Meditation verlaufen wird,
denn das hingt von der jeweiligen Situation ab. Menschen,
Situationen und Launen sind verschieden. Im allgemeinen
lasst sich jedoch sagen: je mehr man die Aufmerksamkeit
darin {ibt, sich mit dem Atem zu verbinden, desto einfacher
wird es. Wenn man sich Miihe gibt, diese Fihigkeit
durch Anwendung, Beharrlichkeit und durch stdndige
Wiederholung zu entwickeln, fithrt das dazu, dass die Praxis
sich allmdhlich vertieft und dass man anfingt, das Herz
darin zu iiben, klare Aufmerksamkeit fiir den natiirlichen
Atemfluss zu entwickeln. Nachdem man eine Zeitlang
praktiziert hat, kann die Aufmerksamkeit beim Atem bleiben,
ohne zu hdufig in Gedanken oder andere Ablenkungen
abzuwandern. Man ist in der Lage, gesammelt zu bleiben
und die Aufmerksamkeit auf dem Atem ruhen zu lassen.

Wenn die Aufmerksamkeit sich vom Atem wegbewegt oder
zum Beispiel von einem Gerdusch oder etwas Irritierendem
angezogen wird, anstatt dann frustriert zu reagieren und
dem Gefiihl der Irritation zu folgen, ist man in der Lage zu
erkennen, dass die Aufmerksamkeit ins Denken iiber das
Gerdusch abgeglitten und von dort méglicherweise schon
zu anderen Dingen weitergewandert ist. Dann ldsst man
das, was der Geist gerade festhilt, mit Freundlichkeit und

17
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Geduld los, ob es die Pline fiir die nichste Woche sind, die
Erinnerung an die Ferien oder ein Streit mit einem Kind,
und kommt wieder zuriick zur Empfindung des Atems.
Sobald man bemerkt, dass man die Verbindung mit dem
Atem verloren hat, vergibt man sich dafiir und ist bereit,
wieder neu anzufangen. Es kommt nicht darauf an, wie oft
wir abschweifen, denn der gegenwirtige Moment verldsst
uns niemals. Der gegenwértige Moment ist der ewig treue
Begleiter. Es kommt nicht darauf an, wie oft man abschweift,
er ist immer hier, so dass man wieder zu ihm zuriickkommen
kann. Jedes Mal wacht man auf, ldsst los und kommt zur
Gegenwart zurtick.

EINSICHTS-MEDITATION

Mit der Zeit und der zunehmenden Fihigkeit, die
Aufmerksamkeit stetig beim Atem zu halten, entdeckt
man, dass der Geist in der Lage ist, im gegenwirtigen
Moment zu bleiben, ganz ohne dass man sich auf den Atem
konzentrieren muss. Der Atem ist gegenwartig und der Geist
gibt sein Herumwandern auf und ist ganz zufrieden damit,
wachsam, offen und aufmerksam zu sein und die Gegenwart
anzunehmen.

Der Atem war der Anker, den man benutzt hat, um die
Aufmerksamkeit in die Gegenwart zu bringen. Sobald es
dem Geist leicht fillt, in der Gegenwart zu ruhen, kann
man den Atem als spezielles Objekt loslassen. Dann wird die
Gesamtheit des gegenwirtigen Moments zum Mittelpunkt,
denn die Ubung dreht sich nicht darum, ein Experte im
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Atmen zu werden oder jemand, der vollig vom Atem
besessen ist. Es geht darum, dass man die Aufmerksambkeit
trainiert, sich auf den gegenwirtigen Moment zu sammeln.

Als Ergebnis dieses Trainings hat das Herz ein offenes
Gewahrsein fiir alles, was im gegenwirtigen Moment in
Erscheinung tritt. Dies schlieRt die Empfindungen im Korper,
Gerdusche, Gedanken und Emotionen, die aufkommen
mogen, mit ein. Die Geistesschulung besteht darin, sie
kommen, sich formen und ihre Funktion erfiillen zu lassen,
und sie dann sich auflésen und wieder vergehen zu lassen.

Diese Dimension der Meditation heilt Vipassana oder
Einsichts-Meditation. In der Einsichts-Meditation fangt man
an, den Geist und das Herz darin zu {iben, gegenwiértig zu sein
und Einsicht in die grundlegende Natur aller Erfahrungen zu
haben. Man fangt an einzusehen, dass es in jedem Moment
ein Beginnen, ein In-Erscheinung-Treten, ein Andauern
und ein Verschwinden von Sichtbarem, Gerduschen,
Gerilichen, Geschmacks- und Beriihrungseindriicken,
Gedanken, Gefiithlen und Emotionen gibt. Es scheint so, als
ob da ein andauerndes FlieRen all dieser verschiedenen
Dimensionen des Lebens wire. Diese Empfindungen
entstehen, wir erfahren sie, und dann dndern sie sich. Aber
inmitten all dessen und auch um all das herum kann es ein
allumfassendes Gewahrsein geben, eine Art von Wissen, das
dafiir aufmerksam ist, eingestimmt auf das, was vorgeht,
aber nicht automatisch darauf reagiert.

Dieses Gewahrsein ist nicht im Fluss der Erfahrung
verfangen. Man ist in der Lage, klar zu erkennen, was vor
sich geht. Man kann immer umfassender verstehen, wie das
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Herz sich in dem, was man mag, und in dem, was man nicht
mag, verstrickt, in dem, was man will und was man nicht will,
im Angenehmen und im Schmerzlichen, im Schénen und im
Hisslichen, in Ideen tiber Vergangenheit und Zukunft, tiber
sich selbst und andere. Man fangt an zu verstehen, wie man
all diese Konzepte zu etwas Festgefiigtem gemacht hat. Und
man iibt das Herz darin, allmahlich loszulassen und sich
nicht auf dieselbe gewohnheitsmiRige Weise in solchen
Eigenschaften zu verfangen und mit ihnen zu identifizieren.
Dies wird als Einsicht bezeichnet. Man lernt einzusehen, dass
wir stdndig und gewohnheitsmdRig von Aspekten der uns
umgebenden Welt oder den Gefiithlen in unserem Innern
zum Narren gehalten werden, oder dadurch, wie wir uns
selbst und andere wahrnehmen. Doch wenn man genau
hinschaut und die Meditation benutzt, um sehr ruhig zu
sein und sich sehr klar und genau dem zuzuwenden, was
Erfahrung ist, fingt man an zu erkennen, dass Erfahrung
etwas sich fortwahrend Verdnderndes und Fliissiges ist. Es
wird auch deutlich, dass keine einzelne Erfahrung wirklich
befriedigend sein kann. Oder man erkennt, dass zum Beispiel
Irritation nur ein Gefiihl ist und dass keine Notwendigkeit
besteht, irgendwas daraus zu machen.

Im Laufe dieses Prozesses wird das Herz immer gelassener.
Es wird immer weniger vom Fluss der Lebenserfahrung
aus der Fassung gebracht. Normalerweise sind wir im
téglichen Leben reaktiv; durch die Meditationspraxis fangen
wir dagegen an, dem Leben einfiihlsam zu begegnen. Das, was
wir in der Meditation gelernt haben, {ibertrdgt sich dann
ins tdgliche Leben. Man ist besser in der Lage, dem Leben
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zu begegnen und sich einzufiihlen. Wenn etwas zu tun ist,
tut man es einfach; wenn nichts zu tun ist, kann man bei
sich bleiben. Man hért damit auf, einfach auf blinde Weise
zu reagieren. Wenn wir der Gewohnbheit folgen, greifen wir
nach dem, was uns anzieht; und wenn uns etwas stort, lehnen
wir es ab, wollen es loswerden. Durch Meditation dagegen
sind wir uns mehr der gewohnheitsmaRigen Geftihle gewahr
und verstehen, was uns und anderen forderlich ist oder,
umgekehrt, was zu Schaden fiihrt.

Wenn man im Laufe der Meditation den Atem bewusst
losldsst und diese Qualitdt der Einsicht zu verkdrpern
versucht, ist das so, als ob man in einem Boot ist: Man zieht
den Anker hoch und nimmt an, dass keine nennenswerte
Stromung vorhanden ist; doch mag da mehr am Boot
ziehen, als man sich gewahr ist. Nachdem man den Anker
hochgezogen hat, stellt man vielleicht plétzlich fest, dass
man auf ein Riff zutreibt. Die Losung besteht darin, dass
man den Anker wieder auswirft, um eine Kollision zu
vermeiden. Das ist damit vergleichbar, dass man wihrend
der Meditationspraxis den Atem losldsst und dem Herzen zu
erlauben versucht, sich dem Fluss der Erfahrung zu 6ffnen.
Es kann passieren, dass man davongetragen wird, erfasst von
einem Gedankenstrom, wihrend die urspriingliche Absicht
war, diesen Gedankenstrom zu beobachten. Bevor man
sich dessen gewahr wird, wird man mit diesem Gefiihl auf-
und davongetragen. Wenn du merkst, dass das geschieht,
konzentriere dich einfach wieder auf den Atem und komme
zur Korperhaltung zuriick; nimm wahr, wie du dich haltst.
Bist du vorniiber gesunken? Hat sich der Kérper verspannt?
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Bring die Balance in die Kdrperhaltung zuriick. Lasse die
der Aufmerksamkeit eigene Kraft dabei helfen, die innere
Ausrichtung wieder herzustellen. Richte den Fokus wieder
auf den Atem, um die Aufmerksamkeit in die Gegenwart
zuriick zu bringen und alles ein bisschen zur Ruhe kommen
zu lassen. Sei klarer im Fokus und aufmerksamer. Wenn
dann die Stabilitdt in der Kérperhaltung und der Fokus der
Aufmerksambkeit auf die Gegenwart wieder hergestellt sind,
lasse den Atem los und erlaube, dass das ganze Feld von Herz
und Geist sich dem Fluss der Erfahrung 6ffnet, offen fiir das

was kommt.

Es kommt darauf an, dieses Training des Herzens sachte
und liebevoll in Richtung einer einfachen Offenheit fiir den
gegenwdrtigen Moment zu mandvrieren, mit Wachheit und
Gewahrsein fir den Fluss der Erfahrungen — offen ohne
irgend eine besondere Vorliebe dafiir, auf welche Weise
Erfahrung zu Tage tritt, Form annimmt und vergeht. Dabei
ist es wichtig, nicht zu idealistisch zu sein und anzunehmen,
dass man auf eine bestimmte Weise fithlen, denken oder
sein sollte. Schlieflich miissen wir bemerken, ob wir nur
die Idee haben, ,,Vipassana zu iiben”, und dabei die Tatsache
tibersehen, dass wir uns im Denken verstrickt haben und
durch die halbe Weltgeschichte treiben, dass der Geist
lebhaft vor sich hin schwatzt und tiberhaupt keine richtige
Meditation vonstatten geht. Das nennt man ,Vipassa-
Denken” — der Geist ist vollig in einen Sumpf geistiger
Aktivitdten versackt.

Es geht darum, aus dem, was geschieht, zu lernen; selbst
zu erkennen und zu urteilen; und die Meditation an das



LEKTION 1

anzupassen, was notwendig ist. Man muss den richtigen
Zugang ganz fiir sich allein finden und angemessene
Korrekturen machen. Es geht darum, sich durch
Aufmerksamkeit auf das Gegenwirtige auf die Qualitdt der
Balance hinzubewegen, hin zu einer nichts-ergreifenden
Offenheit. Die Idee ist, dass man nichts ergreift oder abwehrt,
sondern das Herz auf das Hier und Jetzt einstellt.

Wenn du die folgende angeleitete Meditation benutzt,
wirst du sehen, dass es viele verschiedene Aspekte fiir die
Meditation gibt. In mancher Hinsicht ist Meditation etwas
sehr Einfaches, doch kann sie aufgrund der Komplexitit des
Geistes auch sehr umfassend sein.

DIE NUTZLICHSTE EINSTELLUNG

Die geistige Haltung und Absicht, mit denen man in die
Meditation geht, sind duerst wichtig. Es gibt nichts, was
man als ,gute” oder ,schlechte” Meditation bezeichnen
konnte. Doch wenn der Geist sehr friedlich, ruhig und klar ist,
kann man zur Annahme neigen, dass man eine ,,groRartige”
Meditation habe. Wenn man dagegen beim Meditieren sitzt
und sich vielleicht vor Schmerz windet, verwirrt, wiitend
und drgerlich ist, kann man zur Annahme neigen, dass dies
eine ,,schreckliche” Meditation sei. Doch worauf es wirklich
ankommt, ist, dass man von allem, was man erlebt, lernt.
Man lernt von schmerzhaften und schwierigen Erfahrungen
ebenso wie von friedlichen, hellen, klaren und schénen
Erlebnissen. Es ist wichtig, sich hieran zu erinnern, wenn

man meditiert. Ebenso wichtig ist es, sich in Geduld zu
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iiben, wenn man es mit chaotischen Geisteszustinden zu
tun hat; dann muss man erkennen, dass dies manchmal die
Natur des Geistes ist. Selbst ein verriickter Geisteszustand
hat einen Anfang und ein Ende; diese Zustinde kommen
und gehen. Durch Schmerzliches kann man Weisheit und
Einsicht entwickeln. Und wenn die Erfahrung etwas Schones
und Erfreuliches hat, kann man auch das in ein Problem
verwandeln, indem man daran anhaftet und versucht, es zu
wiederholen, oder indem man stolz darauf ist und glaubt,
dass man etwas erreicht habe. Obwohl es am Anfang gut,
rein und schon war, kann es sich in eine Quelle des Leidens
und in Eigendiinkel verwandeln.

Wichtig ist, dass man von allem, was erfahren wird, lernt,
ob man es mag oder nicht, ob es schén oder hisslich ist.
Alles wird uns etwas beibringen, wenn wir das zulassen. Das
ist eines der wesentlichen Prinzipien beim Meditieren; es
kommt darauf an, was man lernt, nicht auf die besonderen
personlichen Erfahrungen, die man im Laufe der Zeit macht.



ANGELEITETE
MEDITATION

HALTUNG

Beginne mit der Absicht, alles etwas langsamer anzugehen.
Finde eine Haltung, die sich bequem anfiihlt, ob du auf einem
Stuhl sitzt, auf einem Hocker oder mit gekreuzten Beinen
auf einem Kissen. Finde heraus, wie der Korper ungefihr
eine halbe Stunde wohl ausbalanciert, stabil und bequem
sitzen kann.

Fange an, die Aufmerksamkeit nach innen, in den Korper
hinein zu lenken. Bevor du irgendetwas mit dem Koérper zu
tun versuchst, nimm dir etwas Zeit, einfach festzustellen,
wie der Korper sich anfiihlt. Wie ist seine Befinden? Schwer?
Angespannt? Heif? Kalt? Schmerzfrei? Unbehaglich? Was es
auch sei, nimm dir einen Augenblick, nur um festzustellen,
wie der Korper sich anfiihlt. Wie der Korper sich anfiihlt,
ist weder richtig noch falsch. Es geht darum, sich mit dem
Korper und dem gegenwartigen Gefiihl vertraut zu machen,
in Erfahrung zu bringen, womit du anfingst, was der
Rohstoff” ist, mit dem du es zu tun hast.




Bringe die Aufmerksamkeit zur Wirbelsdule; erlaube dem
Korper, sich aufzurichten, ohne sich anzuspannen, zu
versteifen oder zu verkrampfen. Halte den Korper so, wie
eine Blume nach oben wichst oder wie eine grole Redwood-
Kiefer vom Waldboden emporstrebt — von Natur aus fest,
stark, emporwachsend. Fiihle, wie der Korper sich auf diese
Weise aufrichtet und wéchst wie ein hoher Baum. Es ist so, als
ob derKorper seinen eigenen starken, zentralen Baumstamm
hitte und die kleineren und gréReren Aste sich um ihn
herum mit aufgefdcherten zarten Bléttern an den Enden der
Zweige ausbreiteten. Auf dhnliche Weise ist die Wirbelsdule
der Baumstamm unseres Korpers. Dann lasse also den Rest
des Koérpers sich einfach darum herum entspannen, ganz so,
wie die Aste miithelos um den Baum herum hingen und die
Zweige, Blitter und Nadeln die starke Mittelsdule umgeben.
Lasse den ganzen Rest des Korpers sich einfach entspannen
und wohlfiihlen, frei von Spannung.

DEN KORPER DURCHFORSCHEN

Um deinem ganzen Wesen das Gefiihl der Entspannung zu
erlauben, ldsst du die Aufmerksamkeit systematisch durch
den Korper schweifen. Beginne mit dem Gesicht. Nimm
zuerst die Gefiihle wahr, die Empfindungen im Gesicht, im
Bereich der Stirn, um die Augen, usw. Ist da irgendwo ein
Anspannen oder Festhalten zu verspiiren? Lasse verspannte
Muskeln sich bewusst entspannen.

Fiihle die Empfindungen um Mund und Kiefer ... wie fiihlt es
sich da an? Nimm wahr, ob da irgend ein Anspannen oder



Festhalten ist. Sind die Kiefer zusammengepresst? Lasse
alles bewusst nachgeben und alle Spannung sich auflésen.

Fange an zu spiiren, wie diese Welle sanften Entspannens
durch den Korper nach unten flieRt, ganz so wie die Warme
des Sonnenlichts von der Spitze des Baumes nach unten
flieRt. Durch alle Aste, Zweige und Blétter hinunter bis hin
zu den duRersten Enden. Nimm dieses Gefiihl wahr, wie alles
in sich nachgibt und sich entspannt, wie eine Welle sanfter
Wirme sich durch das ganze System nach unten verteilt.
Vom Kopf und Gesicht abwirts ... in den Nacken hinunter ...
in die Schultern ... lasse es bewusst zu, dass sie sich ein wenig
senken und die Spannung freigeben ... in sich nachgeben
... sich 16sen ... Nimm wabhr, wie es sich anfiihlt, wenn die
Muskeln sich entspannen und 16sen. Wie ist die Stimmung?
Durch was ist diese Gestimmtheit beeinflusst? Wie fiihlt sich
das Herz an, wihrend der Kérper sich 18st, entspannt und in
sich nachgibt?

Folge dem Fluss der Entspannung weiter hinunter durch
die Arme ... die Schultern ... die Oberarme ... die Ellenbogen.
Ganz hinunter zu den Handgelenken und Hénden ... zu den
Fingerspitzen. Was duan Spannung oder Festhalten, Steifheit
fiihlen magst, lasse es sich bewusst 16sen und nachgeben ...
und lasse diese Spannung einfach davonflieRen. Erlaube dir,
dich wohlzufiihlen; Beklemmungen diirfen sich einfach in
Luft auflésen.

Wenn du jetzt zum Oberkdrper kommst, fiihle die
Empfindungen im Brustraum ... du kannst ihn sich etwas
mehr 6ffnen lassen, so als ob die Gegend des Herzens wie
eine Bliitenknospe wire. Lasse die Schultern sich ein wenig




nach hinten entspannen ... den Brustraum sich ein wenig
mehr 6ffnen, so wie die Knospe sich langsam entfaltet oder
aufspringt ... eine aufblithende Blume. Erlaube dir, etwas
freier zu atmen.

Folge diesem Fluss der Entspannung von der Brust weiter
hinab in den Bauch ... das Zwerchfell. Nimm wahr, ob du
einen festen Knoten oder Ball im Bauch verspiirst — in der
Gegend des Zwerchfells. Angst kann sich hier als ein Knduel
aus Spannung niedergelassen haben. Lasse bewusst dieses
angespannte Knduel sich auflgsen ... lasse den Bauch sich
16sen und weiten. Dies ist nicht die Zeit fir Muskeln aus
Stahl, sondern fiir Muskeln aus Pudding. Also lasse alles sich
16sen ... weit werden ... sich entspannen. Es gibt nichts, was
du zuriickhalten ... nichts, was du anspannen musst.

Wihrend du dies bewusst tust, nimm die Veranderung wahr,
die Auswirkung, die es auf die Stimmung hat. Wenn du dem
Zwerchfell erlaubst, sich zu entspannen, was geschieht dann
im Herzen? Wie fiihlst du dich?

Lasse die Aufmerksamkeit hinunterflieRen vom Bauch zum
Becken ... durch die Hiiftgelenke hindurch. Nimm wahr,
ob es irgendwo Verspannungen oder Steifheit gibt. Lasse
die Sehnen sich 16sen und nachgeben. Lasse die Beine
etwas sinken. Spiir nach, wie diese Welle der Entspannung
durch die Beine hinunter flieft ... die Oberschenkel ... die
Knie ... den ganzen Weg zu den Fiissen und Zehen. Lasse
die Aufmerksamkeit tiefer sinken und sich durch den
ganzen Korper nach unten ausweiten ... in jeden Winkel
... jede Korperzelle. Erlaube deinem ganzen Wesen, sich
vollkommen zu entspannen und zur Ruhe zu kommen.



Fiithle die Gegenwart des gesamten Korpers ... voll, ruhig,
sicher und entspannt.

Fiir die nichsten ein bis zwei Minuten erlaube der
Aufmerksamkeit, den Kdorper hinauf und hinunter zu
schweifen ... hierhin und dahin ... dahin wo du merkst, dass
sich Spannung oder Festhalten neu aufgebaut hat. Wahrend
du deinen Bauch entspannt hast, haben sich die Augen
vielleicht wieder angespannt; du hast die Knie entspannt,
und die Schultern haben sich hochgezogen. Gehe zu den
Stellen, wo du Anspannung fiihlst und lasse den Geist an
dieser Stelle zur Ruhe kommen. Lasse die Kraft des liebevollen
Gewahrseins die Knoten 16sen, wie eine wiarmende Lampe.
Verweile bei dieser Gegend. Alles kann nachgeben und sich
entspannen. Und dann gehe weiter.

Lerne deinen ganzen Korper kennen; fithre ihn zu
Wohlgefiihl und Entspannung.

DIE AUFMERKSAMKEIT EINENGEN, INDEM
MAN DEN FOKUS AUF DEN ATEM LENKT

Der Geist kann eine Neigung zum Abschweifen und Wandern
haben. Schau, wie leicht er sich verfingt ... von diesem
oder jenem erfasst und davongetragen. Daher nehmen
wir ein einfaches Objekt und trainieren den Geist, auf den
gegenwirtigen Moment zu achten. Spiire die Gegenwart des
Korpers hier im Raum des Gewahrseins, und dann, inmitten
aller Korpergefiihle, engst du die Aufmerksamkeit ein, um
den Fokus auf den kleinen Bereich der Empfindungen, die
den Rhythmus des Atems anzeigen, zu sammeln. Versuche in




keiner Weise, den Atem zu veridndern. Mache nichts
Besonderes mit ihm. Spiire einfach, wie der Korper
seinem eigenen Rhythmus entsprechend atmet. Lasse
dieses einfache Atemmuster, diesen iiberschaubaren
Bereich von Empfindungen, ganz genau hier im Zentrum
der Aufmerksamkeit sein, so wie das Muster im Herzen
eines Mandala.

Fir diese Zeitspanne, fasse den Entschluss: ,Fiir jetzt
bin ich an nichts anderem interessiert .. an keinen
groRartigen Ideen ... an keinen Pldnen, Projekten, Sorgen,
Auseinandersetzungen, Erinnerungen oder Gerduschen
aus der Umgebung. Das alles kann behutsam beiseite gelegt
werden. Fiirjetztbinich einzigund alleinan diesem einfachen
Rhythmus meines eigenen Atmens interessiert.” Um alles
andere kann man sich spéter kiimmern, wenn es sein muss.

Fiir jetzt, fir diese wenigen Minuten, lasse den Atem ganz
das Zentrum der Aufmerksamkeit sein. Folge einfach den
Empfindungen ... des Einatmens und Ausatmens, so wie
sie kommen und gehen. Da, wo du sie deutlich spiirst ... im
Brustraum oder Zwerchfell ... oder an der Nasenspitze ... in
der Kehle. Lasse diesen Rhythmus das sein, was dich etwas
lehrt ... was dich fiihrt. Lasse die Aufmerksamkeit sich in
diesem Bereich niederlassen ... freundlich ... bestindig ... mit
Leichtigkeit.

BRINGE DIE AUFMERKSAMKEIT MIT DEM
ATEM ZURUCK

Es ist ganz nattirlich, dass die Aufmerksamkeit wandert. Der
Atem ist eine subtile, nicht gerade aufregende Erscheinung.



Nutze dies als eine Gelegenheit, um Freundlichkeit und
Geduld zu iiben. Es misslingt dir und du verlierst deinen
Fokus. Der Geist wird von einem Gefiihl im Kérper abgelenkt
und davongetragen. Zweifel kommen auf, oder der Geist
erinnert sich an einen Konflikt, oder die Zeit verstreicht
einfach und schon ist der Geist auf und davon und erzihlt
seine Geschichten. Sobald du bemerkst, dass der Geist
abgeschweift ist oder einen vorbeiziehenden Gedanken
ergriffen hat, lasse ihn sehr geduldig und sehr freundlich
gehen. Lasse die Ablenkung mit dem Ausatmen davonflieRen.
Nutze die natiirliche und entspannende Eigenschaft des
Ausatmens wie einen erleichternden Seufzer. Lasse alles
einfach mit einem freundlichen ,aaaaaaah” gehen. Wie
dringend die Angelegenheit, wie aufregend die Idee, wie
peinlich die Emotion auch zu sein scheinen. Nutze das
»aaaaaaahhh”, sobald du bemerkst, dass der Geist abgelenkt
ist. Umbhiille es einfach mit dem Atem und lass es gehen. Gib
es auf. Lass es davon fliessen. Benutze dann die natiirliche,
Energie und Fokus spendende Eigenschaft des nichsten
Einatmens, um neu anzufangen, um die Qualitdit der
Aufmerksamkeit wieder herzustellen.

Es sind die eigentlichen Gefiihlsqualititen und Eigenschaften
des Atems selbst, die helfen, die Dimensionen von Energie
und Entspannung zusammenzubringen. Diese Eigenschaften
sind im Atem selbst verkoppelt, verwirklicht und verkdrpert.
Sie existieren zusammen, ganz wie die Beweglichkeit
und Standfestigkeit eines Baumes. Bdume sind standfest,
aufrecht und stark, doch biegen sie sich auch im Wind. Sie
brauchen beide Eigenschaften.




Wenn du also den Fokus verlierst, dann nimm wahr, dass du
den Fokus verloren hast, und lasse einfach los. Lasse gehen,
was auch immer der Geist ergriffen haben mag. Komme zum
Atem zurlick. Beginne wieder neu mit dem Einatmen.

Kritisiere oder bestrafe dich nicht, wenn dein Geist wandert.
Meditationisteine Art des Lernens, wie man auf vollkommene
Weise versagt — lernt, wie man den Fokus verliert, wie man
das wahrnimmt und wie man die Ablenkung véllig losldsst
und neu anfingt. Nichts geht verloren. Niemand hat Schuld.
Sei einfach froh, wieder in der Wirklichkeit des Hier und Jetzt
zuriick zu sein. Wir {iben das Herz einfach immer wieder von
Neuem, diese Beschaffenheit der Ablenkung wahrzunehmen
... sie zu kennen ... auszuatmen ... freizugeben, was der Geist
auch ergriffen haben mag; und neu anzufangen.

LASSE DIE AUFMERKSAMKEIT WEIT
WERDEN

Wenn du spiirst, dass der Geist zur Ruhe kommt und
bestdndiger wird, leichter beim Atem bleibt, dann erlaube
dem Atem, einfach ein Teil des ganzen Gefiihlsaufgebots zu
sein, das du im gegenwértigen Augenblick erfihrst. Genauso,
wie du dich darauf konzentriert hast, die Aufmerksamkeit
auf den Atem zu beschrinken, so 6ffne den Horizont jetzt
fiir das ganze weite Feld des Gewahrseins. Lasse es sich
wieder ausdehnen. Sei nicht wihlerisch, welchen Objekten
du Aufmerksamkeit schenkst, wenn sie im gegenwirtigen
Moment erscheinen. Lasse den vollen Augenblick das
Objekt der Aufmerksamkeit sein, es mag ein Gerdusch oder



ein Gefithl im Korper sein, eine Idee oder der Atem. Was
es auch sei, lasse einfach den ganzen Fluss, das Muster der
Erfahrung, Form annehmen, erfahrbar werden und sich
aufldsen. Da ist also ein FlieBen von Wahrnehmungen, und
doch ist eine Qualitit von Gewahrsein gegenwirtig. Lasse
das Herz in diesem Aspekt des Wissens ruhen, dieser Qualitdt
des Wissens. Wihrend verschiedene Dinge aufkommen und
sich verandern, wihrend sie erscheinen und verschwinden,
nutze dies zum Reflektieren: ,Dies verdndert sich. Dies ist
nicht wirklich ich selbst oder meins. Dies ist ein Bild, das im
Bewusstsein erscheint ... ein Gerdusch ... ein Geschehen ... ein
Gedanke. Hierbei handelt es sich nicht wirklich darum, wer
und was ich bin. Es gehort mir nicht wirklich. Es ist einfach
ein Aspekt des vorbeiziehenden Theaters.”

Sei diese Qualitdt des Wissens. Erlaube allem vorbeizuziehen.

UBERWACHE DEIN ERLEBEN

Wenn der Geist geschiftig wird und dazu neigt, sich zu
verlieren, bleibe beim Atem. Wenn die Strémungen stark
sind und die Gezeiten an dir ziehen, lass den Anker unten. Es
ist am besten, den Bedingungen, die du erfahrst, angemessen
zu begegnen, anstatt einfach einem vorgefassten Schema zu
folgen. Wenn du versuchst, den Atem loszulassen, und der
Geist davongetragen wird, dann gehe zum Atem zuriick; lass
den Anker runter. Du bist momentan einfach noch nicht
bestindig genug. Das ist etwas, was du selbst beurteilen
musst.

Sei dir einfach gewahr, ob der Geist bestdndig ist; wenn




die Aufmerksamkeit stabil ist, dann kannst du den Atem
zum Teil des ganzen Erfahrungsflusses und den Augenblick
selbst zum Fokus der Aufmerksamkeit werden lassen. Das
Herz umarmt das ganze Geschehen ... ergreift nichts ...
weist nichts ab. Alles liebevoll empfangen und mitfiihlend
loslassen. Es freigeben.

Beende die Meditation, indem du deine Augen &ffnest und
die Beine ausstreckst.

ENDE DER MEDITATION



FRAGE UND ANTWORT

F:Ich habe gehort, dass Meditation den Geist leer macht, den
Geist von Gedanken befreit. Stimmt das?

A: Das ist sicherlich eine Wirkung, die Meditation haben
kann, und zugegebener Weise kann es eine wunderbare
Erfahrung sein, wenn der Geist frei vom Denken ist. Man
muss aber auch sagen, dass es ein groRer Fehler wire zu
behaupten, dass Gliick oder Frieden im letztendlichen Sinne
gleichbedeutend mit Nicht-Denken sei.

In buddhistischer Psychologie ist ein Gedanke einfach eines
der Sinnesobjekte ebenso wie ein Gerdusch oder eine sichtbare
Form. So, wie wir ein Objekt horen oder sehen kénnen,
ohne dass es deswegen zu irgendeiner Tduschung oder
Disharmonie in uns kommt, ist es auch mit Gedanken. Es
kann einen Gedanken im Geist geben, doch kann er klar und
vollstidndig als das erkannt werden, was er ist. — Ein Gedanke
als solcher ist keine Stérung unseres Geistesfriedens.

Was den Umgang mit Gedanken fiir die meisten von uns
problematisch macht, ist, dass wir zwanghaft dazu neigen,
ihren Inhalten zu glauben — ihren Geschichten und
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Werturteilen — und daher scheint es unmdglich zu sein, in
Bezug auf Gedanken irgendeine Art wirklicher Objektivitat
aufrechtzuerhalten, so wie wir es vielleicht mit anderen
Sinnesobjekten konnen, wie dem Sichtbaren oder Horbaren,
den Geriichen, Geschmacks- und Tastempfindungen.
Gedanken scheinen einer ganz anderen Kategorie
anzugehoren, obwohl das nicht wirklich der Fall ist.

Durch die geschickte Entwicklung der Meditation mogen
wir mit der Zeit sehr wohl in der Lage sein zu lernen, den
Geist in dem MaRe zu konzentrieren und zu beruhigen, dass
auf Konzepten basierende Gedanken véllig authdren. Ich
wiirde das als eine erfreuliche Zugabe ansehen, nicht als
ein Endziel. Es ist niitzlicher, danach zu streben und so zu
praktizieren, dass man Gedanken als transparent und ohne
Substanz versteht. Auf diese Weise gibt es, wenn — gewollt
oder nicht — Gedanken vorhanden sind, im Herzen und
Geiste weder ein Gefiithl von Wirrwarr noch Verstrickung.
Die Gegenwart eines Gedankens ist einfach wie ein Duft oder
eine korperliche Empfindung, eine bildliche Vorstellung
oder ein Gerdusch — er verschonert die Stille und Ruhe des
Geistes, anstatt sie zu auszuschliessen oder zu verderben.

F: Was soll ich tun, wenn mir in der Meditation wichtige
Dinge einfallen? Kann ich Stift und Papier bereithalten und
sie aufschreiben?

A: Wenn du versuchst, den Geist zu beruhigen und zu
fokussieren, ist auch dann, wenn erstaunlich wichtige oder
einfallsreiche Gedanken aufkommen sollten, die heilsamste
Antwort, ihnen innerlich zu sagen: ,,Spéter ... ” Alan Ginsberg
erzdhlt eine groRartige Geschichte, wie ihm wahrend eines
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Retreats verboten worden war, Gedichte zu schreiben. Vor
Anstrengung, sich zuriickzuhalten, explodierte er fast, aber
als er am Ende der Veranstaltung wieder die Freiheit zum
Schreiben hatte, fand er staunend heraus, dass das, was er
dann schrieb, bei weitem einsichtsvoller und wirkungsvoller
war als das, was wihrend seiner Meditationen aufgekommen
war und von dem er iiberzeugt gewesen war, dass es fir
immer verloren und vertan sein wiirde.

Es kann aber sein, dass du ein besonders wichtiges Projekt
zu entwickeln hast oder vielleicht einen Vortrag, den du fiir
einen Unterricht entwerfen musst, und dass du den Wunsch
hast, tief in dich zu gehen, um Ideen und Anregungen fiir
diese Themen zu finden. Wenn das der Fall ist, kannst du sehr
wohl dein Notizbuch herausnehmen oder den Schreibblock
aufschlagen, die Kappe von deinem Stift abnehmen, ihn
darauf legen und deine Augen schlieRen. Wenn der Geist
dann einigermafRen zur Ruhe gekommen ist, stelle dir eine
aufs Thema bezogene Frage — sobald dir dann etwas einfillt,
schreibe es auf, stelle den Fokus der Aufmerksamkeit wieder
her und stelle dann eine weitere Frage.

Dies kann ein sehr fruchtbarer Prozess des Reflektierens
sein. Ich benutze diese Methode einige Male im Jahr fiir
verschiedene Anldsse und Projekte. Es kann auch eine Art
sein, auf die unser bestes Denken stattfindet.

F: Warum muss man beim Meditieren in der Lotus-Haltung

sitzen?

A: Wenn der Korper einmal getibt ist, in der Lotus-Haltung™

zu sitzen, ist es die bequemste Haltung, in der man sitzen
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kann. Der Kdrper ist sehr gut ausbalanciert, und die Haltung
unterstiitzt den Energiefluss im Korper. Sie hilft dem Geist,
so klar wie moglich zu sein. Es ist die stabilste und bequemste
Haltung fiir den Korper.

Es dauert lange bis man sich daran gewdhnt hat, bequem
in der Lotus-Haltung zu sitzen, aber wenn die Gelenke
einmal nachgiebig geworden sind, ist es die ausgeglichenste,
energetisch unterstiitzendste und entspannteste Haltung,
die moglich ist.

*ANMERKUNG FUR DIE DEUTSCHE
AUSGABE:

Besonders Menschen im Westen, die mit dem Meditieren
anfangen und nicht schon von Kindheit an daran gewéhnt
sind, am Boden zu sitzen, oder kein entsprechendes
Yoga-Training o0.4. haben, wird angeraten, nicht gleich
in der Lotushaltung sitzen zu wollen, sondern erstmal zu
experimentieren, ob z. B. das Sitzen im Schneidersitz (mit
gekreuzt libereinander liegenden oder parallel aneinander
gelegten Unterschenkeln) fiir Hiiften und Knie ertréglicher
ist als die halbe Lotusposition (bei der die Unterschenkel so
gekreuzt sind, dass nur ein Ful auf dem gegeniiberliegenden
Oberschenkel zu ruhen kommt) oder die ganze Lotusposition
(beide FiiRe ruhen auf dem jeweils gegeniiberliegenden
Oberschenkel). Wie Ajahn Amaro zu Beginn der ersten
angeleiteten Meditation ausgefiihrt hat, versucht man
erstmal, eine Haltung zu finden, in der man etwa 30 Minuten
bequem sitzend meditieren kann, und das kann auch auf
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einem Stuhl oder im Knien auf dem Bédnkchen sitzend sein.
Es ist auch immer gut, einen Meditationslehrer um Rat zu
fragen.
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BEWEGUNG UND STILLE

In der buddhistischen Meditationspraxis entwickeln wir
natiirliche Eigenschaften, die schon als Méglichkeiten in uns
angelegt sind. Wir versuchen nicht, irgendetwas Besonderes
von aullen zu erreichen oder uns auf gezwungene oder
unnatiirliche Weise in etwas anderes zu verwandeln.

Ebenso wie alle Lebewesen brauchen Menschen sowohl
Stabilitit oder Bestdndigkeit als auch Flexibilitit oder
Anpassungsfihigkeit; es ist notwendig, beide dieser
Eigenschaften zu haben. Wenn ein Baum oder eine Pflanze
vollkommen steif wire, wiirden sie abbrechen, sobald Wind
aufkdme oder etwas dagegen stieRe. Umgekehrt wiirde eine
Pflanze, wenn sie keine innere Kraft hitte und véllig flexibel
wire, einfach niedersinken und tiberhaupt nicht aufrecht
stehen bleiben.

In Bewegung und Stille, dem Grundthema dieser Lektion,
geht es darum, sich diese verschiedenen Elemente unseres
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Seins anzusehen und herauszufinden, wie sie zusammen-
wirken, wobei wir sowohl das ins Auge fassen, was stabil und
standhaft, als auch das, was flexibel und anpassungsfahig ist.

STILLE, RUHE, RAUM

Ein weit verbreitetes Missverstindnis in Hinblick auf
Meditation ist, dass man absolute Stille anstrebt: Stille,
Schweigen, Weite. Mit dieser Idee im Kopf passiert es leicht,
dass man sich von Unruhe, Lirm und Beengtheit beldstigt
fithlt — keine Stille, kein Schweigen, keine Weite — was einen
dazu verleiten kann, dass man sich nach diesen fehlenden
Eigenschaften sehnt. Dies ist ein Missverstidndnis vom Ziel
der Meditation. Der gesamte ,.Boom” des Buddhismus an
der amerikanischen Westkdiste in den spaten 50er und 60er
Jahren bestand darin, Leere zum groRen Ideal zu machen,
und dies wurde zu einem Thema der Gegenkultur. Wenn man
eine solche Art von Stille, Schweigen oder Leere verehrt,
sie dabei aber mit innerer Abwesenheit und Erstarrung
verwechselt, kann man einen groRen Teil des Lebens
verpassen, besonders das Leben des denkenden Geistes.

DER GESCHWATZIGE GEIST

Der denkende Geist wird in den meisten, wenn nicht
allen dieser Meditationssitzungen vorkommen; dies ist
der vor sich hin schwatzende Geist, die Ansammlung von
Kommentatoren im Geist, die ihre Meinung iiber alles
Mdgliche abgeben. Und es ist nicht so, als ob da nur ein
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Kommentar abliefe, sondern es gibt ein ganzes Komitee ...
und nicht alle Mitglieder stimmen miteinander iiberein!

Der Umgang mit dem schwatzhaften Geist, der endlos die
Vergangenheit wiederholt und fiir die Zukunft plant, und dazu
noch tiiber alles Mogliche eine Meinung hat, kann sehr lastig
sein. Man mdchte, dass dieser schwatzhafte Geist endlich den
Mund hélt, und es geschieht leicht, dass man ein Gliicksgefiihl
empfindet, wenn er dann tatsdchlich einmal aufhért. Wenn
Nicht-Denken jedoch gleichbedeutend mit Erleuchtung
wire, dann hitte der Buddha wohl ein Beruhigungsmittel
verschrieben, um den Denkprozess auszuldschen, und wir
wiren alle gliicklich. So geht es leider nicht. Wahres Gliick ist
nicht einfach eine Frage von Nicht-Denken. Ajahn Chah hat
oft gesagt: ,,Wasserbiiffel (die in Thailand weit verbreitet sind)
sind das Sinnbild eines extrem ruhigen Geistes!” Wasserbiiffel
haben eine Aura unglaublicher Beschrinktheit. Sie konnen in
Reisfeldern herumliegen und stundenlang wiederkduen. Auf
dhnliche Weise kann ein Huhn tagelang auf einem Nest sitzen.
Wenn man also tagelang nur in der Meditation sitzt und nicht
denkt, entwickelt man vielleicht soviel Weisheit wie ein Huhn,
was wahrscheinlich nicht sehr viel ist. Es ist also gut, das Gefiihl
der Erleichterung anzuerkennen, das man von der Stille, der
Ruhe und dem Frieden bekommen kann, es wire aber ein
Fehler, wenn man dem zu viel Wichtigkeit schenken wiirde.

BEWEGUNG UND STILLE AUS PRAKTISCHER
SICHT

Wenn man beim Meditieren sitzt, kann die ganz praktische
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Frage aufkommen: Wenn der Korper zu schmerzen
anfangt, wann ist es dann nétig, still sitzen zu bleiben, und
wann ist es angebracht, sich zu bewegen? Auch beziehen
verschiedene Formen der Meditation Bewegung mit ein,
insbesondere Gehmeditation. Dies wird in einem spdteren
Kapitel angesprochen werden. Worauf wir uns in diesem
Kapitel konzentrieren werden, sind Bewegung und Stille im
subtileren Sinne.

MIT BEWEGUNG UND STILLE ARBEITEN

Es ist wichtig zu verstehen, wie Bewegung und Stille sich
gegenseitig harmonisch ausgleichen. Geschickte Meditation
bedeutet, dass man beide dieser Elemente bertcksichtigt.

ACHTSAMKEIT AUF DEN ATEM

Zuerst muss man verstehen, was als Achtsamkeit auf den Atem
bekannt ist. Dies ist eine einfache Technik, bei der man die
Aufmerksamkeit zum natiirlichen Fluss des Atems bringt, so
wie es in Lektion 1 beschrieben wurde. Es bedeutet nicht,
dass man versucht, auf irgendeine besondere Weise zu
atmen — tief zu atmen, langsam oder schnell, oder den Atem
auf irgendeine Weise zu manipulieren. Wahrend der Korper
auf natiirliche Weise atmet, nimmt man den Rhythmus des
Atems als Fokus fiir die Aufmerksamkeit. Im Prinzip wird
der Atem benutzt, um dabei zu helfen, den Geist und die
Aufmerksamkeit zu trainieren, im gegenwiartigen Moment
zu bleiben — schlieflich existieren Korper und Atem nur im
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gegenwartigen Moment. Der Geist kann eine vorgestellte
Zukunft ersinnen oder die Vergangenheit neu gestalten und
er kann von lebhaften Erinnerungen davongetragen werden.
Doch der Korper geht da nicht mit. Der Korper sitzt immer
hier, in der Gegenwart, wahrend der Geist sich mit Gedanken
iiber Vergangenheit und Zukunft beschiftigt. Und wenn der
Geist in den gegenwirtigen Moment zuriickkommt, ist der
Kdrper immer noch hier.

Der Korper und die korperlichen Vorgidnge — wie der
Atem — stellen eine natiirliche, einfache und verlassliche
Grundlage dafiir dar, sich auf den gegenwirtigen Moment
einzulassen. Je mehr man die Achtsamkeit in der Gegenwart
halten kann, desto mehr kann das Herz darin geiibt werden,
keine Probleme zu schaffen und sich nicht in Angsten,
Befiirchtungen oder Zwangsvorstellungen zu verlieren oder
in den zehntausend Ablenkungen, die der Geist erfinden kann.

Die Praxis der Atem-Achtsamkeit bringt die Aufmerksamkeit
zum natiirlichen Fluss des Atems. Wenn man sich auf die
einfache Ansammlung von Gefithlen und Empfindungen
des Atems konzentriert, ist das dhnlich, als wenn man sich
auf das Zentrum eines Mandalas oder einer schdonen Rose
konzentriert. Das Auge geht ganz von selbst zum Zentrum —
zum Herzen der Rose. Bei der Praxis der Atem-Achtsamkeit
ist der Atem ganz wie das Herz des Mandalas oder der
Blume. Wenn die Achtsamkeit in diesem besonderen Bereich
ruht, bleiben andere Erfahrungen oder Wahrnehmungen
am Rande — zB. StraRengerdusche, Empfindungen in
anderen Teilen des Korpers, herumirrende Gedanken usw.
Bleibe dabei, die Aufmerksamkeit zum Atem zu bringen, das
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Zentrum, der Punkt, der das Gleichgewicht schafft. Das ist
die Achse der Aufmerksamkeit.

Wenn man die Aufmerksamkeit zum Atem bringt, ist das
eine sehr gute Art, ein Gefiihl fiir die Beziehung zwischen
Bewegung und Stille zu bekommen, und es ist auch ein
Weg, mit dieser Beziehung zu arbeiten, sie zu betrachten.
Man bringt die Aufmerksamkeit zum Atem und wird
korperlich gewahr, wie er in den Korper einstromt und
wieder ausstromt. Dann fingt man an wahrzunehmen, dass
nach jedem Ausatmen ein paar Sekunden lang eine Pause
eintritt, bevor das Einatmen wieder beginnt. Am Ende des
Einatmens gibt es wieder eine Pause. Und dann kehrt sich
die Atembewegung um.

Zuerst ist die Aufmerksamkeit bei der Bewegung des Atems.
Wihrend man damit fortfahrt, fingt man auch dann an, die
Aufmerksamkeit konstant zu halten, wenn der Atemzyklus
beendet ist. Am Ende des Einatems bleibt man mit der
Aufmerksamkeit beim Atem, obwohl er sich nicht bewegt.
Die Aufmerksamkeit bleibt beim stillen Punkt am Ende
des Einatmens. Dann folgt die Aufmerksamkeit dem Atem,
sobald er sich mit dem Ausatmen wieder bewegt. Und dann
bleibt die Aufmerksamkeit wieder beim stillen Punkt am
Ende des Ausatmens.

DER WANDERNDE GEIST

Es ist wichtig sich daran zu erinnern, dass es sich beim stillen
Punkt zwischen dem Ein- und Ausatmen und zwischen dem
Aus- und Einatmen um einen Punkt handelt, bei dem der
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wandernde Geist sehr leicht aktiviert werden kann. In den
ersten Jahren meiner spirituellen Suche geriet ich in ein
Waldkloster im Nordosten Thailands, ohne jemals vorher
meditiert zu haben. Nachdem ich eine Einfithrung in die
Atem-Achtsamkeit erhalten hatte, bemerkte ich, dass mein
Geist darauf aus war zu wandern, davonzugehen und hier
und da seine Spiele zu treiben. Obwohl ich in der Lage war,
meine Aufmerksamkeit durch reine Willenskraft fiir kurze
Zeit beim Atem zu halten, konnte der Geist, wenn ich zum
Ende der Einatmung kam, eine kurze Reise nach Indien und
wieder zuriick machen, bevor der nédchste Atemzug anfing.
Ich entdeckte, dass die Pause am Ende des Ausatmens
etwas langer war, so dass ich ganz nach Europa und wieder
nach Hause, zum Atem zuriick, kommen konnte, bevor der

néchste Zyklus anfing.

DIE ACHTSAMKEIT BEIBEHALTEN UND DIE
STILLE DES GEISTES ERFAHREN

Wenn man seinen Geist darin iibt, Achtsamkeit
beizubehalten, wird man feststellen, dass, wenn der Atem
zum Ende seines Zyklus kommt, die Achtsamkeit bei der
Qualitat der Stille verweilen kann. Dies sind die Momente,
in denen man die natiirliche Stille des Geistes zu erfahren
beginnt. Diese Stille ist wie der Raum in einem Zimmer. Wenn
keine Menschen im Zimmer sind, kann die Leere oder der
Raum im Zimmer offensichtlich sein. Wenn aber eine ganze
Menschenansammlung da ist, nehmen wir im Allgemeinen
den Raum als solchen gar nicht wahr. Wir nehmen uns
gegenseitig wahr, unsere Freunde, die Mobel usw. — die
Aufmerksamkeit wendet sich den Dingen im Raum zu.
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In dhnlicher Weise wird die Aufmerksambkeit sich dem Atem
zuwenden, bei dieser Ansammlung von Gefiihlen verweilen
und diese als Objekt benutzen, wenn wir dem Atem folgen.
Man nimmt den Raum, in dem der Atem sich bewegt, nicht
wahr. Am Ende des Einatmens und Ausatmens, jeweils
dann, wenn der Atem aufhdrt und man den Umkehrpunkt
erreicht, kann man wihrend dieser paar Sekunden die Stille
des Geistes wahrnehmen, den Raum, durch den der Atem
sich bewegt. Der Atem erreicht sein Ende, und da ist Stille.
Dann fangt die Bewegung wieder an.

In den Momenten der Stille herrscht ein Gefiihl groRen
Friedens, dhnlich wie wenn der Wind durch die Biume
weht und alle Blatter zum Rascheln bringt — er bewirkt ein
Rauschen, dann legt er sich, und es ist still. Dieser Frieden ist
auch vergleichbar mit der Stille, wenn ein Kiithlschrank sich
ausstellt. Woméglich hast du das Gerdusch des Kiihlschranks
gar nicht gehort, bis er sich ausstellte. Pl6tzlich nimmst
du die Ruhe wahr und merkst vielleicht auch, dass du
unbewusst irritiert warst, bis er sich ausstellte. Wenn wir
das Ende des Atems erreichen und die Stille des Geistes
wahrnehmen, bringt das in dhnlicher Weise ein kleines
Gefiihl der Erleichterung mit sich.

STILLE UND BEWEGUNG

Am Anfang nimmt man Bewegung und Stille als direkte
Gegensitze wahr, so wie man die Menschen im Zimmer
wahrnimmt und dann den Raum im Zimmer. Wenn die

Meditation tiefer geht und die Aufmerksamkeit bereits darin
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gelibt ist, beim Atem zu verweilen, stellen wir fest, dass der
Geist nicht so leicht abgelenkt wird, sondern einfach in der
Stille verweilen kann. Wahrend man den Geist darin tibt, bei
den Zwischenrdumen zwischen Einatmung und Ausatmung
und bei der Stille des Geistes zu verweilen, fingt man an
wahrzunehmen, dass die Stille des Geistes nicht véllig durch
die Bewegung des Atems gestort oder verdrdngt wird. Man
fangt an, den Raum um den Atem und die Qualitdt von Stille
im Geist — die immer prisent ist — wahrzunehmen,; sie liegt
unter der Bewegung des Atems. Wie Physiker uns vermitteln,
sind Atome groftenteils Raum oder Leere, ist unser Korper
groBtenteils Raum, macht leerer Raum den groRten Anteil

jedes Gegenstandes aus.

Da sind also die Bewegung des Atems und die Bewegung der
sich verdndernden Wahrnehmungen. Gleichzeitig existiert
Stille innerhalb und um die Bewegung, ebenso wie bei einem
Baum die Eigenschaften von Flexibilitit und Festigkeit
simultan existieren. Es gibt sowohl Stille von Geist und Herz
als auch Bewegung, ohne dass sie sich gegenseitig stéren. Mit
der Zeit entwickelt man eine eher anhaltende und geschirfte
Aufmerksambkeit. Man versucht nicht, Stille oder Frieden zu
finden, indem man alles zum Aufhéren bringt oder indem
man innerlich abwesend oder weggetreten ist. Man lernt,
nicht nur dann Frieden zu finden, wenn der Kiihlschrank
sich ausstellt oder der Atem endet, sondern indem man in
der Lage ist, sich diese grundlegende Realitdt von innerer
Weite und Frieden zu erschlieRen, selbst in der Gegenwart

von Aktivitit — sogar wenn Gedanken durchlaufen.
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MIT GERAUSCHEN ANFANGEN UND DANN
ZU GEDANKEN UBERGEHEN

Zu Beginn fillt es leichter, Stille und Frieden zu finden,
indem man ein duReres Gerdusch wie das Rascheln der
Blitter benutzt. Mit dem Denken ist es schwieriger, weil
Gedanken so voller interessanter Inhalte sind — interessant
auf gute, schlechte, schmerzhafte, bedngstigende und
aufregende Weise. Die Aufmerksamkeit wird in die von
Gedanken geschaffenen Geschichten hineingezogen. Aber
in dem Male, wie sich die Meditation weiterentwickelt,
ist man in der Lage, den Gedanken zuzuhdren, ohne in sie
hineingezogen zu werden. Man kann dem inneren Komitee
lauschen und all diesen Stimmen erlauben, sich im inneren
Raum zu treffen, im Schmelztiegel des Herzens.

DER WELT ERLAUBEN ZU SEIN

Um den Aspekt des harmonischen Verschmelzens von
Bewegung und Stille abzuschlieRen, ist es nétig, dass man
das betrachtet, was auf subtilster Ebene hochst bestindig ist
— indem man iiber das Konzept von Stille als bloR duRerer
Ruhe oder gar Abwesenheit von Gedanken hinausblickt.
Dieses hochst bestdandige Element ist die Qualitdt des eigenen
Gewahrseins oder Wissens — Weisheit. All diese Konzepte
finden in der buddhistischen Tradition Anwendung.

Das bedeutet, dass man der Erfahrung von Realitét einfach
erlaubt, Form anzunehmen, auf welche Weise das auch
geschehen mag, ob die Gefiihle, die aufkommen, erfreulich
oder schmerzlich sind, ob die Gedanken schén oder hisslich
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sind. Anstatt dass man versucht, in dem was aufkommt,
irgendein stilles oder bestidndiges Element zu finden,
entdeckt man, dass die Stille und Bestdndigkeit darin liegt,
dass man das Herz darin iibt, in der Qualitit von Gewahrsein
zu ruhen. Diese drei Ebenen decken alle Aspekte dieses
Gefiihls von Weite ab: den Raum zwischen Objekten, den
Raum innerhalb von Objekten und den weiten Raum von
Gewahrsein als solchem.

AJAHN CHAH UND STILLES, FLIESSENDES
WASSER

Mein Lehrer, Ajahn Chah, hatte die Angewohnbheit, jeweils
ein paar Monate lang ein besonderes Thema zu benutzen,
wobei er eine besondere Frage oder ein scheinbar unlésbares
Problem nahm und mit allen, die zu Besuch kamen oder die
er belehrte, davon Gebrauch machte. Das letzte Thema, das
er 1981 vor seinem Schlaganfall benutzte — danach war er
nicht mehr in der Lage zu sprechen — war: ,Weilt du, was
stilles Wasser ist? Hast du schon einmal Wasser gesehen, das
still ist?” Die Besucher oder Schiiler antworteten meist, sie
wiissten, was stilles Wasser sei. Dann fragte er: ,,Weilst du, was
flieRendes Wasser ist? Hast du schon mal flieBendes Wasser
gesehen?” Und die Anwesenden stimmten gewdhnlich
zu. SchlieRlich fragte Ajahn Chah: ,Hast du jemals stilles,
flieRendes Wasser gesehen?” Die Antwort war immer, dass
sie noch nie stilles, flieBendes Wasser gesehen hitten.

Danach pflegte Ajahn Chah sie zu belehren, dass der Geist
seiner grundlegenden Natur nach wie stilles, flieRendes
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Wasser ist. Was wir wahrnehmen, was wir denken, was wir
fiihlen — unsere Stimmungen, unsere Emotionen — all das
flieBt und verdndert sich. Es ist die ihnen innewohnende
Natur, zu erscheinen, Form anzunehmen, sich zu verindern
und zu vergehen. Das ist ihr Charakter, das ist, was man
von ihnen erwartet. Dieser Fluss von Wahrnehmungen
und Gefithlen ist das, was wir als den konditionierten
Geist bezeichnen. Doch das, was weil3, das, was sich der
Wahrnehmungen, der Stimmungen und Gedanken bewusst
ist, ist vollkommen still. Es ist wie ein Spiegel, indem es
das Schone, Hissliche, Angenehme und Schmerzliche
reflektiert. Das Schone bewegt den Spiegel nicht, das
Gewalttdtige dngstigt ihn nicht, das Hassliche ekelt ihn nicht
an. Was fiir ein Bild ihm auch geboten wird, er spiegelt alles
unvoreingenommen wider.

DAS WISSENDE HERZ SEIN

Genauso — nach buddhistischem Verstindnis — ist das
Herz vollkommen von der Qualitit von Gewahrsein oder
Wissen erfiillt, der Qualitdt von Weisheit. Es ist wie ein Ort
der Bestdndigkeit oder, im buddhistischen Sprachgebrauch:
ein Ort der Zuflucht. Durch Meditation — besonders durch
Vipassana-Praxis, die Teil der folgenden angeleiteten
Meditation ist — baut der Meditierende diese bestindige
Grundlage des Wissens im Herzen auf, indem er durch die
verschiedenen Ebenen fortschreitet. Man iibt das Herz, in
dieser Qualitit der Weisheit zu ruhen, so dass man lernt,

dem inneren Komitee — dem inneren Dialog von Gefiihlen,
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Gedanken, Wahrnehmungen — oder dem duferen Komitee
— den Menschen um uns herum — zuzuhéren, und die
Fahigkeit entwickelt zu beobachten, wie alles entsteht,
andauert und dann vergeht. Man {ibt das Herz, alles zu
umarmen und sich von nichts verwirren zu lassen.

Dies konnte so erscheinen, als ob man sich in eine Video-
Kamera verwandelte, als ob man einfach zu einer Daten
aufnehmenden Einheit mutierte, welche visuelle Eindriicke,
Gedanken und Gefiihle registriert und davon emotional
unberiihrt bleibt — keine sehr anziehende Vorstellung! Es
mag sich anhdren, als ob man sich auf eine kalte, klinische
Weise von der Welt abspaltete. Doch ganz im Gegenteil, wenn
man so ibt, beseitigt man einfach nur seine Verwirrung.
Man stimmt das Herz auf die Wirklichkeit ein, darauf, wie
die Realitdt eben ist — und das ist die erfiillendste und
schonste aller Erfahrungen.

Wenn wir das Herz in dieser nicht-anhaftenden, nicht-
besitzergreifenden Qualitdt des Wissens oder der
Weisheit griinden, dann werden unsere Handlungen und
Gewohnheiten durch diese Weisheit und durch liebende
Glite geleitet, nicht durch bloRes Reagieren oder durch
Gier oder Angst, nicht durch unsere Beurteilungen oder
Selbstbezogenheit. Wenn wir erkennen, wie man jemandem
helfen kann, helfen wir augenblicklich. Wenn wir stark
sein miissen, sind wir stark. Wenn wir nachgeben miissen,
kénnen wir nachgeben. Wenn es nétig ist, dass wir einfach
den Mund halten und nichts tun, halten wir den Mund.
Wenn in einer bestimmten Situation nichts getan werden
kann, lassen wir die Dinge auf sich beruhen, ohne das
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Gefiithl zu haben, dass wir etwas tun sollten. Wir erleben
eine vollige Loslosung, die eng mit einem vollkommenen
Einfithlungsvermégen verbunden ist. Damit werden unsere
Handlungen durch Feingeftihl fiir das begleitet, was zu
dieser Zeit und an diesem Ort gebraucht wird. Wir lassen uns
nicht durch Gewohnheiten, Meinungen oder das, was unsere
Mitmenschen von uns erwarten, verleiten.

Diese einfachen Elemente von Bewegung und Stille
stellen dar, wie der Ubergang von den gewdhnlichen
Sinneserfahrungen des Horens, Fiihlens, Denkens und
Handelns hin zum Aufbau der Basis von Gewahrsein und
Wissen stattfinden kann. Worum es beim Meditieren geht,
ist nicht, dass man nur in der Lage ist, lange stillzusitzen,
ohne sich um die schmerzenden Knie zu sorgen, oder dass
man den Atem zu etwas Heiligem macht, obwohl der Atem
zentral und wichtig in unserem Leben ist. Es geht darum,
dass wir als harmonische Menschen leben, als ein Segen fiir
uns selbst und andere, und dass wir unser Leben so sinnvoll
wie mdglich machen.
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ANGELEITETE
MEDITATION

MIT DER MEDITATION ANFANGEN

Fange an, deine Haltung zu finden, dich darin niederzulassen
und deine Augen sanft zu schlieRen. Bringe die Aufmerk-

samkeit zur Wirbelséule. Spiire, wie du den Kérper hiltst.

Fiir den Anfang versuche nicht, irgendetwas Besonderes
zu tun. Lasse den Kdrper einfach so sitzen, wie er will, und

nimm einen Augenblick wahr, wie du deinen K6rper hiltst.

DER KORPER

Nimm den Korper im Raum deines eigenen Gewahrseins
wahr. Im Feld oder Raum des Wissens, des Gewahrseins,
wird die Ansammlung der Wahrnehmungen, die sich hier
in der Mitte befinden, als ,,der Kérper” bezeichnet. Fiihle
besonders die Wirbelsdule. Wihrend du den Korper in
diesem Gewahrsein hiltst, lasse die Wirbelsdule nach oben

wachsen; lasse sie sich strecken, zum Himmel streben.



Versuche, nicht angespannt oder steif zu sein. Lasse den
Korper einfach stark werden und nach oben wachsen, so wie
der Stengel einer Blume der Sonne entgegenstrebt.

Merke, wie Bewegung und Stille wahrnehmbar werden.
Sei dir der geistigen Qualitdten von Bestdndigkeit und
Entspannung bewusst und sieh, wie sie dein Gefiihl von
Entschlossenheit und Anpassungsfahigkeit unterstiitzen. Es
ist auch sehr hilfreich, dieselben Eigenschaften im Korper
herauszubilden. Nimm wahr, wie die aufrechte Wirbelsiule —
wenn man auf wiirdevolle Weise sitzt — dabei hilft, Wachheit
und Energie in den Kdrper zu bringen. Halte die Wirbelsdule
wie eine zentrale Sdule und lasse den ganzen Kérper sich
um die Wirbelsdule entspannen ... so als ob ein freundliches,
warmes Licht durch den ganzen Kérper hinunterfliefen und
dabei all die angespannten und festgehaltenen Bereiche
sich 16sen lassen wiirde ... im Gesicht ... im Bauch ... in den
Schultern ... im ganzen korperlichen Sein ... im Becken ... in
den Beinen.

Nimm wahr, wie sich der Kérper um die Wirbelsdule herum
entspannt und 16st — man kann das vergleichen mit einem
schonen, weichen Tuch, das in seiner ganzen Linge iiber
eine zentrale Sdule drapiert ist ... leicht, frei von Spannung,
sanft. Nimm dir ein paar Minuten, einfach um den Kérper in
dieser Harmonie von Energie und Entspannung zu griinden.
Finde den Punkt des Gleichgewichts in der Art wie du sitzt,
wie der Korper sich hilt.

Nun spiire die Gegenwart des Kdrpers im Raum deines
Gewahrseins, lasse diese Ansammlung von Gefiihlen ganz
den Mittelpunkt einnehmen. Ohne sie wegzudringen,




lasse die Gerdusche von der Strale, die Gerdusche im Raum
oder alles, was aulerhalb der Kérpererfahrung ist, an den
Riandern des Gewahrseins zuriick, jenseits der duReren
Bliitenblitter dieses Mandala. Nimm nur die Gefiihle des
Korpers im Zentrum wahr und lasse die Aufmerksamkeit
sich dann langsam einengen, vom ganzen Korper hin zum
Rhythmus des Atmens, allein zum Gefiihl des Atems. Es
kommt nicht darauf an, wie der Kérper gerade atmet: lang
oder kurz, tief oder flach — das spielt keine Rolle. Lasse
den Atem einfach auf seine eigene Weise geschehen. Lasse
diese Ansammlung von Gefithlen ganz im Zentrum des
Mandala der Aufmerksamkeit sein. Lasse den Geist — die
Aufmerksamkeit — auf diesem sanften Fluss ruhen.

Wenn du dich in etwas verfingst — wenn die
Aufmerksamkeit davongetragen wird, von einem Gedanken
oder einer Erinnerung abgelenkt — sobald du merkst, dass
du abgelenkt bist, lasse bewusst los. Lose den Zugriff des
Geistes, was er auch ergriffen haben mag. Es ist so, als ob
du zum Randbereich des Mandala hinaus gegangen wirest.
Lasse los, was auch immer dich nach dort hinaus getrieben
hat. Komme wieder zuriick ins Zentrum, zuriick zum Gefiihl
des Atems. Stabilisiere die Aufmerksambkeit; lasse den Atem
die Aufmerksamkeit festigen.

Finde deinen eigenen Weg. Vielleicht besteht deine
wirkliche Aufgabe zu Beginn darin, dich nur auf den Atem
einzustimmen. Nimm einfach wahr, wo du dich befindest.
Arbeite mit dem Atem, wie du ihn vorfindest. Wenn der Geist
sehr beschiftigt ist, dann arbeite damit. Versuche einfach,
eine Verbindung zum Atem herzustellen. Wenn der Geist



ruhig und die Aufmerksamkeit gefestigt ist, kannst du etwas
subtiler vorgehen. Das eine ist nicht besser als das andere;
es ist nur das Material, mit dem du in diesem Moment zu
arbeiten hast.

STILLE IM ATEM

Wenn du findest, dass dein Fokus konstanter ist, folge dem
Atem genauer. Fange an, dem Ende des Ausatmens und dann
dem Ende des Einatmens besondere Aufmerksamkeit zu
widmen. Bemerke diese Punkte der Umkehr, die Momente,
in denen der Atem innehilt. Versuche nicht, sie unnatiirlich
zu verlidngern ... nimm sie einfach wahr. Lasse den Geist
auf die Qualitit von Stille achtgeben, auf die Pause, in der
der Atem sich umkehrt. Lasse ihn einen Geschmack dafiir
bekommen. Versuche, ob du, und wenn auch nur fiir einen
Augenblick, mit dieser Qualitédt der inneren Stille ... dieser
Pause ... in Berlihrung kommen ... mit dieser dem Raum des
Geistes innewohnenden Stille in Verbindung treten kannst.

Es spielt keine Rolle, wie oft der Geist davongetragen wird.
Seine Aufmerksamkeit ist immer wieder erneuerbar. Sobald
du merkst, dass du abgelenkt worden bist, lasse das, woran
der Geist sich geklammert hat, los. Kehre zum Zentrum
zuriick — wieder zuriick zum Atem — sanft und geduldig. Du
haftest an etwas an; du ldsst es los; du fangst wieder frisch an.

RAUM IM ATEM WAHRNEHMEN

Sobald du das Gefiihl hast, dass der Geist konstant ist,




entspanne die Konzentration auf den Atem. Stelle dir vor,
dass der Atem wie ein waagerechter Lichtstrahl im weiten
Raum des Geistes ist, wobei die Vollendung der Einatmung
am einen Ende des Strahls liegt und die Vollendung der
Ausatmung am anderen ... Deine Aufmerksamkeit bewegt
sich wie ein Markierungspfeil sanft den Lichtstrahl entlang,
hin und her. Nimm den Raum um den Atem wahr und den
Raum innerhalb des Atems ... davor ... danach ... wie er ihn
durchdringt, ganz wie bei einem Lichtstrahl im Raum. Er
hat eine Form, eine Gestalt, eine Farbe, einen Klang, ist aber
nicht massiv. Es gibt Raum darum, Raum im Inneren, davor
und danach.

Wihrend du den Fokus auf den Atem entspannst, sieh, ob
du ein Gespiir fiir die naturgegebene Stille oder rdumliche
Weite, in der der Atem sich bewegt, finden kannst. Dann
dehne deine Aufmerksamkeit aus, um diese Qualitdt von
Stille zu erfassen. Erkenne, dass sie nicht nur da ist, wenn
der Atem am Ende jedes Zyklus aufhort, sondern dass sie wie
der Raum in einem Zimmer ist. Dieser Raum ist immer da,
ganz gleich, ob Menschen im Raum sind oder nicht. Da ist die
Bewegung des Atems, aber auch der Raum und die Stille, die
die Umgebung darstellen, in dem der Atem existiert.

IM WISSENDEN GEWAHRSEIN RUHEN

Wenn der Geist geniigend zur Ruhe gekommen ist —
geniigend gefestigt ist — schau, ob du das Herz in dieser
Qualitit des Wissens einfach ruhen lassen kannst. Du
kannst den Atem als spezielles Objekt der Achtsamkeit



sogar loslassen. Griinde dich einfach in diesem offenen,
aufnahmefdhigen, allumfassenden Gewahrsein. Nimm
Gerdusche oder Kérperempfindungen wahr, den Atem, die
Gedanken, alles, wie es im Raum des Wissens entsteht, ins
Bewusstsein kommt, in Erscheinung tritt, sich verdndert,
sich auflgst. Die dulere, objektive Qualitit von Raum wird
durch die innere oder subjektive Qualitit des Wissens
gespiegelt. Das Herz ist offen fiir alle Dinge, empfingt alle
Dinge und lésst alle Dinge wieder gehen.

Wenn der Geist sehr beschiftigt ist, hierhin und dorthin
wandert, sich in dieses und jenes einklinkt und auf diese
Weise die Versuche zur Konzentration auf die rdumliche
Weite behindert, zeigt das an, dass die Stromung zerrt, der
Wind weht und du den Anker hinunterlassen musst. Halte
also den Fokus der Aufmerksamkeit auf den Atem gerichtet;
festige die Aufmerksamkeit auf diese Weise.

Je leichter der Geist, die Aufmerksamkeit, im gegenwértigen
Moment verwurzelt bleibt, desto leichter kannst du
dich dieser Qualitit des reinen Wissens o6ffnen, diesem
Gewahrsein des offenen Herzens, und einfach alles
aufnehmen ... alles wissen. Alle Gerdusche ... Gedanken
... Korperwahrnehmungen ... sie alle hereinlassen ... sie
alle wissen ... sie alle loslassen. So, als ob das Herz sie alle
einatmet, durch den Akt des wissenden Gewahrseins belebt
wird und sie alle dann wieder ausatmet.

ENDE DER MEDITATION
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FRAGE UND ANTWORT

F: Wenn du meditierst und deinem Atem folgst, ihn als
Zentrum deines Fokus hast und weilt, dass es von auRen ein
nicht zur Meditation gehorendes Gerdusch geben wird, wie
z.B. das Gebell eines Hundes, wie behiltst du dann deinen
Fokus? Sagst du dir, dass es eine Unterbrechung geben mag,
wihrend du sitzt? Was schldgst du fiir den Fall vor, dass dich
etwas erschreckt?

A: Das kommt darauf an. Von aufen kommende Dinge
behandelst du auf eine Weise und innere ein wenig anders.
Das Bild, dass man den Atem im Zentrum hat, hilft, wenn das
Stérende von aullen kommt. Wenn man den Verkehrslarm
hort oder das Hundegebell, ist es fiir diejenigen, deren
Geist auf visuelle Weise arbeitet, hilfreich, das Gefiihl des
Atems im Zentrum zu halten — du stellst dir einfach vor,
dass das Gerdusch auBen an der Peripherie, am Rande des
Gewahrseins ist. Du nimmst es wahr, doch wendest du deine
Aufmerksamkeit bewusst davon ab. Erst wenn du einen
Krieg dagegen beginnst, ist es ein Problem.

Ajahn Chah kam in den 70er Jahren nach England. Es war
ein bedeutendes Ereignis — der Grofle Meister kommt aus
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dem Fernen Osten, um eine buddhistische Gruppe in London
zu besuchen. Sie hatten einen sehr kleinen Raum, und
drinnen dringten sich viele Menschen zusammen. Es war
einer der in England sehr seltenen heien Sommerabende,
und der Raum dampfte. Sie begannen mit der Meditation,
und allen war heiR, also 6ffneten sie das Fenster. Auf der
anderen Straenseite war aber eine lirmende Kneipe, in der
laute Rockmusik spielte. Nach ein paar Minuten mit dieser
Musik machten sie die Fenster wieder zu. Ajahn Chah safl
die ganze Zeit nur da. Bei geschlossenen Fenstern fing jeder
wieder an sich aufzuheizen. Sie waren fast am Ersticken und
Ajahn Chah sall immer noch da. Sie 6ffneten die Fenster, und
da spielte die Rockmusik, und immer so weiter. Er hat sie
eineinhalb Stunden lang da sitzen lassen. Endlich ldutete er
die Glocke. Wie in England iiblich, fing jeder sofort an, sich
zu entschuldigen. Sie waren sogar tiber die Stral3e zur Kneipe
gegangen, um zu bitten, die Musik runterzudrehen, was aber
keinen Erfolg gehabt hatte. Das erste, was Ajahn Chah sagte,
war: ,,Du glaubst, dass das Gerdusch dich belistigt, doch
tatsdchlich bist du derjenige, der das Gerdusch beldstigt. Das
Gerdusch ist einfach das, was es ist einfach das, was er ist
es ist nur die Luft, die vibriert. Es liegt an uns, ob wir einen
Streit damit anfangen.”

Das war also ein wirklich guter Rat. Vielleicht bellt der Hund,
oder es gibt Verkehrslarm, doch es liegt wirklich an uns, ob
wir dagegen ankdmpfen oder uns dariiber drgern. Gestern
haben wir selbst vielleicht dieselbe Musik gespielt. Pl6tzlich
spielt sie der Nachbar von nebenan, und wir denken:
,Mach’ keinen Lirm! Ich versuche zu meditieren. Wie

61



62

DEN FEHLENDEN FRIEDEN FINDEN

1

rlicksichtslos!” Worauf es ankommt, ist eine Einstellung, in
der man nicht anfingt, dagegen anzukdmpfen, sondern den
Liarm annimmt. Lasse den Larm einfach bewusst beiseite. Du
nimmst ihn wahr und l4sst ihn dann bewusst los. Du kannst
deine Einbildungskraft auf verschiedene Weise benutzen,
z. B. kannst du dir vorstellen: ,,Der Hund ist eben einfach
ein Hund. Er versucht nicht, mich zu drgern. Er macht nur
einfach seine Hunde-Sache; das ist, was Hunde tun. Das
wird von ihnen erwartet. Wenn ich ein Hund wire, wiirde
ich auch bellen.” Du arbeitest also auf sehr einfache, direkte
Weise mit der Einstellung und ldsst den Geist zuriick ins
Zentrum kommen.

Wenn du mit etwas Innerem arbeitest, etwa einem
standig wiederkehrenden Gedanken, einer Idee oder einer
Erinnerung, gibt es verschiedene Weisen, damit umzugehen.
Z.B. fasst du, bevor du dich zum Meditieren setzt, einen
Entschluss, dass alles, was dir wihrend dieser Zeit in den Sinn
kommen moge, — sei es eine groRartige Gedichtzeile, ein
Telefonanruf, den du vergessen hast, usw. — spiter erledigt
werden kann. Fiir jetzt, wahrend dieser wenigen Minuten,
wirst du diese einfache Praxis zur wichtigsten Sache der
Welt machen. AnschlieRend an diese Meditationsperiode
kann fiir alles andere gesorgt werden. Was dir in den Sinn
kommt, ist vielleicht wichtig und wird erledigt werden ...
doch nicht jetzt.

Du fasst zu Beginn diesen Vorsatz, und wenn dir dann etwas
in den Sinn kommt und deine Aufmerksamkeit fordert — wie
etwas, um das du dir Sorgen machen oder wofiir du planen
musst; etwas, dass du neu iiberdenken oder herausfinden
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musst; etwas, dass du komponieren musst — wenn solche
Ablenkungen aufkommen, sagst du sehr freundlich und klar:
»Spiter.” Es ist erstaunlich, wie kraftvoll so etwas Einfaches
sein kann. Wenn du denkst: ,,Halte den Mund! Geh” weg!”,
dann versuchst du, den Gedanken mit einem Willensakt zu
verdringen. Es ist das gleiche, als wenn du ein Gerdusch
verdrangen willst — du kimpfst dagegen an. Mit Willenskraft
kannst du es fiir eine kurze Zeit verdrdngen, doch gibt
gerade der Versuch, es wegzudringen, ihm Energie, so dass
es zuriickkommt, sobald die Anstrengung sich erschopft.
Also sage einfach freundlich und bestimmt: ,Spiter. Ich
behaupte nicht, dass du nicht wichtig bist; dies ist ein sehr
bedeutsamer Gedanke, eine zutiefst wichtige Sorge, um die
ich mich kiimmern muss, doch nicht jetzt.” Du respektierst
sie. Du sagst: ,,Ja, du hast das volle Recht deine Mitteilung zu
machen, und ich tibergehe dich nicht, aber nicht jetzt.”

Es hilft enorm, wenn du so einen Vorsatz fasst, denn wenn wir
mit dem Geist arbeiten, ist es wichtig, den Zusammenhang
von Mitteln und Zielen zu erkennen — ,,der Weg ist das Ziel”.
Wenn du mit dem Geist arbeitest und aggressiv, anmafend
oder halsstarrig vorgehst, wird das Ergebnis sein, dass du
angespannt, beunruhigt oder mit dir selbst im Zwiespalt
bist. Wenn du dagegen auf sanfte, klare und liebevolle Weise
arbeitest, wird das Ergebnis von dieser Haltung beeinflusst
sein: du wirst harmonisch, einfach und klar sein. Die
Philosophie, dass ,,der Zweck die Mittel heiligt”, ist absolut
un-buddhistisch. Im Buddhismus sind die Mittel das Ziel.
Mittel und Ziel sind Zwillinge.

Wenn also der ablenkende Gedanke aufkommt und sich
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nicht zuriickzieht, sondern wirklich Aufmerksamkeit
fordert, wenn er immer wieder zurtickkommt, dann sagst
du ihm einfach: ,In Ordnung, sprich!” Versuche nicht
langer, ihn wegzudridngen. Wie sie im Baugewerbe sagen:
,Wenn du es nicht verbergen kannst, dann mache etwas
Besonderes daraus.” Hier ist er also. Er verlangt, dass du
dariiber nachdenkst; er wird nicht weggehen. Er fesselt die
Aufmerksamkeit wirklich. Lasse ihn herein, lade ihn ein
sich auszusprechen. Finde heraus, worum es geht, wo er
herkommt, was seine treibende Kraft ist. Wir werden uns
in der nichsten Lektion noch mehr damit beschiftigen,
namlich wenn wir konzeptuelles Denken als Mittel der
Meditation behandeln. Denn, wie sich zeigen wird, kannst du
eine ganze Reihe intellektueller und intuitiver Fahigkeiten
benutzen, um zu untersuchen, was die treibende Kraft hinter
einem bestimmten Gedanken, einer Angst, einer stindig
wiederkehrenden Vorstellung oder einer Stimmung ist. Du
kannst damit arbeiten.

Wenn man Gedanken auf diese Weise nutzt, ist das etwas
vollig Anderes, als wenn man dem schwatzenden Geist
erlaubt, sich auszutoben. Es bringt eine wohl iiberlegte
Balance mit sich. Du willst ja nicht, dass der Geist wie vier
Radios ist, auf denen verschiedene Programme gleichzeitig
laufen; stattdessen entscheidest du dich, nur einem Radio
zuzuhéren, auf dem etwas liuft, was horenswert ist. Obwohl
Gedanken aufsteigen, erscheinen sie in einem meditativen
Raum.

Wenn man iiber Meditation liest oder hort, scheint es oft
s0, als ob das Ziel darin bestiinde, keine Gedanken zu haben.
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Aber das trifft nicht immer zu. Aus Sicht der buddhistischen
Psychologie gibt es sechs Sinne. Das Auge nimmt Formen
wahr, das Ohr Tdne, die Zunge Geschmackseindriicke, die
Nase Geriiche, der Korper Berithrung und der Geist oder
das Gehirn nimmt Gedanken wahr. Der sechste Sinn ist
eine geistige Fahigkeit, das Erkennen von Gedanken und
Stimmungen. Er ist ganz so wie die anderen Sinne. Wenn wir
mit vollkommenem Geistesfrieden sehen und hoéren oder
in volligem Frieden wahrnehmen kénnen, wie der Atem
entsteht, sich verdndert und vergeht, dann bedeutet das
nicht, dass der Geist nicht auch véllig in Frieden sein kann,
nur weil wir gerade denken.

Wir kénnen erforschendes Denken benutzen, um besser zu
klaren, was die treibende Kraft hinter einem bestimmten
Gefiihl ist oder wodurch das Auftreten dieses Gefiihls
verursacht wird. Auf diese Weise kann der Denkprozess
stattfinden, doch ist der Geist dabei fokussiert und
friedlich. Es gibt vielleicht ein dringendes Thema, etwas
Bedeutungsvolles ist geschehen, und die Erinnerung daran
ist gegenwdrtig. Wir haben das Gefiihl, dass wir den Geist
sich einfach etwas lianger dariiber ereifern lassen kdnnen,
doch zur selben Zeit kénnen wir mit dem Ereifern in Frieden
sein, ebenso wie wir mit dem Lirm drauRen auf der StraRe
in Frieden sein kénnen. Wir kénnen uns sagen: ,,Das ist blo
Lirm. Wenn ich nicht anfange, mit dem Lirm zu streiten,
dann gibt es kein Problem. Er ist in Ordnung. Er ist nur eine
andere Facette der Natur, die kommt und geht und sich
verédndert.”

Ich habe das oft gemacht; der Geist ist damit beschiftigt, sich
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tiber etwas aufzuregen, doch anstatt mich inhaltlich in diese
Gedanken reinziehen zu lassen, reflektiere ich: ,,Schau dir an,
was da vor sich geht! Mensch, heute Nacht bin ich wirklich
aufgewiihlt! Hor’ dir das mal an!” Der Geist macht weiter
und weiter, doch das Denken wird von einer friedfertigen
Qualitdt umarmt. Es gibt eine Verschmelzung von Bewegung
und Stille. Der Geist bewegt sich, doch streiten wir uns nicht
mit ihm. Wir schenken ihm Beachtung, lassen uns aber nicht
von der Aufregung mitreifen.

F: Konntest du iiber den Kérper und das Bewegen sprechen
— besonders iiber die Frage, wann man sich in der
Sitzmeditation bewegen kann, um Unbequemlichkeit zu
verringern?

A: Bewegung ist ein wichtiger Teil der Meditationspraxis.
Als ich zum ersten mal ein Kloster in Thailand betrat,
hatte ich niemals vorher meditiert. Wir salen auf diinnen
Strohmatten auf einem BetonfuRboden. Jede Sitzung
dauerte eine Stunde, und es wurde erwartet, dass du dich
nicht bewegst. Nach den ersten 15 Minuten bestand meine
unmittelbare Einfithrung in die Meditation aus Schmerz.

Doch ist es wichtig, dass man versteht, dass buddhistische
Meditation kein masochistisches Unterfangen ist, obwohl
das manchmal dabei rauskommen kann. Wir suchen keinen
korperlichen Schmerz — er ist eher ein Nebenprodukt als die
Absicht. Wir alle wiren gliicklicher ohne Schmerz. Doch gibt
es in Hinsicht auf korperlichen Schmerz ein paar Fragen, mit
denen wir uns beschiftigen miissen.

Erstens: die Art, in der wir lernen, mit kérperlichem Schmerz
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auf heilsame Weise umzugehen, tibertrigt sich direkt darauf,
wie wir mit emotionalem Schmerz umgehen. Kérperlicher
Schmerz hat eine sehr einfache, einsilbige Sprache: ,, Autsch”.
,Dastutweh.” ,Willichnicht.” ,Gehweg.” ,,Hor auf.” ,Ah, das
ist besser.” Andererseits: unsere Reaktion auf emotionalen
Schmerz ist verwickelt und fithrt zu Ablenkung. Es ist also
sehr niitzlich zu lernen, wie man mit physischem Schmerz
so arbeitet, dass Bewegung und Stille im Gleichgewicht
sind. Wenn man Schmerz mit folgender Haltung begegnet:
,Ich habe mir geschworen, mich nicht zu bewegen.” ,,Alle
sehen mich an.” ,Es ist falsch, sich zu bewegen — ich sollte
mich zwingen durchzuhalten.” — dann wire das der direkte
Weg zum Osteopathen, wenn nicht sogar zum Notarzt. Du
kannst dich nicht einfach mit Willenskraft zwingen — der
Korper wird nicht mitmachen. Du kannst Schmerz fiir eine
Weile iibergehen, doch fiihlst du den Schmerz, weil der
Korper in gewissem Masse gestresst ist. Der Schmerz ist ein
Warnsignal. Wenn du rigide oder versteift bist, zerbrichst
du. Das andere Extrem wire, dass du vollig schwach bist
und sofort, wenn du nur die leichteste Unbequemlichkeit
versplirst, anfingst herumzuzappeln. Dann wirst du
niemals irgendeinen wirklich tiefen Frieden erfahren,
denn du hast eine blinde Reaktion auf Schmerz entwickelt.
Wenn du dich sofort, wenn du Unbequemlichkeit erfahrst,
bewegst, machst du dich selbst verletzlich und schwach.

Was im Buddhismus als der Mittlere Weg bezeichnet wird, ist
ein Gleichgewicht zwischen diesen Extremen. Bei diesem
Gleichgewicht handelt es sich nicht darum, dass man sich
entscheidet, sich wihrend der Hilfte der Zeit zu bewegen
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und wihrend der anderen Hilfte still zu sitzen; es geht
um etwas anderes. Der Mittlere Weg ist wie der Punkt, um
den sich die beiden Extreme drehen, aber nicht einfach
ein Punkt in der Mitte oder als wenn man sich fiir ,halb-
und-halb” entscheidet. Er ist die Quelle, der beide Extreme
entspringen. Man verwirklicht ihn, indem man die richtige
Einstellung zur Unbequemlichkeit findet.

Sobald wir korperlichen Schmerz spiiren, verspannen wir
uns instinktiv sofort dagegen, begegnen ihm mit Widerstand,
haben Angst vor ihm oder fiithlen uns von ihm gestort. Das
fihlt sich an wie ein angemessener Hass; es erscheint vollig
gerechtfertigt, den Schmerz nicht zu mdégen, er ist ja kein
Vergniigen. So wie im obigen Beispiel mit dem Larm auf der
Strale wahrend Ajahn Chah’s Meditationssitzung, scheint
es angemessen zu glauben, dass der Lirm mich stort. Der
Schmerz im Knie scheint stérend zu sein, doch wie Ajahn
Chah erklirte, bist du es — in Wirklichkeit storst du den
Schmerz. Der Geist greift den Schmerz auf und fingt an,
damit zu kdmpfen. Durch Meditation beginnst du, dieses
Reaktionsmuster loszulassen, den Gedanken, dass der
Schmerz schlecht sei und nicht da sein sollte, dass du ihn
nicht willst. Du fingst an zu fragen, was hier wirklich vor
sich geht.

Wie wir schon vorher besprochen haben, ist Schmerz
genauso wie ein Gerdusch: wenn du ihn nicht verbergen
kannst, dann mach’ ihn zu einem Gegenstand des Interesses.
Wenn Schmerz im Riicken, im Bein, im Arm oder wo er auch
sein mag, deine Aufmerksamkeit fesselt, betrachte ihn nicht
als eine Storung, die dich vom Atem ablenkt. Lasse den Atem
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los und stelle den Schmerz ins Zentrum der Show. Erforsche
den Schmerz. Du wirst schnell bemerken, dass das Gefiihl
unangenehm ist, ebenso wie ein Gerdusch stérend sein
kann. Versuche nicht, ihn angenehm zu machen oder ihn
auszublenden. Nimm ihn einfach als ein unangenehmes
Gefiithl wahr. Du wirst bald erkennen, dass das Gefiihl
eine Sache, und dass das, was der Geist hinzufiigt, eine
andere ist. Selbst wenn der Geist sich mit dem Widerstand
identifiziert, kannst du das wahrnehmen und beobachten,
wie das geschieht. Du kannst erkennen, dass der Schmerz
nur ein Gefiihl ist, und wahrnehmen, dass das kérperliche
Unbehagen recht weit von einer wirklichen korperlichen
Schidigung entfernt ist. Du wirst finden, dass du lernen
kannst, mit diesem unangenehmen Gefiihl zu sein, aber
nicht indem du dich zusammenreit und ihm allein
durch Kraft Widerstand leistest, sondern indem du in der
Lage bist, einfach zu wissen, dass es ein unangenehmes
Gefiihl ist. Du musst es nicht hassen, musst nicht dagegen
ankdmpfen oder dir Sorgen dariiber machen. Wenn es sein
muss, kannst du dich bewegen, aber solange es ertriglich
ist, kannst du es auch aushalten und erkennen, dass es nicht
ganz so schlimm ist.

Die Hauptsache ist, deine Einstellung zum Schmerz zu
dndern. Bilde eine Haltung der Entschlossenheit aus und
fange keinen Krieg gegen deinen Korper an. Aus dieser
Sicht wirst du entdecken, dass das kérperliche Unbehagen
gegenwirtig sein kann, dass du aber auch recht gut damit
in Frieden sein kannst. Solltest du erkennen, dass du das
korperliche Unbehagen ansiehst, als ob es ein ldstiger
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Eindringling sei, der deine Meditation ruiniert, dann kannst
du fiir den Schmerz, fiir dieses Gefiihl, das nicht angenehm
ist, eine Haltung von Freundlichkeit oder Giite aufbringen —
liebende Giite. Wenn wir liebende Giite anwenden, bedeutet
das nicht, dass wir versuchen, den Schmerz gern zu haben.
Wir erkennen und akzeptieren einfach die Gegenwart der
Schmerzen im Bein oder der Kopfschmerzen. Du kannst die
Schmerzen nicht willentlich beseitigen, doch wenn du die
Haltung ihnen gegeniiber freundlicher werden lésst, ist das
ein erster Schritt.

Wenn du den Schmerz in das Zentrum der Aufmerksamkeit
bringst, fangst du an wahrzunehmen, dass du dich durch den
Widerstand gegen das korperliche Unbehagen verspannt
hast. Das ist der zweite Schritt. Dann kannst du den Kdrper
entspannen, so wie du dich in eine Yoga-Haltung hinein
entspannst. Wenn du Yoga machst, versuchst du vielleicht
die Haltung richtig hinzukriegen, und in diesem Bemiihen
kannst du dich verspannen. Doch dann lernst du, dich in sie
hinein zu entspannen, und plétzlich manifestieren sich ein
paar Zentimeter wie von allein und ermdglichen dir, dich
vollstindig in die Haltung hineinzubewegen. Wenn man
in der Meditation mit Schmerz arbeitet, ist das genauso.
Du erkennst, wie du dich dagegen verspannst, und dann
entspannst du dich in den Schmerz. Du erkennst, wie die
Gelenke in den Hiiften, in den Knien — und im ganzen
Kdrper — angespannt sind. Wenn du das System korperlich
entspannst, verringert das tatsichlich die Spannung, die
du durch Widerstand gegen den Schmerz schaffst. Sobald
die Anspannung nachlisst, ist die Ursache der Schmerzen
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weitgehend beseitigt. Die Stirke des Schmerzes ldsst
nach, und die Tatsache, dass du nicht dagegen ankdmpfst,
bedeutet, dass er trotz des kdrperlichen Unbehagens kein
Problem mehr darstellt.

Wenn du auf diese eher aufrichtige und direkte Weise mit
Schmerz arbeitest, wirst du ein viel genaueres intuitives
Gesplir fiir deinen Kdrper entwickeln. Wenn du dann
feststellst, dass dein Kdrper wirklich gestresst ist, dass du
zu weit gegangen bist, dann weilt du, dass es Zeit ist, dich
zu bewegen. Wenn du dich bewegst, geschieht es nicht aus
Widerstand gegen den Schmerz, sondern aus Freundlichkeit
zum Korper. Das ist ein wesentlicher Unterschied.

Ajahn Chah wiirde hier sagen: ,Warte immer ein paar
Minuten. Wenn du dich wirklich bewegen willst, warte
einfach. Ein oder zwei Minuten ldnger, warte einfach.
Entspanne dich nur ein bisschen. Sei geduldig.” Um diese Art
des Wartens mdglichst hilfreich zu machen, musst du warten,
bis die Motivation, dich zu bewegen, nicht vom Widerstand
gegen den Schmerz, sondern von der Freundlichkeit zum
Korper kommt. Du musst allerdings vorsichtig sein, denn
dein ,,innerer Anwalt” wird versuchen, dich zu tiberzeugen,
dass du ja freundlich bist — er will dich um jeden Preis
zum Bewegen veranlassen. Du musst jedoch priifen, ob du
wirklich freundlich bist oder ob du dich nur aus Angst oder
einer Vermeidungshaltung wegen bewegst. Der Segen, den
das Warten, das Geduldigsein bringt, besteht darin, dass,
wenn du dich schlieBlich bewegst, ein kérperliches Loslassen
und auch eine Erleichterung im Herzen stattfinden. Wenn
du dich aus Angst vor dem Schmerz und mit dem Ziel, ihn
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zu vermeiden, bewegst, wirst du, sobald sich ein neuer
Schmerz regt, wieder direkt in die Verwicklung von Angst
und Widerstand zuriickfallen.

Wenn man mit chronischen Schmerzen arbeitet, die nichts
mit der Kérperhaltung zu tun haben, ist es genauso. Erlaube
dir, sie von ganzem Herzen zu akzeptieren. Das macht einen
grofRen Unterschied.

Es ist hilfreich, wenn du mit kérperlichen Schmerzen auf
diese Weise arbeitest, weil du dann anfingst, auf die gleiche
Weise mit emotionalen Schmerzen umzugehen. Du kannst
Zustinde wie Verzweiflung, Arger, Trauer oder Angst
erfahren und sie ertragen — sie akzeptieren, mit ihnen
vertraut sein und sie loslassen — in genau derselben Art und
Weise.

F: Sage bitte etwas tiber Schlifrigkeit.

A: Wenn wir anfangen zu sitzen und zu meditieren, kénnen
wir zwei Hauptrichtungen, in die der Geist abdriftet,
erkennen: eine geht in Richtung Unruhe, die andere in
Richtung geistiger Trégheit. Der Buddha sprach eine
Sprache, die Pali genannt wird und mit Sanskrit verwand ist.
Buddhistische Meditierende werden mit den Pali-Wortern
fir Unruhe und Trégheit vertraut. In Pali heift Unruhe
uddhacca-kukkucca (uu-dhaa-tscha kuu-kuu-tscha), eine
wunderbare Lautmalerei! Wenn du das sagst, fithlt es sich an,
als ob dich der Hafer sticht. Das Wort fiir Tragheit ist thina-
middha (thii-na mii-dha), oder Tragheit und Schlaftheit. Diese
sind schon in der ersten Lektion ein wenig angesprochen
worden, als es darum ging, auf welche Weise der Geist zum
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Abdriften neigt. Wenn wir an Entspannen denken, neigen
wir dazu, das mit Abschalten in Verbindung zu bringen.
Wenn wir an Wachsamkeit denken, haben wir leicht das
Gefiihl, es bedeute, dass man aufgeregt oder verdngstigt ist.

Beim Meditieren versuchen wir, die Dimension unseres Seins
zu entdecken, die gleichzeitig sowohl vollstandig entspannt
als auch vollstandig wach ist. Du glaubst vielleicht nicht, dass
du mit dieser Fihigkeit zur Welt gekommen bist, doch besitzt
die grundlegende Natur unseres Geistes diese Kombination
von Eigenschaften. Die wahre Natur des Geistes ist beides,
vollkommen wach und vollkommen friedlich.

Zu Beginn hat der Geist die Tendenz, Entspannung falsch
anzugehen, und wenn wir diese Meditationspraxis ausiiben,
dann konnen wir das Abdriften in Richtung geistiger
Triagheit wahrnehmen. Mit Trigheit verhilt es sich aber
wie mit Schlaf; sie kommt in Zyklen. Wenn der Geist zu
Tragheit neigt, dann wird, sobald du dich entspannst, das
Licht ausgehen. Also musst du die erste Welle des in den
Schlaf Gleitens erwischen. Wenn du anfingst, dich miide
zu fithlen, kannst du mit offenen Augen sitzen. Eine andere
Technik besteht darin, etwas wie ein Streichholz in deinen
Hénden zu halten, zwischen den Daumen, so dass es sich in
der Luft {iber den Handfl4chen befindet; sobald der Geist in
der ersten Trigheitswelle abdriftet, wird das, was du hiltst,
runterfallen. Die Hinde sind sehr sensibel, und sobald das
geschehen sollte, wirst du es bemerken, und das wird dir das
Signal zum Aufwachen geben.

Eine andere Technik, wie man mit Schlifrigkeit umgehen
kann, besteht darin, dass man besonders aufmerksam auf
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die Wirbelsdule achtet; sobald wir geistig trige werden,
tangt der Riicken an sich zu beugen und der Kopf fangt
an nach vorn zu sinken. Wenn man Techniken benutzt,
wie z.B. etwas zwischen den Daumen zu halten oder diese
erhohte Aufmerksamkeit auf die Wirbelsdule beizubehalten,
wird dir das bei der Anstrengung, wachsam zu sein, helfen
und der ersten Welle der Schlifrigkeit nicht erlauben,
dich zu tiberwiltigen. Wenn du es durch diese erste Welle
hindurch schaffst, wirst du feststellen, dass du dich aus ihr
herausreifen und damit verhindern kannst, dass der ganze
Prozess seinen Lauf nimmt. Wenn du sie nicht erwischst,
kann der Schlafzyklus dich 20 Minuten oder linger ins

Traumreich versetzen.

Solltest du wirklich verzweifelt sein, dann lege so etwas wie
ein Buch oder eine Streichholzschachtel auf deinen Kopf. Das
ist bei Klosterangehorigen, die ein Problem mit Schléfrigkeit
haben, sehr verbreitet. Wenn du zusammen mit anderen
sitzt, hast du auch den Verlegenheitsfaktor, falls das Buch
runter fallen sollte. Wenn es nur ein Streichholz zwischen
deinen Daumen ist, wird es keiner merken. Wenn aber auf
deinem Kopf eine Streichholzschachtel oder ein Buch liegt,
dann wird das runterfallen, sobald du wegdriftest, und wenn
das laut ist, werden alle es héren. Dies nennt man: eine
Herzenstriibung gegen eine andere auszuspielen. Du spielst
deinen Stolz gegen deine Schlifrigkeit aus. Du benutzt deine
schlechten Angewohnheiten zu deinem eigenen Nutzen.
Doch ist das keine Garantie gegen Schlifrigkeit, denn
wirklich erfahrene Meditierende kénnen auch mit etwas
wie einer Streichholzschachtel auf den Kopf eine Technik
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des Vor- und Zuriickbeugens entwickeln und es praktisch
ganz runter bis zum Boden schaffen, ohne sie runterfallen
zu lassen!

Es ist auch hilfreich, eine Kerzenflamme oder eine andere
visuelle Form als Meditationsobjekt zu benutzen. Sobald die
erste Welle von Schlifrigkeit aufkommt, kénnen die Augen
den Fokus nicht mehr halten. Wenn du dich bemiihst, die
Umrisse der Flamme scharf im Auge zu behalten, wirst du
bemerken, wenn du abdriftest. Wenn du schlifrig wirst,
werden die visuellen Bilder anfangen zu verschwimmen,
und wenn du zwei Kerzenflammen statt einer siehst, weillt
du schon: ,,Aufwachen!”
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WISSEN IM GEGENSATZ
ZUM DENKEN

In den ersten zwei Lektionen haben wir die Fahigkeiten Fokus
und Konzentration in der Meditation untersucht: wie man den
Geist zu einem bestimmten Punkt bringt, wie man ihn darin
iibt, sich dem gegenwirtigen Moment zuwenden zu kénnen.
Fokus und Konzentration als solche sind jedoch keine
besonders befreienden Eigenschaften. Wenn man fokussiert
oder konzentriert ist, kann das sehr friedlich und angenehm
sein, doch dadurch allein entwickelt man nicht die Art von

Verstdndnis, welche das Ziel der Einsichtsmeditation ist.

KONZENTRATION UND EINSICHT

Der Buddha hat zwei Ebenen oder Schichten der
Meditationspraxis unterschieden. In der ersten, die wir

in Lektion 1 und 2 abgehandelt haben, bereitet man eine
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Grundlage aus Ruhe, Gelassenheit und Fokus. Die zweite
Ebene, die fiir das Herz auf tiefste Weise befreiend ist, ist die
Entwicklung von Weisheit, eines echten Verstandnisses, wie
die Dinge sind — was wir wirklich sind, wie wir existieren
und ins Universum passen.

Manchmal werden die beiden Ebenen der Meditation so
présentiert, als seien sie unterschiedlich oder getrennt
voneinander, wobei jede Ebene ihre eigenen Techniken
hat. Jedoch haben beide, sowohl Ajahn Sumedho, ein
amerikanischer Ménch, der das Oberhaupt der Linie der
thaildndischen Waldtradition Ajahn Chahs im Westen ist,
als auch Ajahn Chah selbst, betont, dass es zutreffender
ist, wenn man diese Ebenen als Teile eines natiirlichen
Kontinuums versteht und nicht als Eigenschaften, die keine
Beziehung zueinander hitten und voneinander getrennt
seien. Es ist zutreffender, sie als eine einzige, grundlegende
Wirklichkeit mit unterschiedlichen Phasen oder Merkmalen
zu beschreiben, so wie eine Bliite an einem Apfelbaum
und ein Biss in den vollreifen Apfel. Es scheint so, als seien
sie unterschiedlich, so wie die Bliite nicht dasselbe ist
wie der Apfel, doch in gewisser Weise sind sie Elemente
desselben Vorgangs.

EINSICHT ENTWICKELN

Einsicht wird auf der Grundlage von Ruhe entwickelt,
weil man nur dann, wenn der Geist ruhig und gefestigt
ist, anfangen kann, das besondere Meditationsobjekt,
welches als Anker benutzt worden ist, loszulassen und
sich der Erfahrungsstruktur im gegenwirtigen Augenblick
zuzuwenden. In Lektion 2 wurden das Loslassen des Atems
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und das Zuriicktreten und Beobachten des Raumes, in dem
der Atem sich bewegt, besprochen, das Erfahren dieser
Rdumlichkeit. Indem man die Meditation auf diese Weise
entwickelt, wird ihre Bestdndigkeit weiter gefestigt, das
heiflt, das Boot liegt bestdndig auf Kurs. Dann kann man das
Meditationsobjekt loslassen und anfangen, die natiirlichen
Fahigkeiten der Weisheit oder des Wissens zu gebrauchen.
Man lédsst den Erfahrungs-Inhalt auf immer tiefere Weise los
und lernt, den Erfahrungs-Vorgang zu beobachten.

WIE ES ,FUNKTIONIERT”

So ,funktioniert” es: die Meditation fingt damit an, dass
man sich auf den Atem konzentriert oder auf ein anderes
Objekt. Sobald sich der Geist klar auf den gegenwirtigen
Augenblick ausgerichtet hat und fest in ithm gegriindet
ist, hért man auf, sich auf den Atem oder das andere
Meditationsobjekt zu fokussieren, und 6ffnet das Herz fiir
den ganzen Erfahrungsfluss. Dieser Fluss schlieRt vielleicht
ein, dass man Gerdusche wie Vogelgezwitscher hort oder
eine Empfindung in den Beinen verspiirt oder dass man eine
plétzliche Erinnerung hat, dass man an etwas denkt, was
im Kiihlschrank liegt, und was man nach der Meditation
essen konnte. Es gibt viele verschiedene herumirrende
Gedanken, Ideen oder Gefiihle, durch die der Geist ins
Wandern kommen kann. Doch anstatt sich auf den wie auch
immer gearteten Inhalt zu konzentrieren, richtet man bei
der Entwicklung von Einsichtsmeditation den Fokus auf
den ganzen Erfahrungsablauf. Anstatt dass man versucht
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herauszufinden, von welcher Vogelart das Gezwitscher
kam, nimmt man wahr, wie ein Gerdusch erscheint und
vergeht, oder man nimmt wahr, wie ein Gedanke entsteht
und vergeht oder wie eine Kérperempfindung, ein Gefiihl im
Bein, entsteht und vergeht.

Es geht darum, die Tatsache zu betrachten, dass Erfahrung
die natiirliche Eigenschaft hat, sich zu verdndern, und die
Aufmerksamkeit absichtlich vom Inhalt abzuwenden, selbst
dann, wenn der Geist duflerst interessiert an diesem Thema
sein sollte, z.B. was man spiter essen kénnte. Wihrend
der Meditation achtet man {iberhaupt nicht auf den Inhalt
seiner Gedanken. Zum Beispiel interessiert es einen nicht,
was die GroBmutter vielleicht macht, sondern das Interesse
ist nur auf die Tatsache gerichtet, dass ein Gedanke oder
eine Erinnerung an die GroRmutter entsteht, gegenwirtig
ist und vergeht. Man benutzt das Modell des Loslassens
aus Lektion 2, um die Beschiftigung des Geistes mit den
Geschichten, die er erzihlt, aufzugeben, um zuriickzutreten
und zu beobachten, wie die Vorgidnge und Erfahrungsmuster
in Wellen kommen, gehen und sich verdndern.

DEM GEWAHRSEIN KONSTANZ GEBEN

Wie in Lektion 2 beschrieben, findet man langsam heraus,
dass diese Art des Wissens, des Gewahrseins, eine Konstanz
erhilt. Das Gewahrsein wird klar und weit. Man fangt an, den
Fluss der Ereignisse und die sich wiederholenden Muster
der Gedanken und Gefiihle zu sehen, sowohl in der inneren
als auch in der duReren Welt. Alles geschieht innerhalb
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derselben weit offenen Arena.

DIE WAHRE NATUR VON ERFAHRUNG

Indem man den Inhalt der Erfahrung loslédsst und Geist und
Herz darin iibt, im weiten Wissen, das alles akzeptiert, zu
ruhen, fingt man an zu bemerken, dass der Inhalt gar nicht
so interessant ist. Wenn das Herz fest in diesem Wissen
gegriindet ist, ist es unwesentlich, ob das, was in dieser Arena
erscheint, anziehend oder schmerzlich, interessant oder
langweilig ist, oder ob derselbe Gedanke schon tausendmal
aufgekommen ist. Man kann in dieser weiten und wissenden
Qualitdt ruhen und den Erfahrungsvorgang spiiren. Man
beginnt zu verstehen, dass es der Natur von Erfahrung
entspricht, sich zu verdndern, und dabei fingt man auch an,
die grundlegend selbst-lose Eigenschaft von Erfahrung zu
erkennen.

Zum Beispiel: der Gedanke an eine fiir uns einzigartige
Erfahrung oder eine sehr persdnliche Erinnerung steigt auf.
Dann hort man das Singen eines Vogels oder das Gerdusch
eines vorbeifahrenden Autos. Man kann bemerken, dass die
Erinnerung einem selbst zu gehdren scheint, dass sie ein
wesentlicher Teil der eigenen Identitdt, ein Teil von ,,mir”
zu sein scheint. Doch das Gerdusch des vorbeifahrenden
Autos fiihlt sich nicht wie ,,Ich” an. Es scheint auRerhalb von
einem selbst zu liegen.

Wenn man jedoch fest in dieser weit offenen Eigenschaft
von Gewahrsein gegriindet ist, erkennt man, dass sowohl
die personliche Erinnerung als auch das Gerdusch des
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Autos aufkommt und vergeht; beide geschehen im selben
Raum. Man hat die Einsicht, dass die Etiketten, mit denen
man Erfahrung versieht, Etiketten wie ,,ich” oder ,nicht-
ich” oder ,auferhalb von mir”, nur Etiketten sind, die
an die Erfahrung geheftet werden, und dass sie nicht die
Erfahrung als solche sind. Wenn man weit genug vom Inhalt
der Erfahrung zuriicktritt, kann man erkennen, dass jede
Erfahrung entsteht und vergeht; der personliche Gedanke,
die tiefe Emotion, das zufillige Gerdusch, all das entsteht
und vergeht. Sie alle sind gesetzmiRige Erscheinungen der
Natur, die ins Sein aufsteigen und wieder versinken.

DIE UNPERSONLICHE NATUR VON
ERFAHRUNG

Mit dieser Einsicht geht die intuitive Weisheit des Herzens
einher, die erkennt, dass all diese Phidnomene nur
gesetzmidRige Erscheinungen der Natur sind. Bevor diese
Einsicht geschieht, neigt man dazu, einige Phdnomene als
,Ich”, einige als ,Nicht-Ich” oder ,,die Welt” zu bezeichnen,
und bei einigen Phidnomenen sind wir nicht sicher, ob sie
innerlich oder duRerlich sind oder einfach das, was sie sind.
Doch mit der Entwicklung von Einsicht, dieser Weisheit des
Herzens, fingt man an zu verstehen, dass alle Phinomene,
die entstehen und vergehen, nur Erscheinungen der Natur
sind, die einem gesetzmdRigen Ablauf unterliegen.

Mit dieser Erkenntnis lernt man langsam, die Gewohnbheit,
Dinge so personlich zu nehmen, loszulassen. Zum Beispiel
kann man sich an eine wundervolle, sehr begliickende
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Erfahrung erinnern, an eine groRartige Errungenschaft
oder an einen Moment, in dem man wirklich geliebt
wurde. In solchen Momenten erscheint es, als ob wir es
richtig hinbekommen hitten, solche Momente erscheinen
vollkommen. Oder man erinnert sich an eine schreckliche,
wirklich erschiitternde Erfahrung, wo alles schief ging
— wie eine Beziehung zerbrach oder man einen grofen
Fehler gemacht hatte. Dies waren furchtbar schmerzhafte
Momente. Dann wiederum kann man etwas durch und durch
Banales erinnern, wie das Gerdusch eines vorbeifahrenden
Autos. Man fingt an zu sehen, dass, ganz gleich, ob wir etwas
als innerhalb oder aulRerhalb von uns oder als ,,die Welt”
wahrnehmen, Geist und Herz fiir die Erkenntnis erweckt
werden konnen, dass das Benennen als ,,ich selbst” oder
»der andere”, als ,innen” oder ,auflen” tatsidchlich nur
eine konventionelle Bezeichnung ist. In Wirklichkeit sind
das nur die gesetzmiRigen Erscheinungen der Natur, die
ins Sein treten, sich entfalten und vergehen; und das alles
wird in einer vereinigenden Wissensqualitit gehalten, im
Gewahrsein.

Was hier besprochen wird, ist keine doktrindre, dogmatische
Wabhrheit, an die man glauben soll. Im Buddhismus ist
Meditation ein Vorgang des Erforschens; wir erfahren
die Natur von Erfahrung selbststindig. Die angeleitete
Meditation am Ende dieser Lektion ist so angelegt, dass
man zu dieser Art des Erforschens gefiihrt wird, so dass
man in die Lage versetzt wird, die gleiche unpersonliche
Eigenschaft von Erfahrung selbst zu entdecken. Diese Art
des Erforschens ist keine Spielerei des Geistes: man versucht
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nicht, einfach nur um etwas umzugestalten, die Denk- oder
Erfahrungsmuster neu zu arrangieren. Hier geht es darum,
dass diese neue Sichtweise von Erfahrung sich sehr radikal
auf unser Erleben, wer und was man ist, auswirken kann.

MIT DEM SELBST ARBEITEN

Ajahn Sumedho ist ein groBer Meditationsmeister.
Gelegentlich sagte er zu seinen Mdnchen und Nonnen:
,Sobald ich iiber mich selbst nachdenke, fithle ich mich
deprimiert.” Es wire naheliegend anzunehmen, dass Ajahn
Sumedho an Depression leide. Doch wenn man eine Zeitlang
auf diese Weise Meditation praktiziert, macht man folgende
Beobachtung: sobald man {ber sich selbst nachdenkt,
sobald man das Leben unter dem Gesichtspunkt der eigenen
Vorlieben betrachtet — was man mag, was man mochte
oder was man ist oder sein konnte, sein sollte, gewesen sein
konnte, noch immer sein kdnnte usw. — zieht sich etwas im
Korper und Geist um das ,,Ich” herum zusammen. Wenn man
den Bezugsrahmen vom ,,Ich” zur Natur in ihrer Gesamtheit
verschiebt, entdeckt man, dass der Natur eine natiirliche
Weite und beruhigende Qualitdt zu eigen ist. Dagegen fiihlt
man etwas Klebriges, etwas Enges in Gegenwart des ,,Ich-
Seins”.

Menschen sehnen sich nach Freiheit. Wir alle versuchen,
einen Ort, eine Stellung, einen Lebensunterhalt oder eine
Beziehung zu finden, innerhalb derer wir ein freier Mensch
sein kénnen. Meditation hilft einem aber zu entdecken, dass
ich” niemals frei sein kann. Als Person kann man niemals

frei sein, denn die Person, das Ego, ist das Gefdngnis.
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Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass das Ego kein
Feind ist, kein fieses Monster, das man loswerden miisste.
Das Ego ist sehr niitzlich. Es ist ein sehr praktisches soziales
Instrument. Wir brauchen eine individuelle Identitdt, um
in der Gesellschaft zu funktionieren. Wenn man keine
individuelle Identitat hitte, wie wiirde man dann reagieren,
wenn man zum Beispiel auf der SchnellstraRe von einem
Polizeibeamten herausgewunken wiirde oder wenn man
in der Bank versuchen wiirde, einen Scheck einzuldsen
und gebeten wiirde, sich auszuweisen? Eine Identitdt ist
erforderlich, damit wir in der Welt funktionieren kénnen.

Mit dem Meditieren fingt man jedoch an, das Gefiihl
von ,Ich”, ,Mir” und ,,Mein” zu untersuchen. Man fingt
an zu erkennen, dass dieses Gefiihl nicht greifbar ist; es
entsteht und es vergeht, genauso wie alles andere in der
Natur. Wenn man seine Meditation entwickelt, fingt man
an, mehr und mehr Schichten dessen, was man zu sein
glaubt, zu entdecken — die Erinnerungen, die Gedanken,
die Stimmungen, die Gefiihle, die Vorstellungen, aus denen
sich unsere Wahrnehmung vom ,,Ich* zusammensetzt. Man
sieht, dass diese Erinnerungen, Gedanken, Stimmungen,
Geftihle und Vorstellungen nicht das sind, wer oder was
man ist.

Man beginnt hinzuschauen: ,Was ist es eigentlich, das
dieses Gefiihl von ,Ich’, Mir’ und ,Mein’ erfihrt?” Man
beginnt dariiber zu reflektieren und damit zu arbeiten.
Indem man untersucht: ,,Was ist eigentlich das, was weill?”,
entsteht mit dem Wissen, dass es sich bei den Erinnerungen,
Gedanken, Stimmungen, Gefiithle und Vorstellungen nicht
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um das handelt, wer oder was man ist, ein Gefiihl von
Erleichterung und Frieden. Sie alle sind nur voriibergehende
Erfahrungsmuster.

ES GEHT NICHT DARUM ZU WISSEN, WAS
WIR SIND

Wihrend der 45 Jahre, in denen der Buddha nach seiner
Erleuchtung lehrte, war er fest entschlossen, keine
Vorstellung davon zu schaffen, was genau wir sind.
Stattdessen war er sehr eindeutig darin, was wir nicht sind:
unsere Gedanken, unser Korper, unsere Vorstellungen,
unsere Stimmungen, was wir erreicht haben, unsere Fehler
oder Probleme. Dann kann natiirlich die Frage aufkommen:
Was bin ich? Was ist das Ich oder das Selbst?

Der Buddha wiederholte immer wieder, dass dies die falsche
Frage sei. Anstatt den Versuch zu machen zu definieren, was
wir sind, lernen wir, das loszulassen, was wir nicht sind. Und
dann wird die Wirklichkeit unserer Natur ersichtlich. Sobald
man versucht, das, was man ist, mit Konzepten zu definieren,
eine Essenz des ,,Ich” zu definieren, wird man zwangsldufig
frustriert sein. Das ist so, als ob wir versuchen, drei-
dimensionalen Tee in eine zwei-dimensionale Zeichnung
von einer Teetasse zu gieRen — die Wirklichkeit kann nicht
in den vorgeblichen Behilter passen, und da hilft auch keine
bessere Zeichnung! Sie kann die Aufgabe, die man von ihr
verlangt, einfach nicht erfiillen.

Es kann fiir den gewdhnlichen Geist frustrierend sein , wenn
wir keine begriffliche Antwort auf die Frage, wer wir sind,
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was wir sind, bekommen. Der Buddha wurde oft darum
gebeten, eine direkte Antwort auf diese Frage zu geben.
Doch er wies mit absoluter Entschlossenheit darauf hin, dass
es das wichtigste sei, das Herz darin zu {iben, zu verstehen
und loszulassen, was wir nicht sind. Durch dieses Wissen wird
die Wirklichkeit der grundlegenden Natur dessen, wie nicht
nur wir, sondern alle Dinge existieren, ersichtlich werden.
Er machte klar, dass die Erfahrung der Wirklichkeit nicht in
Konzepte oder Worte gefasst werden kann.

Wenn wir das horen, kénnen wir den Eindruck bekommen,
dass alles begriffliche Denken keinen wirklichen Wert habe;
seltsamerweise ist die Wahrheit weit davon entfernt.

DEN BEGRIFFLICHEN VERSTAND IN DER
MEDITATION BENUTZEN

Wenn man zu meditieren anfingt, kann es sein, dass die
anfingliche Erfahrung so ist, als ob drei oder vier Radios
gleichzeitig spielen wiirden, alle auf verschiedenen Sendern.
Vielleicht stellt man sich vor, wie schon es doch wire, einfach
mit dem Denken aufzuhoren, alle Programme abschalten zu
konnen, dass das friedlich wére. So kann man zur Annahme
kommen, das Ziel der Meditation ldge darin, alle Gedanken
auszulGschen.

Es ist wahr, dass wir in der Meditation den Geist darin iiben,
ruhig und gesammelt zu sein, um das Denken einigermalen
zu reduzieren, oder den Geist gelegentlich sogar véllig
zur Ruhe zu bringen. Doch kann rationales Denken ein
auBergewdhnlich niitzliches Werkzeug sein, ganz so, wie eine
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konventionelle Identitdt zu haben. Einige gut eingesetzte
Gedanken kénnen uns viel Verwirrung ersparen, sogar in
der Meditation. Man kann das Denken in der Meditation zum
Beispiel fiir die Erkenntnis nutzen, dass man leidet, weil man
nicht das bekommt, was man méchte; und um zu erkennen,
dass dies schon eine ganze Weile so geht. Diese Erkenntnis
kann ein solches Leiden mindern, sobald man das Verlangen

nach dem, was man nicht bekommt, loszulassen beginnt.

DIE NATUR DER KONTEMPLATION

Normalerweise sehen wir Wissen, Ideen und Verstehen
als etwas, das in Form rationalen, diskursiven Denkens
stattfindet und ein gutes Begriffssystem hat; doch in
diesem Zusammenhang bedeutet Kontemplation nicht,
dass man den Geist dazu benutzt, Dinge auf logische Weise
zu losen. Wenn der Geist konzentriert und konstant ist,
hat die Aufmerksambkeit, die man dann auf alles, was im
Geist aufkommt, richten kann, eine Qualitdt, die eher weit,
offen und umfassend ist. Der Fokus liegt nicht auf einem
besonderen Objekt, wie dem Atem. Stattdessen geschieht das
Aufsteigen eines Gedankens oder Gefiihls ganz spontan, und
dann kann der Geist den Gedanken oder das Gefiihl inmitten
dieses offenen Raumes erforschen. Man kann das mit jedem
Merkmal des Lebens und jedem Aspekt der spirituellen

Lehren machen.
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Wenn man zum Beispiel ans Sterben denkt, nimmt man
wahr, wie ein Gefiithl des Entsetzens aufkommt, oder man
merkt beim Gedanken an ein bestimmtes Erlebnis, wie man
aufgeregt wird. Oder es entsteht der Gedanke, dass man
sich auf tiefste Weise wahr und erfiillt fithlt, wenn man
jemand anderem hilft. Durch die Art der Meditation, wie sie
in den ersten beiden Lektionen praktiziert wurde, hat man
eine Konstanz im Geist entwickelt, die ein offenes Feld der
Erfahrung ermdglicht, den fruchtbaren geistigen Raum.
Dann taucht in diesem Raum spontan ein Gedanke auf, oder
man wihlt einen Gedanken und lésst ihn in diesen Raum
sinken, wie den Gedanken ans Sterben oder den, anderen zu
helfen. Man erlaubt der intuitiven Weisheit des Herzens, die
in diesem offenen und fruchtbaren Raum gegenwirtig ist,
den Samen dieses Gedankens aufzunehmen, und erforscht
dann die Natur der eigenen Erfahrung inmitten der Qualitét
dieses Raumes. Zum Beispiel kann man betrachten, warum es
sich gut anfiihlt, wenn man gelobt, aber unangenehm, wenn
man kritisiert wird. Man ldsst die Frage oder die Uberlegung
wie einen Tropfen in den Teich fallen und beobachtet dann,
was sich herauskristallisiert.

Das ist ganz anders, als wenn man versucht, Dinge logisch
zu verstehen; es ist ein viel offenerer Vorgang. Wenn man
so kontempliert, nimmt der Gedanke oder das Muster der
Kontemplation flir einen Augenblick Gestalt an, und dann
kommt man im Laufe dieser Kontemplation mit der Natur
aller Dinge in Beriihrung. Das liegt vor allem daran, dass das
Herz und der Geist dieselbe Natur haben wie das Universum.
Diese Natur wird im buddhistischen Sprachgebrauch als
Dhamma bezeichnet. Die grundlegende Natur unseres
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Seins ist Dhamma oder Wirklichkeit, und diese steht ihrem
Wesen nach mit der Natur aller Dinge in Beziehung, ist
mit ihnen verbunden. Durch eine solche Kontemplation
entdecken wir, dass wir uns mit allem im Leben innerlich im
Einklang befinden.

MIT DEM UNERKLARLICHEN SEIN

Als Menschen stellen wir stidndig Fragen, z.B.: ,Worum
geht es hier?” ,Was ist die Beziehung zwischen Diesem und
Jenem?” Im Geist kommt vielleicht die Antwort auf, dass
diese Beziehung etwas Unerkldrliches ist, dass wir sie nicht
verstehen konnen. Mit dem gewdhnlichen, konzeptuellen
Denken versuchen wir, das Unerklarliche oder Nicht-Wissen
durch eine Idee oder einen Glauben zu ersetzen oder durch
eine Antwort, die wir durch logisches Denken gewonnen
haben. Wenn das Ego auf das Unbekannte trifft, erfahrt es
Furcht, Angst oder Erschrecken und mdchte es mit Wissen,
Glauben oder mit einem Plan auffiillen — mit etwas, durch
das es sich sicher fiihlen kann. Doch durch Kontemplation
finden wir heraus, dass das Herz sich im Nicht-Wissen,
damit, dass man diese Fragen als etwas Unerkldrliches
hinnimmt, wohler fiihlt. Wir gehen die Fragen vom Herzen
her an, anstatt vom Ego oder vom Nachdenken. Mit Nicht-
Wissen fiihlt das Herz sich viel wohler, dann kann es das
Unbekannte als ein Mysterium und mit einem Gefiihl des
Staunens erfahren.

Es gibt einen grundlegenden Unterschied zwischen dem
gewohnlichen, in Begriffen denkenden Geist und dem
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Geist in der Kontemplation oder Einsichts-Praxis, also
zwischen Denken und Wissen, so wie wir diesen Begriff in
der buddhistischen Praxis verwenden. Dieser Unterschied
besteht darin, dass diese Art des Wissens kein Wissen
iiber etwas ist. Es geht nicht darum, sich Tatsachenwissen
anzueignen. Wissen ist die Qualitit von Gewahrsein als
solchem; dies ist der eigentliche Schliissel. Normalerweise
verstehen wir unter Wissen, dass wir uns Daten eingepragt
haben, eine GesetzmiRigkeit erkennen, wissen, wie etwas
funktioniert. Das Ziel dieses anderen Zugangs zum Wissens
ist jedoch, das Herz im reinen Gewahrsein zu griinden, in
intuitiver Weisheit, im Verstandnis, das die Qualitdt unseres
Seins erkennt, eines Seins, das seiner Natur nach auf die
Gesamtheit des lebenden Universums eingestimmt ist.

WENN AUCH NUR FUR EINEN MOMENT

Dies ist keine einfache Praxis. Doch kann dieses Gewahrsein
als eine nur augenblickliche Erkenntnis in Erscheinung
treten; das kann im Bruchteil einer Sekunde passieren. Der
Buddha lehrte, dass man in einer so kurzen Zeitspanne wie
der eines Fingerschnippens die Erkenntnis haben kann, dass
man nicht seine Gedanken oder Stimmungen ist, dass alles
sich verdndert, dass nichts wirklich uns gehéren kann oder
dass die Geschichte, die wir aus unserer Erfahrung machen,
wirklich nur in uns selbst stattfindet.

In der buddhistischen Weltsicht hat das, was man tut,
Folgen; und man versucht, auf eine Weise zu handeln, die
gut ist, so dass die Folgen solcher Handlungen auch gut sein
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werden. Das ist die Idee von Karma. In Asien, wo der Buddha
lebte und lehrte, ist das Geben von Spenden, besonders
an Moénche und Nonnen, eine sehr wichtige Praxis fiir die
Schaffung guten Karmas, und darum ist dies ein Hauptteil
der buddhistischen Praxis fiir Laien. Und wenn man im
Herzen einer Haltung Raum gibt, die Buddhisten Metta oder
Liebende Glite nennen, ist das eine weitere, sehr wichtige
Praxis fiir die Schaffung guten Karmas. Der Buddha lehrte,
dass das Spenden von niitzlichen Gaben fiir die Armen,
fir die spirituelle Gemeinschaft oder sogar fiir den voll
erleuchteten Buddha spirituell weniger gute Auswirkungen
haben wiirde, als wenn man so lange, wie man ftir das Melken
einer Kuh braucht (was ungefihr 20 Minuten sind), Liebende
Glite im Herzen hervorbringen wiirde.

Und doch lehrte der Buddha, dass man sogar noch mehr
gutes Karma schafft, wenn man nur fiir die Zeitspanne eines
Fingerschnippens die Einsicht aufrechterhilt, dass alles sich
fortwdhrend verdndert. Eine kurz andauernde Klarsicht, wie
Dinge ihrer Natur nach wirklich sind, wiegt mehr als das
gute Karma jeder Menge materieller Spenden. Nun, dariiber
sollte man nachdenken ...

VIPASSANA: EINSICHTS-PRAXIS

In Pali, der Sprache des Buddha, wird diese Praxis vipassana
genannt, Vipassana bedeutet einfach ,,nach innen schauen”
oder Einsicht. Vi bedeutet hier ,,nach innen”, passati ist das
Verb ,,sehen”. Das Nach-Innen-Schauen ist Vipassana.

Vipassana bezieht sich nicht nur auf die Methodik, die man
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benutzt, um nach innen zu schauen. Vipassana umfasst auch
die Verdnderung des Herzens, die mit der Erkenntnis von
Freiheit, von innerer rdumlicher Weite, einhergeht. Diese
Einsicht ist der wichtigste Teil. In der folgenden angeleiteten
Meditation beabsichtigen wir, das etwas eingehender zu
betrachten.



ANGELEITETE
MEDITATION

SICH DEM KORPER ZUWENDEN

Bringe die Aufmerksamkeit in den Kérper. Nimm wabhr,
wie du dich hiltst, wie der Kérper sich anfiihlt. Von dieser
anfinglichen Bestandsaufnahme ausgehend, lasse den
Korper sich sanft nach oben strecken, die Wirbelsdule
sich aufrichten; dies wird helfen, eine Qualitit der
Aufmerksamkeit und Wachheit ins Bewusstsein zu rufen.
Mit dem Riickgrat als zentraler Sdule — als der inneren Achse
des Korpers — ldsst du den Rest des Kérpers sich rundherum

16sen und entspannen.

SeideinemKorperbehilflich, erlaube ihm, sichwohl zu fithlen
und zur Ruhe zu kommen. Nimm wahr, ob es irgendeine
Spannung in den Gesichtsmuskeln gibt ... den Schultern ...
der Magengegend. Wenn du irgendwo Anspannung findest,
entspanne dich sanft. Lasse die Muskeln um Augen und Mund
nachgeben; lasse die Schultern ein wenig fallen. Lasse den

Bauch weich werden und sich weiten ... wohlig entspannt.




Nimm den Koérper im Raum deines Gewahrseins wabhr.
Wihrend du den Fokus auf den Korper richtest, ruhe in
dieser Fahigkeit des Wissens, die jederzeit wirksam ist.

DIE AUFMERKSAMKEIT AUF DEN ATEM
EINGRENZEN

Sobald derKorpersich gut niedergelassen hatund die Haltung
gefestigt und konstant ist, grenze die Aufmerksamkeit
ein, so dass sie auf dem Atem zu ruhen kommt. Den Atem
nicht verdndern, um ihn langer oder tiefer zu machen, ihn
in keiner Weise kontrollieren ... nur fiithlen, wie der Kdrper
atmet; diesen einfachen Rhythmus ganz zum Zentrum
deiner Aufmerksamkeit werden lassen, so als ob der Geist
ein weites, offenes Feld wire, ein weiter Raum.

Spiire den Empfindungsmustern nach, die der Atem schafft.
Finde das Zentrum des Atems, fiithle es wie das Zentrum
eines Mandala oder einer Blume. Spiire, wie der Korper
atmet. Folge jeder Einatmung vom Anfang bis zum Ende ...
jeder Ausatmung vom Anfang bis zum Ende.

MIT ABLENKUNGEN ARBEITEN

Wenn der Geist ein Gerdusch hort, darauf anspringt
und davongetragen wird oder wenn er sich in einer
herumirrenden Erinnerung verfingt ... einer Idee ... einem
Echo des Tages, den du gerade durchlebt hast ... was immer
die Aufmerksamkeit vom Fokus auf den Atem wegzieht,
behandle den Geist mit einer liebenswiirdigen und sanften



Haltung. Arbeite mit ihm zusammen, sei ihm behilflich.
Ringe nicht mit ihm, bekdmpfe ihn nicht.

Sobald du bemerkst, dass der Geist abgeschweift und
davongelaufen ist, 16st du auf bewusste und freundliche
Weise den Zugriff auf das, was der Geist aufgegriffen hat.
Entspanne dich und lasse es gehen. Komme wieder zuriick
zum Zentrum. Die Gerdusche, die Gedanken und die Gefiihle
im Korper — du ldsst sie an der Peripherie. Lasse den Atem,
diese Ansammlung von Empfindungen, ganz im Herzen
deiner Aufmerksamkeit sein — in dem Punkt, auf dem du
deinen Fokus hast.

Fiithre die Aufmerksambkeit langsam dahin, dass sie immer
konstanter im gegenwirtigen Augenblick ruht. Lasse die
Gedanken hier und jetzt geschehen. Lasse sie einfach
kommen und gehen. Fiir jetzt lasse die Aufmerksamkeit nur
auf dem Atem ruhen.

DEN ATEM LOSLASSEN UND IM WISSEN
RUHEN

Wenn du feststellst, dass der Geist etwas konstanter wird,
leichter im gegenwirtigen Augenblick ruht, so dass du dir
aufmerksam gewahr bist, welche Gerdusche du hérst, welche
Gefithle und auch welche verschiedenen Gedankenketten
aufkommen — an diesem Punkt kannst du das Gefiihl des
Atems als eines zentralen Fokus loslassen. Du kannst die
Ansammlung der Empfindungen, die den Atem begleiten,
loslassen; du kannst den Atem als Zentrum des Raumes der
Aufmerksambkeit loslassen.




Erfahre das offene Feld des Geistes, wenn du den Atem als
den besonderen Punkt der Aufmerksamkeit losldsst. Tritt
innerlich zuriick und lasse den Atem einfach ein Objekt unter
anderen sein ... ein Erfahrungsmuster unter anderen ... die
im Feld des Geistes Gestalt annehmen. Nimm das Gewicht des
Korpers am Boden wahr, die Gerdusche von Autos, Vogeln
und Menschen, verschiedene Gedanken und Stimmungen,
das, was an Gefiihlen aufkommen mag, wie Midigkeit oder
Inspiration, irgendwelche Erinnerungen oder Pline — du
nimmst sie wahr, sobald sie im Geist erscheinen.

Lasse das Herz in der Qualitit des Wissens ruhen,
deseinfachen Beobachtens. Spiire den Fluss der
Erfahrungsmuster. Lasse den Inhalt los; lasse die
Geschichten los. Nimm dies alles einfach aus einer
Beobachterposition wahr ... erkenne dies alles als Muster
der Natur, die Gestalt annehmen, erscheinen, sich
verdndern und vergehen. Sei einfach dieses weit offene
Wissen, das dies alles umarmt, es alles willkommen heiRRt
und hereinldsst, so als ob das Herz jeden Augenblick
einatmet ... ihn zur Kenntnis nimmt ... ihn loslésst ... und
ihn ausatmet.

UBER DIE NATUR VON ERFAHRUNG
REFLEKTIEREN

Um dabei zu helfen, ein wenig Einfluss auf Gedanken,
Wahrnehmungen und Gefiihle zu nehmen, kannst du eine
Art der Betrachtung anwenden, wie z.B.: ,,Es dndert sich,
lasse es los.” oder ,,Gehort dies wirklich mir? Lasse es los.”
Wenn du Muster der Natur beobachtest und erkennst,
lasse sie los. Wahrend du diese Art von bewusstem Wissen



entwickelst, bemerke die Wirkung, die es auf das Herz hat,
die Wirkung des Loslassens, des Freigebens.

DIE AUFMERKSAMKEIT
WIEDERHERSTELLEN

Wenn du bemerkst, dass der Geist sich leicht verliert und
davongetragen wird, weggeschwemmt mit der Strémung,
dann stelle fiir ein paar Augenblicke die Aufmerksamkeit
auf den Atem wieder her. Komme zum Korper zuriick und
tiberpriife deine Haltung. Lasse den Korper sich entspannen
und aufrichten. Stelle die Aufmerksamkeit auf die Gegenwart
wieder her. Sobald der Geist wieder Konstanz gewinnt,
lasse den Atem oder Korper als Fokus der Aufmerksamkeit
los. Diese Praxis fithrt den Geist und das Herz dazu, in
dieser wissenden Qualitdt ihren Grund zu finden und
dabei das Wahrnehmungsmuster jedes Augenblicks in sich
aufzunehmen ... nicht festzuhalten ... nicht wegzuschieben.

EINSICHT KULTIVIEREN

Wihrend du lernst loszulassen, fange an wahrzunehmen, ob
die Erfahrung eines Gedankens, den wir so wahrnehmen, als
ob er ,in” uns stattfinde, sich wirklich von der Erfahrung
eines Gerdusches unterscheidet, das wir gewohnheitsmiRig
als ,,aulerhalb” wahrnehmen. Erforsche das Gefiihl des
,,Mir-Gehorens” ... des ,Hier-Seins” ... und des ,,Dort-Seins”.
Nimm diese als einfache Geftihlsmuster wahr. Wem gehéren
diese Gefiihle? Was ist es, das sie besitzt?




Sobald du losldsst, sobald das Herz sich 18st, nimm wahr, was
fiir ein Gefiihl das ist. Nimm das Gefiihl wahr, nicht einmal
an einer Vorstellung von ,ich” oder ,mir” oder , mein”
festzuhalten. Nur ein einfaches, reines, offenes Wissen ...
aller Dinge gewahr. Stimme dich auf dieses Gefiihl ein. Lasse

alles los.

ENDE DER MEDITATION



FRAGE UND ANTWORT

F: In diesen Lektionen scheinen die Worte Herz und Geist
manchmal auf austauschbare Weise benutzt zu werden.
Konntest du iiber den Unterschied sprechen — und gibt es
iberhaupt einen Unterschied?

A: Die Worte Herz und Geist haben im Englischen
unterschiedliche Bedeutungen. In Pali, der buddhistischen
Schriftsprache, gibt es hauptsichlich drei Worte, um sie zu
beschreiben: mano, citta und vififiana. Im Allgemeinen denkt
man beim normalen Gebrauch des Wortes Geist (englisch:
“mind”) an ,geistige Aktivitit”. Wir denken in Begriffen
wie ,mein Geist” oder ,sie hat unglaubliche geistige
Fahigkeiten”, was bedeutet, dass sie intelligent ist oder alle
Fakten weif. In der buddhistischen Tradition sprechen wir
dariiber, dass Achtsamkeit (englisch: mindfulness, d.h. ,,geistig
voll da zu sein”) eine wesentliche Fahigkeit ist, wenn man
dem gegenwadrtigen Augenblick Aufmerksambkeit schenken
will. Eine der grundlegenden Meditationsbelehrungen in
unseren Schriften hat den Namen: Die vier Grundlagen der
Achtsamkeit (The Four Foundations of Mindfulness).

Das Wort Herz hat eine ganz natiirlich warme, offene
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Klangfarbe. Ich habe angefangen, mit dem Gedanken
zu spielen, den Titel dieser zentralen Belehrung neu zu
tibersetzen — als Die Vier Grundlagen der Herzensgegenwadrtigkeit
(Heartfulness), denn das Gehirn mag vom Wesen her niitzlich
sein, neigt aber sehr dazu, sich unsere Erfahrung anzueignen.
Das Wort Geist wird sehr oft mit Gehirnaktivititen assoziiert,
und, wie wir alle wahrnehmen koénnen, wird das Gehirn
sich einmischen und die Show an sich reilen, wenn es nur
die kleinste Chance hat. Oft denkt man von Achtsamkeit als
einer kopflastigen Eigenschaft, die dazu fiihrt, dass es etwas
krampfhaft wird. Dagegen verlagert Herzensgegenwdrtigkeit
oder das Herz den Schwerpunkt etwas mehr nach unten.

In einigen buddhistischen Texten wird zwischen Urspriing-
lichem Geist (englisch: “Mind”, mit groRgeschriebenem
,M”) und dem gewdhnlichen oder unterscheidenden
Geist (“ordinary mind“ oder “discriminative mind”)
unterschieden. Der Urspriingliche Geist ist demnach der weit
offene Geist — was wir vielleicht ,,das Herz” nennen. In den
Versen des Dritten Zen-Patriarchen heiRt es: ,,Geist mit
dem unterscheidenden Geist zu suchen, ist der groRte aller
Fehler.” Es ist ebenso unmdglich, wie wenn die Welle das
Meer suchen wiirde. In gewisser Weise liegt es bei dir, aus
dem Zusammenhang abzuleiten, welches Prinzip gemeint
ist. In der tibetischen Tradition pflegt man von Geist in der
Bedeutung von ,unterscheidendem Geist” zu sprechen,
wihrend ein Begriff wie Geistes-Essenz (“Mind Essence”)
fiir ,,Herz” oder den weit offenen Geist benutzt wird. Im
Allgemeinen gibt es eine Unterscheidung zwischen diesen
beiden Fihigkeiten, der Qualitit des transzendenten
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Wissens, das wir als ,,Urspriinglicher Geist” oder ,Herz”
bezeichnen,unddemunterscheidenden, konzeptbezogenen
Geist. Diese Unterscheidungen werden in den meisten
buddhistischen Traditionen gemacht. Du musst jedoch
deine Ohren spitzen, um genau herauszuhdren, wie diese
Worter gerade gemeint sind.

F: Sind Gedanken ein Aspekt der Meditation? Wie gehe ich
mit Gedanken um?

A: Worter konnen listig sein, doch brauchen wir sie, um
uns zu verstdndigen. Es wiére eine sehr esoterische und
wahrscheinlich nicht sehr niitzliche Art des Lehrens, wenn
ich nur kommen, mich hinsetzen und einfach ,,sein” wiirde.
Sprechen ist also niitzlich, doch kénnen Wérter uns nur
beschrinkt weiterfiihren. Wir benutzen vielleicht ein Wort
wie Herz, um uns fiir einen kontemplativen Raum zu 6ffnen.
Die Idee ist, Worter wie ein Baugeriist zu nutzen. Du baust
ein Geriist auf, um in einem Raum zu arbeiten, doch ldsst
du das Gerdst nicht stehen, wenn die Arbeit getan ist, denn
es wiirde nur im Weg stehen. Du benutzt Worter einfach
wie Gerliste. Du baust sie auf, um die Arbeit zu erledigen,
doch dann baust du sie ab und machst wieder Platz. Es geht
darum, die Arbeit zu erledigen, nicht darum, das Geriist da
zu haben.

Auf dhnliche Weise benutzt du vielleicht das Wort Herz,
um der Geschiftigkeit oder der bruchstiickartigen
Beschaffenheit des Geistes entgegenzuwirken, oder einfach,
um dich an diese grundlegende, weite Offenheit zu erinnern.
Und dann ldsst du das Wort auf sich beruhen. Das Wort hilft,
um den Raum zu 6ffnen, und dann vergisst du es einfach.
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Dann geht es darum, dass das Gewahrsein dieser offenen
Weite durchsickern kann — um bewusst zu werden. Und
wenn beim Kontemplieren ein Thema von ganz allein ins
Gewahrsein kommt, geschieht das vielleicht nicht einmal in
Worten.

F: Was ist Intuition in diesem Zusammenhang? Du hast tiber
Kontemplation gesprochen und dass man die Samen einer
Frage pflanzen und dann beobachten kann, was intuitiv
aufkommt. Konntest du ein bisschen mehr {iber Intuition
sprechen?

A: Als ich das Wort Intuition erwihnte, benutzte ich es, um
michaufdieldeezubeziehen, dass unser Geist einenatiirliche
Intelligenz hat. Es gibt eine natiirliche Fahigkeit, einen Aspekt
unseres Seins, der die Muster des Universums erkennt. Die
judisch-christliche Erbschaft besteht darin, dass das ,,Ich” als
vom Rest der Welt getrennt wahrgenommen wird und sich
entfremdet fithlt. Doch diese Meditationspraxis und Lehren
weisen auf die Erkenntnis hin, dass ,,ich” nicht isoliert bin.
Mit jedem Atemzug tauschen wir Luft mit anderen aus. Ich
atme Luft aus, und dann atmest du sie ein. Dieselbe Luft
geht in die Pflanzen hier und bringt eine Blume hervor. Auf
physischer Ebene fingt die Trennungslinie zwischen dem,
was ,,Ich* ist und was ,,Nicht-Ich* ist, zu verschwimmen an.

Wenn wir den Geist in dhnlicher Weise erforschen, beginnen
wir zu erkennen, dass die Grenzen zwischen dem Geistigen
und dem Physischen in gewisser Hinsicht auch willkiirlich
sind. Wir hinterfragen langsam, wie es moglich sein kann,
dass ,,mein” Geist und ,,meine” physische Existenz irgendwie
ihrem Wesen nach absolut von allem anderen getrennt oder
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unterschiedlich sein kdnnten. Es ist nicht moglich, dass
ich das einzige Etwas im ganzen Universum sein sollte, das
nicht zur Natur gehdrt. Wenn ich glaube, dass ich getrennt
von allem anderen oder anders als alles andere bin, ist das
irgendwie arrogant; es ist tatsdchlich eine groRe T4duschung!
Auf psychologischer Ebene ist es mdglich, dass wir eine
Trennung spiiren, so als ob alle Anderen Teil der natiirlichen
Ordnung sind und ich das einzige Teil bin, das da nicht
hineinpasst. Wenn du aber klar dariiber nachdenkst, schon
wenn du es aussprichst, erkennst du, dass es ldcherlich ist!
Doch emotional kénnen wir uns so fithlen, oder nicht?

Was wir mit dieser Praxis also machen, ist, dass wir uns fiir
die Tatsache 6ffnen, dass unsere Natur ihrem Wesen nach
untrennbar vom Rest der Natur ist. Und der Ort, an dem wir
am vollstindigsten verbunden sind, liegt auf der Ebene des
Herzens. Die Essenz meines Herzens, meines Seins, dessen
was ich bin, ist auch die Natur allen Seins. Wie kénnte es
auch moglich sein, dass dies von der Natur alles anderen
abgetrennt wird? Es gibt eine Natur, eine urspriingliche
natiirliche Ordnung, die stdndig mit sich selbst in Beziehung
steht.

Um eine Computer-Analogie zu gebrauchen: Wenn wir uns
bewusst auf unsere Intuition beziehen, ist das, als ob wir
unseren Computer ans Netz anschliessen; das Herz ist wie
dein Server oder, altmodisch gesagt, eine Telefonzentrale.
Beim Computer ist es der Netzanschluss, durch den deine
Verbindung zum Internet stattfindet, und im Leben ist es
das Herz, wo deine Verbindung zum Netzwerk des Lebens
ihre Grundlage hat. Du verbindest dich, indem du dir diese
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grundlegende Qualitdt deines eigenen Herzens erschlieft.
Wir erschliefen uns unsere eigene Natur, und diese Natur
ist ihrem Wesen nach mit allem in der Natur verbunden.

Selbst wenn unser Gehirn vielleicht nicht herausfinden
kann, wie etwas funktioniert oder was gerade vor sich geht,
steht unser Herz, dessen ungeachtet, mit diesen Dingen in
Verbindung. Wir erkennen unmittelbar — das Herz weil§ —
was zu tun ist, in jedem Moment. Anstatt zu versuchen, alles
logisch herauszufinden — oder Dinge gewohnheitsmiRig
zu tun, so wie es unserer Meinung entspricht oder so wie
es die anderen von uns erwarten, oder anstatt uns leiten
zu lassen durch alle mdglichen anderen Weisen, auf die
unsere Handlungen und Ansichten beeinflusst sein kénnen
— offnen wir uns fiir diese innere Intelligenz, diese intuitive
Weisheit, und dann stellen wir die Frage: ,,Was ist hier am
besten zu tun?”

Verfolgen wir diese Herangehensweise, dann greifen wir
auf das innere Eingestimmtsein oder die wahre Einheit
unserer Natur mit der Natur aller Dinge zuriick. Wir sind
vielleicht nicht in der Lage, eine Situation mit unserem
konzeptbezogenen Geist zu verstehen; womdglich haben
wir Zweifel, was zu tun ist. Wenn wir unsere Intuition
befragen, kann die Idee aufkommen, entweder tiberhaupt
nichts zu tun oder sich in Bewegung zu setzen oder dass
es wirklich nicht klar ist und dass es in diesem Augenblick
wirklich keine Antwort gibt. Diese Gedanken kommen nicht
von einem Ort des logischen Denkens oder der Gewohnbheit,
sondern von einem direkten Eingestimmtsein auf das Hier
und Jetzt.
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Esistvergleichbar mit dem Gefiihl, das einen Musiker bewegt,
der mit anderen zusammen Musik macht. Ein einzelner
Musiker koénnte unmdoglich genau dem folgen, was alle
anderen Instrumente spielen, oder auf systematische Weise
all die verschiedenen Gemiitsveranderungen aller anderen
Spieler verfolgen. Ein einzelner Musiker kann sich nicht
tiber all dies auf den Laufenden halten, alle Berechnungen
anstellen. Der Musiker kann es aber fithlen! Ebenso sind
Sport oder Tanz sehr kdrperorientiert, beweglich, aktiv,
und wenn du dich damit beschiftigst, dann weifl etwas in
dir, was zu tun ist. Du bist in der Lage, dich auf die Situation
einzustimmen. So wie Obi Wan Kenobi zu Luke Skywalker sagte:
,,Denke nicht, Luke. Benutze die Kraft”’! Genau das tun wir;
wir greifen auf dieses natiirliche Eingestimmtsein zuriick.

Du kannst es deine hohere Natur nennen oder deine géttliche
Eingebung, was du willst. Ajahn Sumedho hat einmal gesagt:
,Du kannst es Montague nennen, wenn du willst.” Du kannst
es Gottes Fithrung oder die Fithrung der Gottin nennen, des
GroRen Was-Es-Auch-Sei — oder du kannst es einfach deine
intuitive Weisheit nennen, jene Qualitit, die in der Lage ist,
unsere Entscheidungen und Ansichten zuverléssig zu leiten
und zu steuern. Ein anderer Ausdruck, den ich gebrauche,
der ein bisschen nach New-Age klingt, doch ich stehe
trotzdem dazu: ,,Hole dir Rat von deinem eigenen Orakel.”
Wenn du das Orakel nicht um Rat fragst, bekommst du keine
Riickmeldung. Wir nehmen also einfach die Miihe auf uns,
diese Erkundigung einzuholen — nicht in einer vernebelten
geistigen Aktion oder in einem Wortschwall, sondern in
einem stillen Augenblick und mit klarem Ziel fragen wir:
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,Was ist hier am besten zu tun?” ,Was sagt mein Gefiihl
dazu?”

Intuition ist, wenn wir mit diesem Gefiihl fiir wahres Wissen
in Verbindung treten, und nicht mit dem Verstand oder der
Gewohnbheit. Sie ist eine Qualitdt direkten Eingestimmtseins,
daher kénnen wir ihr vertrauen. Sie kann uns mit viel
groRerer Sicherheit anleiten, als wenn wir unseren Weg zu
einer Losung erdenken. Wenn wir Dinge gewohnheitsmiRig
durchdenken, das Fiir und Wider kalkulieren, bleibt immer
noch ein Zweifel. Wir versuchen, durch Denken unseren
Weg zum Ende der Ungewissheit zu finden. Es ist wie bei
einem Streitfall im Gerichtssaal; der gegnerische Anwalt
wird immer mit einer Entgegnung aufwarten. Wenn A und
B miteinander streiten und du dann das Beweismaterial
vergleichst und glaubst: ,Ja, dies ist zweifellos die richtige
Losung.” — was dann sofort folgt, ist: ,Ja, aber andererseits
..” Und wenn du eine Entscheidung durchdriickst, wird
der gegnerische Anwalt Einspruch erheben! Und so geht es
wieder in die nidchste Runde. Anstatt zu versuchen, unseren
Weg zum Ende eines Zweifels zu erdenken, herauszufinden,
was zu tun oder was richtig ist, héren wir also einfach
unserem eigenen Herzen zu und greifen auf diese innere
Weisheit zuriick. Vielleicht finden wir heraus, dass wir die
Situation auf sich beruhen lassen miissen, oder dass es keine
Antwort gibt, so dass wir aufhéren kdnnen, uns Sorgen zu
machen, oder, und das ist interessant, dass wir die falsche
Frage stellen.

Intuition ist eine &dullerst wichtige Féhigkeit. In der
buddhistischen Praxis gibt es verschiedene Begriffe dafiir: in
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Sanskrit ist es prajfia, und auf Pali ist es pafifid, was Weisheit
bedeutet, oder lokuttara-pannd, was transzendierende
Weisheit bedeutet. Du brauchst keinen komplizierten
Apparat, um dir deine Intuition zu erschlieRen. Es erfordert
nur einen Augenblick des Reflektierens — des nach innen
Schauens. Solange wir in diesem Moment direkt und klar
sind, wird das, was erscheint, von derselben Art von Klarheit
aufsteigen und mit ihr im Einklang sein.

Dies ist uns Menschen vertraut, jedem von uns. Jede Kultur
hat andere Wege, wie sie dazu Beziehung herstellt: Vielleicht
sprechen ,,Die Ahnen” zu dir oder du horst ,,Botschaften von
oben”, was auch immer. Wir bringen es auf verschiedene
Weise zum Ausdruck, doch der Prozess ist identisch.

F: Ist das dasselbe wie die ,, Buddha-Natur”, die allen Wesen
zu Eigen ist?

A: Du konntest das so nennen. Buddha bedeutet ,,Der, der
erwacht ist”. Der Buddha, der vor zweieinhalb tausend
Jahren gelebt hat, war eine Verkorperung dieser Fahigkeit.
So wie mein Lehrer Ajahn Chah oft sagte: , Viele glauben,
dass der Buddha vor zweieinhalb tausend Jahren gestorben
sei, doch der wirkliche Buddha ist heute lebendig.” Der
Buddha, tiber den wir hier sprechen, ist diese Eigenschaft
der Wachsamkeit — diese Eigenschaft der Weisheit —
die im Herzen ist. Wenn wir auf diese Buddha-Weisheit
zuriickgreifen, ist es so, als ob wir den Buddha zu jeder
Zeit um Rat fragen kénnen. Wenn wir uns nicht die Miihe
machen, Rat einzuholen, dann werden wir keinen Rat,
keine Anleitung bekommen. Buddha-Natur ist ein anderes
Wort fiir diese Fihigkeit der Erwachtheit, die wir anwenden
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kénnen. Natiirlich kénnen wir durchs Leben gehen, ohne sie
anzuwenden, sie einfach unter Schichten von Gewohnbheiten,
Zwingen, Geschiftigkeit, Furcht, Bequemlichkeit und was
sonst noch ... begraben haben. Doch wenn wir uns die Miihe
machen, auf sie zuriickzugreifen, sie zu erkennen, uns fiir sie
zu dffnen, dann kann sie das sein, was unser Leben auf sehr
direkte Weise fiihrt.

F:Dann ist es nicht dasselbe wie das, was du vorher erwahnt
hast - Intuition?

A: Doch. Ich wiirde sagen, dass Buddha-Weisheit dasselbe wie
intuitive Weisheit ist. Du kannst ihr verschiedene Namen
geben, doch es ist diese Qualitdt des Wissens. Es ist eher so,
als ob du einen Schuh anziehst, und er passt. Du musst nicht
iiber das Passen der Schuhe nachdenken; du weilt, dass er
passt, schon bevor du es mit Worten artikulierst. Es ist ein
Wissen, das ohne Worte, praktisch und nicht zu erschiittern
ist; es ist die Qualitit von Gewahrsein selbst.

F: Trifft das auf alle Wesen zu?

A: Ja. Wenn du ein Tier bist, dann ist es tiefer unter den
Lagen der Instinkte begraben. Der groRe Vorteil eines
menschlichen Lebens besteht darin, dass wir nicht nur die
Fihigkeit haben, bewusst und wachsam zu sein, sondern
auch die Fihigkeit zu reflektieren. Wir wissen nicht nur,
sondern wir wissen, dass wir wissen.
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DAS GEBENDE UND
EMPFANGENDE HERZ

Das Thema des gebenden und empfangenden Herzens
ist sehr bedeutsam in der buddhistischen Meditation,
besonders in den buddhistischen Lindern Siid-Asiens, in
denen die Theravada-Tradition praktiziert wird, ndmlich
Thailand, Burma, Sri-Lanka, Laos, Kambodscha und Indien.
In der Sprache, die der Buddha sprach, bedeutet Theravada
»der Weg der Alteren”, da diese Tradition anstrebt, dem
Standard der urspriinglichen Schiiler des Buddha zu folgen.
Es ist eine der dltesten Schulen des Buddhismus in Asien.

Die Eigenschaft von liebender Giite oder Metta, die hier als
Praxis des gebenden und empfangenden Herzens bezeichnet
wird, ist in dieser Tradition aufrecht erhalten worden,
zusammen mit den anderen Elementen der Meditations-
praxis — Konzentration und Einsicht. Diese sind schon

in gewissem Umfang in den vorangegangenen Lektionen
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behandelt worden. Die Eigenschaft von Metta wird in dieser
Tradition sehr stark betont. In der angeleiteten Meditation
am Ende dieses Kapitels werden ein paar Methoden, wie

man sie entwickeln kann, erkundet.

Im Englischen (ebenso wie im Deutschen; Anmerkung
der Ubersetzer) gibt es keine wirkliche Entsprechung fiir
das Wort Metta. Im Deutschen ist es mit , liebender Giite”,
yliebevoller Freundlichkeit” oder ,universeller Giite”
tibersetzt worden. Um den Charakter dieser Eigenschaft
zu erkldren, hat der Buddha das Beispiel der Liebe, die eine
Mutter fiir ihr einziges Kind hegt, gebraucht: eine Liebe,
die frei von Zdgern und bedingungslos ist. Das Ziel der
Metta-Praxis, der liebenden Giite, ist, diese Eigenschaft zu
kultivieren und zu entwickeln, so dass wir dieselbe Art des
Wohlwollens und der Freundlichkeit, die frei von Zdgern
und bedingungslos ist, haben kénnen, und zwar fiir alle
anderen Wesen, unabhingig von der Beziehung, die sie
zu uns haben, unabhingig von ihren Eigenschaften, ganz
gleich, ob es Menschen oder Tiere sind, ob sie uns freundlich,
neutral oder feindlich gesinnt sind oder was sie ihrer Natur
nach auch sein mogen; das Ziel besteht darin, diese Art der
Fiirsorge und Freundlichkeit fiir alle Wesen zu entwickeln.

DAS GEBENDE HERZ ENTWICKELN

Eine Art, diese Eigenschaft zu entwickeln, besteht in einer
besonderen Meditationstechnik, die damit beginnt, dass
wir an jemanden denken oder uns jemanden vorstellen,

den wir von Herzen lieben, fiir den wir sofort ein Gefiihl
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von Zuneigung und Freundlichkeit oder Warme verspiiren.
Das kann zum Beispiel ein Kind, ein Partner oder sogar
ein Haustier sein. Wir lassen ein Bild dieses Wesens im
Geist erscheinen, um diese Eigenschaft hervorzurufen, ein
unwillkiirliches, vollstindiges und aufrichtiges Gefiihl von
Zuneigung und Freundlichkeit.

DIE EIGENSCHAFT IM RAUM AUSSTRAHLEN

Wir bringen dieses Gefiihl vollstdndig ins Bewusstsein und
fangen dann an, es auszudehnen. Es gibt verschiedene Arten,
wie man das tun kann. Zum Beispiel kdnnen wir Metta zuerst
auf rdumliche Weise ausdehnen.

Wir fangen damit an, liebende Giite fiir uns selbst
auszustrahlen. In der judisch-christlichen Kultur, in der
wir leben, ist ,,die Nummer Eins” auf der Zuneigungsliste
oft verloren gegangen. Wir glauben, uns selbst zu lieben
sei eine grobe Selbstgefilligkeit oder Aufgeblasenheit; sich
selbst zu mogen sei ungehorig und eindeutig nicht spirituell.
Doch wies der Buddha darauf hin, dass wir unméglich
wirkliche liebende Giite fiir irgend ein anderes Wesen haben
kdnnen, wenn wir nicht in der Lage sind, liebende Giite fiir
uns selbst zu haben. Daher beginnen alle verschiedenen
Techniken fiir die Praxis von Liebender-Giite-Meditation
mit Freundlichkeit fiir uns selbst.

Alle haben bestimmte Charakterziige, die sie lieber nicht
hitten oder von denen sie sich wiinschen, dass sie sie
beseitigen kénnten. Am Anfang kann es also leichter sein,
sich mit der Idee anzufreunden, liebende Giite fiir den
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Korper hervorzurufen, als zu versuchen, liebende Giite
oder Wohlwollen fiir die Personlichkeit zu entwickeln. Wir
konnen dieselbe Art der Freundlichkeit und Zuneigung, die
wir fiir ein Haustier haben, zum Beispiel fiir unseren Hund,
auch fiir unseren eigenen Korper haben. Wenn der Herr
den Hund mit Zuneigung behandelt, reagiert der Hund mit
groRRer Frohlichkeit und ist unglaublich gliicklich, weil das
Herrchen ihm Aufmerksamkeit schenkt. Die Reaktion ist
freudig, lebhaft und liebevoll. Ebenso wird der Kdrper, wenn
wir ihn mit Aufmerksamkeit und Freundlichkeit erfiillen,
darauf reagieren. Der Korper lebt dann ein bisschen auf,
und es gibt mehr Energie und Vitalitdt, eine Eigenschaft von
Ausgeglichenheit und Lebenskraft.

Nachdem wir damit begonnen haben, unser eigenes Sein
mit dieser liebevollen Strahlung zu fiillen, kénnen wir sie
raumlich entfalten. Zuerst dehnen wir die Liebende Giite auf
andere Menschen im Raum aus, dann auf die anderen Wesen
im Gebdude, und dann erweitern wir sie langsam auf den
Bereich der Stadt, des Landkreises, des Bundeslandes und
des Staates — auf das ganze Land.

Je nachdem wie anschaulich unsere Vorstellung ist,
konnen wir dieses Ausdehnen als ein warmes, goldenes
Licht, das sich langsam iiber die Oberfliche des Landes
verteilt, wahrnehmen — weiter nach Norden, Siiden, in
alle Richtungen — und dabei langsam den ganzen Erdball
umgibt. Uberall, wo es hinreicht, beriihrt es alle Wesen:
Pflanzen und Tiere, Insekten, Vigel, Fische, alle Wesen, ob
klein oder groR, und alle Menschen. Das schlieft jene ein,

die sich in einer guten oder in einer schmerzlichen Situation
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befinden, jene, die schon oder hisslich sind, jene, die krank
sind, die eben zur Welt gekommen sind, als auch jene, die
gerade sterben. Wir kénnen die Vorstellungskraft mit allen
moglichen Bildern spielen lassen. Wir kénnen visualisieren,
wie die Qualitdt der liebenden Giite den ganzen Planeten
umgibt, umarmt, und sogar dariiber hinausgeht — sich von
diesem kleinen blauen Ball, der in diesem speziellen Flecken
des Kosmos schwebt, durch das ganze Universum ausbreitet.

VERSCHIEDENE GRUPPEN VON LEBEWESEN
EINBEZIEHEN

Eine andere Methode, wie man diese Eigenschaft entwickeln
kann, besteht darin, dass man durch verschiedene Gruppen
von Lebewesen geht. Nachdem wir mit uns selbst begonnen
haben, dehnen wir das Gefiihl liebender Giite auf jene
Wesen aus, die wir lieben, die uns sehr nahe stehen. Dann
dehnen wir das Gefiihl auf jene aus, denen wir neutral
gegentiiberstehen. Danach erweitern wir das Gefiihl auf jene,
mit denen wir einen Konflikt haben, oder auf Menschen, die
uns nicht moégen, oder auf Menschen, denen gegeniiber wir
Gefiihle der Ablehnung und Negativitdt hegen. Und dann
verbreiten wir das Gefiihl iiber den Rest der menschlichen
Welt, zu Menschen, die wir nicht kennen, zu denen, die wir
bewundern, zu denen, fiir die wir keine besonderen Gefiihle
hegen, zu denen, vor denen wir uns fiirchten oder gegen die
wir Ablehnung hegen, selbst wenn wir sie nicht persénlich
kennen. Wir dehnen dieses Gefiihl auf alle verschiedenen
Menschengruppen aus: die anziehenden, die neutralen und
die eher nicht anziehenden.
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Nachdem wir alle Arten von Menschen durchgegangen sind,
arbeiten wir uns durch alle anderen Wesensgruppen. Wir
kénnen viel SpaR dabei haben, uns all die vielfiiBigen Tiere
oder die winzigen Mikroorganismen oder sogar die nicht-
empfindungsfihigen Elemente unserer Welt vorzustellen,
die Pflanzen, Felsen und Fliisse. Wir kénnen uns die groRen
Tiere vorstellen, die Elefanten und Wale; stelle dir Tiere aller
GroRen vor. Die Idee von allen Wesen schliefSt auch Wesen in
anderen, unsichtbaren Welten mit ein. Das kénnen Geister
oder engelhafte Wesen sein, oder ddmonische Wesen in
anderen Dimensionen des Kosmos.

Je nachdem, was am wirksamsten fiir uns ist, kdnnen wir
eine solche Visualisation in dieser besonderen Reihenfolge
durchfithren oder eine freiere Form wihlen und sie so
gestalten, wie wir wollen. Wie wir auch vorgehen wollen,
wir koénnen verschiedene Modelle schaffen, nach denen
wir dieses Gefiihl sich vom Herzen her ausdehnen lassen,
vom Zentrum unseres Seins, das die Kraftquelle fiir diese
schone Gesinnung und Intention ist. Wir senden die edle
Absicht aus, jedem Wesen mit einer Qualitit von Giite und
Freundlichkeit zu begegnen. Dies ist das gebende Herz.

DAS EMPFANGENDE HERZ

Wihrend eines Meditationsretreats, das vielleicht einen Tag,
ein Wochenende oder 10 Tage dauert, gibt es gewohnlich eine
angeleitete Meditation fiir Metta oder liebende Giite. Dann
geschieht es nicht selten, dass ein Teilnehmer berichtet,
dass das Retreat bis zur Metta-Meditation wirklich gut lief,
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dass aber mit der Metta-Meditation enorme Verdrgerung
aufkam. Der Teilnehmer fiihlte sich dadurch belastigt, dass
er gebeten wurde, Zuneigung {iber die Welt auszustrahlen,
wihrend alles, was er fiithlen konnte, der innere Griesgram
war, der innere Geizhals, der mit solch sentimentalem
Unsinn nicht beldstigt werden wollte; gegen die Idee,
alles mit liebender Giite zu beschonigen, kam enormer
Widerstand bei ihm auf.

Es kann passieren, dass der innere Zyniker wachgerufen
wird, sobald wir das Gefiihl bekommen, zu jedem nett sein
zu miissen. Dies kann von einem Missverstidndnis herriithren,
einem Missverstdndnis dessen, was mit liebender Giite
gemeint ist. Wir kdnnen das Gefiihl haben, als ob wir uns dazu
zwingen miissten, jeden zu mogen, als ob wir verpflichtet
wiren, die Welt durch eine Walt-Disney-Brille zu sehen. Wir
kénnen glauben, dass von uns erwartet wird, eine ,, Alles-ist-
schon”-Haltung einzunehmen. Etwas im Herzen kann davor

zuriickschaudern.

Es ist wichtig, dass wir verstehen: liebende Giite ist nicht
eine Haltung, mit der man sich dazu bringen will, alles
gern zu haben. Liebende Giite fiir andere Wesen zu haben
— sowohl fiir die, die schddlich und zerstérerisch sind, als
auch fr die, die knuddelig sind und ein reines Herz haben —
bedeutet nicht, dass wir ihren Handlungen zustimmen oder
vorgeben, dass wir sie gern hitten. Stattdessen arbeiten
wir daran, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie gerade jetzt
sind. Dies ist das empfangende Herz, das Herz, das die
Dinge so akzeptiert, wie sie sind. Wir versuchen auch nicht
vorzugeben, dass das Bittere siif}, dass Grausamkeit schon
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oder dass Arger eine wunderbare Sache sei. Jedoch sind
Bitterkeit, Grausamkeit und Arger Teil des Lebens. Gewalt,
Egoismus und Eifersucht sind Teil der Natur. Sie existieren
als Elemente der natiirlichen Welt.

Der Buddha gewann die Aufmerksamkeit seiner Schiiler oft
durch Geschichten oder Gleichnisse mit sehr anschaulichen
Bildern, weil dies ein Weg ist, der Menschen ermdglicht,
etwas leicht in Erinnerung zu behalten. In diesem Sinne war
eine der Hauptbelehrungen, die der Buddha iiber liebende
Glite gegeben hat, eine Geschichte mit einem Gleichnis.
Der Buddha bat die Zuhorer sich vorzustellen, dass sie von
Banditen gefangengenommen wiren, und dass die Banditen
ihnen die Arme und Beine mit einer zweihdndigen Sige
absdgen wiirden. Dann sagte er, dass jeder, der aus diesem
Anlass einen hasserfiillten Gedanken gegen die Banditen
aufkommen lieRe, nicht seinen Belehrungen gemil
praktizieren wiirde. Der Buddha lehrte nicht, dass wir eine
solche Tortur geniefRen sollten oder dass wir uns bei den
Banditen dafiir entschuldigen sollten, dass unsere Sehnen
so zdh seien, dass wir nicht soviel Protein hitten essen
sollen, weil es ihnen dann nicht soviel Mithe machen wiirde,
uns zu zerlegen. Seine Belehrung soll auf die egoistische
Gebdrde im Herzen hinweisen, mit der jemand zu einem
»anderen” oder ,,bosartig” gemacht wird, mit der er seiner
Natur nach und auf absolute Weise als schlecht oder falsch
hingestellt wird, so dass man erkennt, dass jede Bewegung
des Herzens in eine solche Richtung grundsitzlich nicht in
Ubereinstimmung mit der Realitét ist.

Obwohl das, was geschieht, schmerzhaft, schockierend
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oder nicht gewollt sein kann, sind wir durch die Praxis der
liebenden Giite in der Lage, den Raum im Herzen zu finden,
in dem wir uns nicht in Ablehnung oder Negativitit gegen
andere Wesen befinden. Dies ist etwas, das wir tun kénnen.
Der Buddha benutzte dieses besonders anschauliche
Beispiel, um Licht auf unsere Neigung zu werfen, mit der
wir glauben, dass ein bisschen Hass zu bestimmten Zeiten
verniinftig oder gerechtfertigt sein kdnne. Doch der Buddha
lehrt, dass dies niemals wahr ist, dass immer dann, wenn wir
jemanden zum ,,anderen” machen, wenn wir eine Trennung
vollziehen und ein anderes Wesen zu etwas wirklich von
uns Getrenntem, Abgesondertem oder Falschem machen,
wir in diesem Moment die Verbindung mit der Realitdt der
Situation verloren haben.

METTA UBEN, UM FRIEDEN IM GEIST ZU
SCHAFFEN

Eine solche Praxis ist keine spezielle Technik, die man
begleitend zur Konzentrations- oder Einsichts-Praxis
benutzt. Es geht eher darum, die Eigenschaften echter
Freundlichkeit und Akzeptanz als Basis fiir jede Meditation
auszubilden. Wir halten uns vielleicht fiir nett und liebevoll;
fir sanfte und freundliche Menschen; und glauben, dass
wir keine Probleme mit Gewalt und Arger hitten. Doch
wenn wir anfangen Meditation zu praktizieren, finden wir
womdglich, dass auch unerwiinschte Gedanken und Gefiihle
hochkommen, und damit entdecken wir, dass wir eine
fiir uns ungewohnte Ablehnung gegen sie versptiren. Wir
geben uns solche Miihe, dass der abschweifende Geist den
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Mund hilt und uns in Ruhe ldsst. Die Meditation wird zum
Kampf, in dem wir versuchen, Gedanken, Gefiihle, Arger
oder Ablenkung auszuldschen, so dass wir friedlich sein und
ein spirituelleres Leben erfahren kénnen. Diese Methode,
die wir gewdhlt haben, weil wir Frieden schaffen wollen, ist
genau das, was uns vollig in Unruhe versetzt.

Ein wichtiges Element buddhistischer Praxis ist das
Verstdandnis, dass Mittel und Endergebnis vollstindig
vereinigt sind. Im buddhistischen Verstdndnis ist es nicht
so, dass der Zweck die Mittel heiligt. Stattdessen ist das
Mittel das Ziel. Wenn wir grobe und aggressive Mittel
benutzen, um den Geist zu kontrollieren, um Ablenkungen
zu beseitigen, um den Geist zu zwingen, keine Angst oder
Ablehnung und kein Verlangen zu spiiren, wird diese
verbissene, aggressive und unharmonische Einstellung das
Ergebnis beeinflussen. Doch wenn wir fiir die Arbeit mit dem
Geist sanfte, friedliche und harmonische Mittel benutzen,
wird das natiirliche Ergebnis sein, dass der Geist eben diese
Eigenschaften widerspiegelt.

FREUNDLICHKEIT FUR SICH SELBST

Wenn man in der Meditation mit Freundlichkeit fiir sich
selbst arbeitet, bedeutet das nicht, dass man sich einfach
zuriicklehnt und glaubt, dass alles, was in der Meditation
auch geschehen mag, in Ordnung sei, und man den Geist
einfach machen lassen kénne, was er will. Doch wenn man
Metta auf die weiter oben genannte Weise praktiziert, ist
das so dhnlich, wie wenn eine Mutter ihr Kind oder ein
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Hundebesitzer seinen Hund trainiert. Die Mutter wird ihr
Kind nicht einfach tun lassen, was das Kind will; ein gewisses
MaR an Disziplin muss eingelibt werden. In &hnlicher
Weise schaffen wir in der Meditation die Grundlage fiir
Freundlichkeit dadurch, dass wir zuerst erkennen, dass
alles, was in unserer Meditation aufkommt, dazugehort.
Nichts sollte ausgelassen werden. Der ablenkende Gedanke
gehort dazu. Der Fokus auf den Atem gehdrt dazu. Der
aufkommende Arger gehért dazu. Die Welle der Angst, der
unruhigen Empfindungen, der Phantasien, sie alle gehdren
dazu, ebenso wie die wohlwollenden und reinen Gedanken.

Dieses Verstdndnis der absoluten Zugehorigkeit, dass alles
seinen Platz hat, ist die Grundlage liebender Giite, eines
Akzeptierens, das von ganzem Herzen kommt. Auf der
Basis dieses Akzeptierens von ganzem Herzen bringen wir
dann die Weisheit ein, die im Verstandnis der Unterschiede
Entscheidungen treffen kann. Das hei3t, dass wir erkennen,
welchen Wert es hat, wenn wir den Geist darin {iben sich
zu konzentrieren, ebenso wie man sieht, welchen Wert es
hat, einer Drei-Jdhrigen beizubringen, wie man mit einem
Loffel umgeht, wie sie selbst essen kann; oder wie man
einem Kind beibringt, auf den Topf zu gehen; oder einem
kleinen Hund beibringt, stubenrein zu werden. Wenn man
die Notwendigkeit erkennt, ein Kind oder ein Tier auf
diese Weise zu erziehen, 16st das kein spirituelles Problem,
sondern bedeutet eher, dass man den Wert einer praktischen
Notwendigkeit erkennt. Auf dhnliche Weise kénnen wir
erkennen, dass es einen Wert hat, wenn man den Geist iibt,
Gewahrsein zu entwickeln. Doch dieses Training geschieht
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nicht dadurch, dass man einen Krieg gegen Gedanken
anfangt oder Emotionen hasst.

Wenn wir zum Beispiel zu einem bestimmten Ort fahren
wollen, der noérdlich von uns liegt, dann fahren wir nach
Norden, nicht nach Siiden. Das bedeutet nicht, dass der
Siiden schlecht, falsch oder tibel ist. Auf dhnliche Weise
hegen wir beim Meditieren nicht die Einstellung, dass ein
Gedanke, eine Emotion oder eine Idee von Ubel sei. Wir
wollen dem Geist einfach nicht in diese Richtung folgen.
Wir mdchten, dass der Geist den Fokus auf den Atem
richtet, anstatt auf Pline und Erinnerungen oder das
Lésen von Problemen. Diese Unterscheidung wird also auf
der Basis von Niitzlichkeit und Einfachheit getroffen und
nicht deswegen, weil man den Gedanken oder das Gefiihl
ausmerzen mochte, weil sie unangemessen sind, oder
indem man den Geist dazu zwingt, sich zu ,benehmen”,
indem man drakonische Mittel anwendet. Mit einer
von ganzem Herzen kommenden und wohlwollenden
Akzeptanz wenden wir Absicht und Bemiihen an, um den
Geist zu lenken. Es ist ein Bemiihen zur Zusammenarbeit
mit unserer Natur, nicht ein Kampf gegen sie.



ANGELEITETE
MEDITATION

FANGE DA AN, WO DU BIST

Als Erstes nimm wahr, wie du dich fiihlst. Wie ist die
Stimmung in diesem Augenblick? Bevor du versuchst,
irgendetwas mit dem K&rper oder Geist zu tun, werde dir
gewahr, wie du dich kérperlich und geistig fiihlst. Wie fiihlt
sich der Korper an ... in was fiir einer Stimmung bist du? Es
gibt keinen richtigen oder falschen Ausgangspunkt. Erkenne
einfach, ob du gliicklich oder ungliicklich bist, miide oder
voller Energie, warm oder kalt. Was es auch sei, hier beginnst
du. Fange einfach damit an, den Ort, von dem du ausgehst,
anzuerkennen und zu wiirdigen.

BRINGE DIE AUFMERKSAMKEIT IN DEN
KORPER

Bringe jetzt die Aufmerksamkeit in den Korper. Nimm
wahr, wie der Korper sich anfiihlt. Konzentriere dich einen
Augenblick auf die Wirbelsdule. Lasse den Korper nach oben




wachsen, sich nach oben strecken, erlaube der Wirbelsiule,
linger zu werden ... sich ein bisschen zu strecken, und
bringe die Eigenschaften Aufmerksamkeit und Wachsambkeit
mit ein.

Wenn du das Gefiihl hast, dass die Wirbelsdule in einer
guten, kraftvoll aufrechten Haltung verankert ist, lasse den
Rest des Korpers sich rundherum entspannen. Nimm dir
einen Augenblick, um die Aufmerksamkeit vom Scheitel
den ganzen Weg durch den Korper schweifen zu lassen ...
ganz bis zu den Fingerspitzen ... und runter zu den Fiissen.
Wo immer du Anspannung findest, lasse den Korper diese
Anspannung entspannen. Erlaube dir, voll und ganz weich
zu werden ... zur Ruhe zu kommen ... mit diesem Moment in

Frieden zu sein.

BEDINGUNGSLOSE ZUNEIGUNG UND
FREUNDLICHKEIT ENTWICKELN

Bringe die Aufmerksamkeit zur Herzmitte, zum Zentrum
der Brust. Spiire den Rhythmus des Atems an dieser Stelle.
Versuche nicht, den Atem zu verdndern oder irgendetwas
mit ihm zu machen. Fokussiere die Aufmerksambkeit einfach
ganz im Herzen. Spiire, wie der Korper atmet ... und seinem
eigenen Rhythmus folgt.

Wie auch immer es sich fiir dich am angenehmsten anfiihlt,
denke nun an einen Menschen oder ein Tier, z.B. ein
geliebtes Haustier, jemanden, fiir den du vollkommene und
bedingungslose Zuneigung hast, grésstmogliche Wirme
und Freundlichkeit. Das kann ein Mensch oder Tier sein, die



noch am Leben oder schon gestorben sind. Stelle dir dieses
Wesen auf die besondere Weise und in der Form vor, in der
es sich fiir dich manifestiert; du kannst dich sogar auf die
Liebe und Hingabe, die du fiir ein gottliches Wesen fiihlst,
konzentrieren.

Halte dieses Wesen in deinem Herzen — so, wie es sich fiir
dich manifestiert hat. Spiire die Qualitdt vorbehaltloser
Liebe und Freundlichkeit, Warme, Akzeptanz, die du fiir
diesen Menschen oder dieses Wesen hast. Vermeide, dich
in irgendwelchen Geschichten iiber dieses Wesen oder
dich selbst zu verfangen; bringe einfach das Gefiihl seiner
Gegenwart in deinem Geist auf, halte es im Herzen und spiire
die aufkommende Wirme und Offenheit.

Lasse die Gegenwart und die Wirme, die es hervorruft, den
Funken sein, der dein Herz weckt. Benutze das Bild einer
Flamme, die eine Kerze anziindet, eines Funkens, der diese
Eigenschaft von Metta (Wohlwollen) in deinem Herzen
entziindet. Nachdem das Feuer angeziindet worden ist,
bringt es Licht und Wérme im Herzen hervor.

Visualisiere mit jedem Einatem, dass du mit dem Einstrémen
der Luft dieses Raumes die Energie des gegenwirtigen
Augenblicks einatmest, die Situation und die Formfindung
dieses gegenwartigen Moments. Mit dem Einatmen atme die
Energie der Gegenwart in dein Herz, wobei du die Energie
des gegenwirtigen Augenblicks, die Gerdusche, die du horst,
die Gefiihle, die Gedanken, die Luft, in dieses Licht der
liebenden Giite verwandelst.

Wenn du ausatmest, stelle dir vor, dass das Licht sich von




deinem Herzen ausbreitet, in deinen Kdrper hinein strahlt,
so als ob dein Herz wie eine Lampe wire, eine Lichtquelle,
die den Treibstoff jedes Moments nimmt, umwandelt
und langsam im Korper verteilt ... sich vom Herzen aus
... durch den Brustbereich ausbreitend ... dich langsam
durchdringend.

DEN KORPER MIT LIEBENDER GUTE
FULLEN

Lasse das Licht sich mit jedem Ausatmen weiter und weiter
durch den Kérper ausbreiten. Fiille den Korper mit dieser
Eigenschaft der Freundlichkeit. Spiire die Freundlichkeit fiir
dein korperliches Sein ... deine Organe, deine Knochen, dein
Blut, deine Muskeln, deine Gelenke.

Mit jedem Ausatmen durchdringe den Kérper mit liebender
Glite langsam bis nach auBen zur Hautoberfliche hin, wie
mit einem warmen, sanften, goldenen Licht, das den Kdrper
in ganzem Umfang ausfiillt und langsam und sanft in jeden
Winkel eindringt, bis in die Fingerspitzen ... die Zehen ... die
Knochen ... die Organe.

Mit jedem Einatmen unterstlitze das Aufnehmen der
Energie des Augenblicks und seine Umwandlung im Herzen
... das Herz atmet diese Energie weiter, breitet sie weiter
aus, bis der Korper sich ausdehnt, von dieser sanften und
hellen Energie der Freundlichkeit erfiillt und tiberflieRend.
Akzeptiere den Korper ganz wie er ist, mit all seinen Stdrken
und Schwichen, Kriften und Unpésslichkeiten. Liebe ihn
einfach so wie er ist, nimm ihn an, so wie er ist.



DAS LICHT AUSBREITEN

Wihrend sich der Koérper mit der Gegenwart dieser
Energie, mit diesem hellen Wohlwollen fiillt, fingt das Licht
langsam an, durch die Haut zu dringen und sich um dich
herum auszubreiten, so dass dein ganzer Korper zu einem
Licht, einer Lichtquelle wird. Das Herz atmet die Energie
dieses Augenblicks ein und atmet dieselbe Eigenschaft der
Zuneigung aus — lédsst sie ausstromen — sie dehnt sich
und strahlt vom Herzen aus ... durch den ganzen Raum, so
dass sie jeden Winkel dieses Zimmers fiillt und durch alle
Korper und Wesen, die sich in diesem Raum versammelt
haben, hindurchgeht. Sie erfiillt den ganzen Raum mit einer
liebevollen Haltung, mit Wohlwollen.

Verbreite diese Energie weiter mit jedem Ausatmen ...
starker ... lasse sie sanft ausstromen ... sich iiber die Grenzen
des Raumes ausbreiten ... iiber das Gebdude hinausreichen
und sich ausbreiten ... in die Stadt hinausreichen ... zu den
Biumen und Strafen ... der Luft ... den Autos ... den Gebduden
... ohne Unterscheidung ... durch die Hauser deiner Freunde
... durch das Gerichtsgebdude ... die Lagerhallen ... die Liden
... die Zwischenrdume ... die Biiros ... das Stadtgefdngnis ...
die Schulen und Spielplitze ... lasse sie durch Menschen
hindurchgehen, durch Hunde und Katzen, Kiichenschaben,
all die Wesen in dieser Gegend. Stelle dir vor und spiire, wie
dieses Licht sich ausbreitet, den gesamten Raum der Stadt
umgibt und durchdringt, durch jede Wand hindurchgeht,
durch jedes Geschopf, jedes Gesicht. Wie es sich sanft
ausbreitet und immer weiter reicht, hervorgebracht von
diesem unserem Herzen, das stetig und unaufhérlich




die Energie des Augenblicks einatmet und sie in dieses
lebendige Licht verwandelt, in dieses liebevolle Wohlwollen,
das immer weiter hinausreicht, die ganze Gegend erfiillt, bis
zu den Grenzen der Stadt.

Mit jedem Atemzug wird das Lichtfeld stirker und weiter
und breitet sich iiber die ganze Gegend aullerhalb der Stadt
aus. Es erstreckt sich tiber das Land ... iiber die Hiigel ...
durch die Bdume, den Wald ... iiber die Fliisse ... die Biche
... die Quellen ... durch die Hohlen der Fiichse und Biren ...
unter der Erde zu den Felsen und unterirdischen Gewéssern
... durch die Luft ... es schliet die Vigel mit ein und erfiillt
sie ... die Insekten ... die Schmetterlinge ... die Lebewesen im
Wasser ... alle Menschen in Bergund Tal ... es verwebt sich mit
dem ganzen Land ... iiber die Weinberge ... die Obstgérten ...
die urtiimlichen Wilder ... die Seen ... die Stralen. Das Licht
breitet sich weiter aus zum Meer ... zu den Wellen, die sich
am Ufer brechen ... hinaus zu den Seen ... den Wildern des
Nordens ... den Weinbergen und Farmen des Siidens. Jeder
Atemzug wird umfassender, die Kraft des Herzens wichst an
... und breitet sein Licht aus, ldsst es ohne Unterscheidung
und ohne Unterbrechung weiterflieRen.

Breite dieses Licht nun iiber die Lindereien aus, lasse
es liber den Ozean hinausreichen .. unterm Wasser ...
alle Meerestiere durchdringen ... die Fische ... Wale ...
Schildkréten .. Quallen .. das mikroskopisch-kleine
Plankton ... die Ufertiere in den Felsbecken. Breite das Licht
auf die Stadte aus, diese tausende von Quadratkilometern
voller Gebdude und Asphaltstralen, die von Menschen in
allen Lebensumstidnden nur so wimmeln. Dehne das Licht



zu den Armen aus, zu den Gefangenen und zu den Reichen,
lasse es sich durch alle Regionen des Staates ausbreiten,
ausschweifen in alle Richtungen, mit jedem Atemzug
hinausreichen und sich ausbreiten, zu den fruchtbaren
Regionen, zu den trockenen Regionen, zu den kalten, den
heien, den nassen, hohen und niedrigen, in alle Winkel
hineinreichen ... das Herz, das dieses grofe, unerschopfliche
Licht offenbart.

Lasse es liber das ganze Land bis zum Norden und zum Siiden
hinausreichen. Uber den Ozean hinaus, dehne das Licht aus,
umbhiillend, hinausreichend, sich ausweitend. Stelle dir vor,
wie die ganze Erde langsam umarmt wird, eingeschlossen,
umhiillt, wie das Licht der liebenden Giite den ganzen
Planeten umgibt, als wenn Finger sanft und allméhlich den
ganzen Erdball umgeben und aufnehmen wiirden.

Dehne dieses sanfte Licht ganz vom Herzen aus, vom
unendlich reichen, unerschépflichen Herzen. Reiche hinaus,
umbhiille und umarme den ganzen Planeten, dieses schone,
griine und blaue Juwel. Breite das Licht zu all den Wesen
dieses Planeten aus, zu denen, die sich im Krieg befinden,
denen, die Frieden haben, den Heiligen, den Profanen, den
Gewalttdtigen, den Opfern, den Hohen und den Niedrigen,
Wesen in allen Lebensumstdnden, ohne Unterscheidung,
und dabei das, woraus wir gemacht sind, durchdringend,
das Herz, die Natur aller Wesen, tiber Linder und
Gewdsser hinweg und durch die Liifte. Mit diesem Feld von
Freundlichkeit fiille den ganzen Planeten, umschlieRe und
umarme alles.

Dehne es weiter in den Weltraum aus, iiber die Erde hinaus




ins Sonnensystem, zum Mond, zur Sonne, Venus, Mars,
Merkur, Uranus, Neptun und Pluto. Lasse es sich grenzenlos
ausdehnen und hinausreichen, so wie das Licht selbst,
unermesslich weit, alles im Weltraum ausfiillend ... in der
Galaxis, den Zwischenrdumen zwischen den Galaxien.
Fiille den ganzen Weltraum aus ohne Unterscheidung,
in alle Richtungen: nach oben und unten, ganz um dich
herum. Ohne dich von irgendetwas behindern zu lassen,
erfiille den ganzen Weltraum, das ganze Universum mit der
Gegenwart dieser unendlichen Giite, mit Wohlwollen, das
frei von Bedingungen ist, mit herzlichem Empfang. Wisse:
hier ist das Universum, und in diesem Augenblick ist es von
Freundlichkeit erfiillt.

Wihrend du bis zu den duRersten Grenzen des Universums
hinausreichst, findest du ein Ende, eine Begrenzung.
Ganz an den Rindern des Universums entdeckst du, dass
seine Begrenzung die Form deines eigenen Korpers hat,
deiner Schultern, deiner Beine, deines Scheitels. Das ganze
Universum ist in diesem einen Rahmen enthalten, in diesem
Wesen. Du weillt, dass der Kérper des Universums mit dieser
unendlichen Freundlichkeit und diesem WillkommenheiRen
erfillt ist, und du ruhst einfach mit diesem Gefiihl, erlaubst
dem Herzen, in dieser Eigenschaft zu ruhen.

ENDE DER MEDITATION



FRAGE UND ANTWORT

F: Liegt das Problem, das entsteht, wenn man etwas zum
»anderen” macht, darin, dass wir uns weigern, es zu sehen,
dass wir es ausschliefen oder verbannen und uns deswegen
von dem, was wirklich ist, entfernen?

A: Mit der Geste etwas zum ,,anderen” zu machen, driicken
wir aus, dass in diesem Augenblick etwas mit dem Universum
wirklich absolut nicht stimmt. Es gibt da dieses Element im
Leben, das nicht dazugehdrt — das nicht sein sollte. Ajahn
Chah pflegte zu sagen: ,,Wenn es nicht so sein sollte, wire
es auch nicht so.” Er war wirklich gut mit solchen kurzen

Spriichen.

Das klingt vielleicht sehr bedriickend oder fatalistisch, doch
in Wahrheit ist das nicht der Fall. Es ist aulergewéhnlich
realistisch. Es ist so als wenn man sagen wiirde: ,,0b wir es
mdgen oder nicht, es ist so.” Wir alle haben schon einmal das
Gefiihl gehabt, dass, wenn wir nur jemand anderes wiren
oder vielleicht nur ein kleines bisschen anders, die Dinge
viel besser aussehen wiirden. Doch wir sind, was wir sind.
Es ist der grundlegende Realismus, wenn man erkennt: ja, es



130

DEN FEHLENDEN FRIEDEN FINDEN

ist schmerzlich oder ungerecht, oder es ist hisslich, doch ist
dies eine Tatsache der Natur. Und wir sind immer bereit, von
diesem Punkt anzufangen. Denn wenn wir nicht von diesem
Punkt anfingen ... Es ist wie der alte Witz: Jemand hilt sein
Auto an und fragt nach der Richtung. Er spricht zu einem
Passanten, der ihm sagt: ,,Von hier aus kommen Sie da nicht
hin.” Doch miissen wir dort anfangen, wo wir sind.

F: Dann ist unser einziger Weg, mit der Wirklichkeit in
Verbindung zu sein, der des Herzens?

A: Im Grunde genommen ja. Das ist unsere Kontaktstelle mit
der grundlegenden Wirklichkeit der Dinge.

F:Ich kann verstehen, dass man etwas emotional akzeptieren
kann, ohne es deswegen zu entschuldigen. Aber wie ist das
mit dem Akzeptieren und der Absicht, Verdnderung in der
Welt zu bewirken? Wie funktioniert Akzeptieren in einer
solchen Situation?

A: Suzuki Roshi pflegte zu sagen: ,Alles ist absolut
vollkommen, so wie es ist — aber es gibt immer Raum fiir
Verbesserung!” In gewisser Weise stimmen wir das Herz
also darauf ein, wie die Dinge sind. Wie die Dinge sind —
darin sind unsere eigenen Eigenschaften der Weisheit,
Motivation und Initiative mit eingeschlossen. Das schlief3t
unsere Sensibilitét fiir die Zeit und den Ort mit ein, unsere
eigene Sensibilitdt dafiir, was gemacht werden kann, um das
Leben friedlicher, wohltuender, sicherer zu machen und um
Schaden fiir uns selbst und andere Wesen zu vermeiden.
Wenn wir etwas akzeptieren, ist das also keine Passivitat.

Etwas zu akzeptieren bedeutet nicht, dass wir uns einfach
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zuriicklehnen und die Dinge so laufen lassen, wie sie wollen.
Wie in dem Beispiel der Erziehung eines Kindes oder Hundes:
du ldsst die Situation sich nicht einfach so entwickeln, wie
sie es wollen, ohne einzugreifen. Unsere Handlungen und
Absichten und die Fdhigkeit, die Welt zu verdndern, sind ein
Teil davon, wie die Welt ist. Der Schliissel liegt darin, dass wir
unsere Handlungen mit einer Haltung des Eingestimmtseins
auf die Realitidt angehen, und nicht mit einer Meinung,
Gewohnheit oder Motivation, die auf bloRem Reagieren
beruht und durch Angst, Begehren oder Verdrgerung oder
durch eine gestorte Sicht der Wirklichkeit geleitet wird.
Wenn wir von einer Basis des Eingestimmtseins aus handeln,
kénnen wir uns fiir die Dinge, an die wir glauben, einsetzen
und Dingen, die nicht in Ordnung oder ungerecht sind, ganz
nachdriicklich widersprechen. Wir widersetzen uns diesen
Dingen nicht, weil wir sie hassen oder weil wir sie als etwas
wesentlich ,,anderes” ansehen. Wir stellen uns ihnen zum
Nutzen aller Wesen entgegen, weil wir wissen, dass dieses
betreffende Unrecht verhindert werden muss. Es ist einfach,
wie wenn dein Kind seinem Ball nachjagt und auf die StraRe
lduft: du packst dasKind am Kragen, selbst wenn das demKind
weh tun sollte, weil du einen Lastwagen kommen siehst, der
das Kind iiberfahren wiirde, wenn du es nicht zuriickreiRen
wiirdest. Du bleibst nicht am StraRenrand stehen und ,,weifld3t
einfach, wie die Dinge sind”, wihrend du zuschaust, wie dein
Kind vom Lastwagen iiberfahren wird, weil du einer irrigen
Idee des Nicht-Anhaftens nachhingst. Paradoxerweise zeigt
eine solche Denkweise sehr gut, was Anhaften ist — du haftest
an einer Meinung tiber Nicht-Anhaften an und, indem du an
ihr festhiltst, erzeugst du am Ende eine Unmenge Kummer
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fiir dich und andere. Manchmal muss man so handeln, dass
man andere dadurch sehr ungliicklich macht, doch ist es
nicht deine Motivation, sie ungliicklich zu machen. Du tust
es, weil du auf das tibergeordnete Wohl eingestimmt bist.
Dies ist jedoch immer ein heikles Thema.

F: Wie gehst du mit dem Schmerz des In-der-Welt-Seins um,
wenn du das Elend anderer siehst?

A: Du bringst das Gefiihl der Fiirsorge mit Weisheit ins
Gleichgewicht. Eine Mutter muss an ihrem Kind anhaften.
Sonst ginge es dem Kind sehr schlecht. Wenn die Mutter
aber besitzergreifend mit ihm umgeht, kann es sogar noch
schlimmer sein. Die Fahigkeit, die durch buddhistische
Belehrungen und Meditation kultiviert wird, besteht in der
Kunst, fiir andere auf vollkommene Weise sorgen zu kénnen,
ohne sich in besitzergreifendem Verhalten zu verfangen.

Wenn dein Kind starkes Leiden erfihrt oder krank ist, wirst
du aufgrund der Schwierigkeiten des Kindes Gefiihle wie
Kummer oder Schmerz erfahren. Du versuchst nicht, das
zu unterdriicken und vorzugeben, dass alles in Ordnung sei
oder dass du froh dariiber wirest. Du kannst dich einfiihlen,
solange du dich nicht in einer besitzergreifenden Haltung
verfangst. Du kannst dich in den Schmerz eines anderen
Wesens einfiithlen, ohne dich darin zu verstricken.

Das deutsche Wort fiir diese Eigenschaft ist Mitgefiihl — man
fithlt mit einem anderen Wesen, ist mit-fithlend. Es ist nicht
so, dass man sich an Stelle eines anderen in dessen Zustand
des Leidens hineinversetzt und zusammen mit ihm leidet.
Im buddhistischen Verstdndnis beinhaltet wahres Mitgefiihl
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dagegen, dass man sich in den Schmerz, den ein anderes
Wesen verspiirt, einfiihlt, ohne dass man auf dieselbe
Weise darin verstrickt ist. In gewissem Sinne besteht das
groflte Geschenk, das wir einem Wesen, das sich in einem
schmerzlichen Zustand befindet, geben konnen, eben in
diesem vollstdndigen Einfithlungsvermdgen, bei dem wir
uns nicht in den Strudel des andern hineinziehen lassen; wir
lassen uns z.B. nicht vom selben Gefiihl des Verlorenseins,
das der andere vielleicht gerade erleben mag, absorbieren.

Dies ist die Eigenschaft, die wir anstreben. Es ist kein kiihles
Sich-Distanzieren. Wir haben volles Einfiihlungsvermdgen,
doch ohne geistige Verwirrung. Wir kénnen zum Beispiel
Kummer fiithlen, wenn wir jemanden verlieren, den wir
lieben, oder wenn etwas passiert ist, das extrem schmerzlich
ist; wir konnen ungeheuren Kummer verspiiren, wenn wir
etwas unglaublich Blodes angestellt haben, das vielleicht
groBen Schmerz und viele Schwierigkeiten flir andere
bewirkt hat, und dabei kdnnen uns sogar die Tranen tibers
Gesicht laufen. Doch gleichzeitig fithlen wir uns vielleicht
vollig friedlich, sogar wahrend der Verlust, der Konflikt
oder das Missverstdndnis gerade geschieht. Es ist etwas
paradox. Sobald der Geist anfingt, das zu analysieren oder
eine Geschichte daraus zu machen, hort das eigentliche
Gefiihl auf. Sobald wir davon ablassen, es untersuchen,
erklaren oder einen Kommentar dartiber schreiben zu
wollen, sondern einfach loslassen und dem Gefiihl erlauben,
da zu sein, kann das Gefiihl tatsichlich stidrker sein, doch
kann es gleichzeitig in der Umarmung von Frieden und
einer wirklichen Achtsamkeit gehalten werden. Wenn man
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es analysiert, wird es vielleicht weniger schmerzlich, doch
wird gleichzeitig mit dem Analysieren die Erfahrung von der
Wirklichkeit abgetrennt. Es ist also das Ziel, uns den Schmerz
einer Situation spiiren zu lassen, und zwar ohne geistige
Verwirrung. Wir schneiden uns nicht von der Erfahrung ab,
doch lassen wir uns auch nicht in sie hineinreien.

In so vielen Bereichen der Welt, im Nahen Osten, in Indien,
Pakistan, Afghanistan und Siid-Amerika, geschehen gerade
schreckliche Dinge. Wenn wir Giite ohne Weisheit und
Mitgefiihl ohne Weisheit haben, werden wir ergriffen und
fortgerissen, so dass wir uns vom AusmaR des Leidens
tiberwiltigt fithlen. Wenn die Giite jedoch mit Weisheit
ausgeglichen wird, kénnen wir uns in Andere und ihren
Schmerz einfithlen, und doch bleiben wir in diesem
Gleichgewicht.

Das ist eine lebenslange Aufgabe, denn wir wissen nicht, wie
wir dieses Gleichgewicht in unserem eigenen Sein herstellen
kénnen. Wir reagieren entweder kiihl und schotten uns ab,
oder wir werden von der Flut der Gefiihle ergriffen und
fortgerissen. Wir kennen dieses mittlere Terrain nicht. Es
bedarf der Praxis und vielen Ausprobierens, um das richtige
Gleichgewicht zu finden. Am Anfang bemerken wir nur, dass
wir uns haben fortreien lassen. Hier und da schaffen wir es
vielleicht, fiir ein oder zwei Sekunden das Gleichgewicht zu
finden. Doch in Wirklichkeit weil unser Herz, wie sich dieses
Gleichgewicht anfiihlt. In gewisser Weise ist Meditation ein
Vorgehen, dieses Gefithl im Herzen freizulegen und der
Empfindung des Gleichgewicht-Haltens zu vertrauen, ohne
in die Extreme zu verfallen, sich abzuschotten oder sich von
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den Emotionen mitreissen zu lassen. Es ist so, wie wenn du
als Kind lernst, ein richtiges Fahrrad zu fahren. Du kannst
vielleicht eine Sekunde lang radeln, und schon fallst du um.
Langsam lernst du, das Gleichgewicht zu halten; du kannst
radeln und oben bleiben. Beim Meditieren ist es dhnlich,
langsam findest du dieses Gleichgewicht, und es fillt dir
immer leichter, dazu zuriickzukommen und in diesem Raum

zu verweilen.
F: Was hat das mit Anhaften zu tun?

A: Wenn wir etwas aufgreifen, miissen wir nicht unbedingt
daran anhaften oder glauben, dass es irgendwie absolut
uns gehort. Sobald wir glauben, dass etwas wirklich uns
gehort, entsteht Eigentumsdenken oder ,,Anhaften”, wie
es im buddhistischen Jargon heilt, und dadurch wird
Spannung ausgeldst. Wenn wir das Anhaften an etwas, das
wir aufgegriffen haben, loslassen wollen, entspannen wir
unser Halten einfach. Wir brauchen es nicht abzusetzen,
sondern nur den Griff zu entspannen. Es ist nicht nétig,
dass wir Sachen loswerden — Nicht-Anhaften bedeutet
nicht, dass man ohne etwas auskommt, dass du z.B.
deine Armbanduhr und dein Auto, dein Haus oder deine
Wohnung und dein Einkommen loswirst. Es geht also nicht
darum, dass wir keine Sachen aufgreifen, denn du kannst
etwas aufgreifen, es halten und dann wieder ablegen.
Das ist ein niitzlicher und sehr notwendiger Teil des
Lebens. Die Probleme entstehen durch das Anhaften, die
besitzergreifende Haltung, die Idee, dass dies mir gehort
und dass ich es haben und behalten werde.

Wir kénnen das mit allem machen, was wir aufgegriffen
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haben. Wir koénnen Krisen und Dramen dariiber
verursachen, davon wie besessen sein. Wir haben eine
Personlichkeit, wir haben einen Korper, durch sie
funktionieren wir.Die buddhistische Lehre und Meditation
will uns nicht zu einer Nicht-Person machen. Das Ziel
besteht nicht darin, die Personlichkeit auszuléschen
oder den Korper zu vernichten. Der Koérper und die
Personlichkeit sind keine Behinderung; wir passen auf sie
auf und sorgen fiir sie, sie sind nicht das Problem. Doch
wenn wir an ihnen festhalten oder besitzergreifend mit
ihnen umgehen, fangen die Schwierigkeiten an.

In dieser Praxis geht es nicht so sehr darum, dass man sich
nicht engagiert, es geht mehr darum zu lernen, wie man
Dinge aufgreift, wenn wir sie aufgreifen miissen, und sie dann
niederzulegen, wenn wir sie niederlegen miissen, und darin
besteht das ganze Ziel, wenn wir Achtsamkeit fiir Raum und
Zeit entwickeln. Liebende Giite ist Teil der Einstimmung auf
den gegenwirtigen Augenblick, in dem wir Dinge aufgreifen
und benutzen kénnen, wenn wir sie brauchen, und sie dann
wieder ablegen. Es ist das Urteilsvermogen, dass dieser
gegenwadrtige Augenblick, so wie er ist, absolut vollkommen
ist; er braucht in keiner Weise anders zu sein.

Diese Art des Unterscheidungsvermégens auf Grundlage
des Eingestimmtseins auf die Gegenwart ist ein sehr
wichtiges Prinzip, denn manchmal haben wir Angst, eine
Unterscheidung zu treffen. In buddhistischen Kreisen
spricht man {iber den nicht-unterscheidenden Geist oder
Nicht-Dualitét. Das ldsst dualistisches Denken als eine ganz
negative und unerwiinschte Eigenschaft erscheinen. Doch
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kann ein bisschen dualistisches Denken hilfreich sein. Wenn
du z.B. von San Francisco nach London reisen willst, musst
du dich entscheiden, wie du dahin kommen willst. Das wire
nicht der richtige Zeitpunkt fiir Nicht-Dualitét.

Die Arbeit mit dieser Art von Nicht-Anhaften besteht in
der Kunst, Dinge zur rechten Zeit aufzugreifen und sie zur
rechten Zeit niederzulegen, oder wenn es darum geht, etwas
zu sagen, es zu sagen, und wenn es nichts zu sagen gibt, nichts
zu sagen. Wenn wir etwas Freundliches und Angenehmes
sagen miissen, sagen wir es. Wenn wir etwas Strenges sagen
miissen, sagen wir es. Das Unterscheidungsvermdgen, das
die Entscheidung trifft, wie wir zur gegebenen Zeit handeln,
muss auf diesem urspriinglichen Akzeptieren basieren.
Wir miissen jedoch Weisheit und Aufmerksamkeit auf
die Situation anwenden, um herauszufinden, was gerade
yrichtig” ist.

Der Buddha hat iiber verschiedene Kriterien gesprochen,
die er benutzte, um zu entscheiden, was er jemandem
sagen wollte, und wann. Wenn das Gesagte wahr und fiir die
Horer erfreulich war, aber nicht nutzbringend, dann sagte
er es nicht. Wenn es nicht wahr war, sagte er es niemals.
Wenn es nicht nutzbringend war, wiirde er es niemals
sagen. Nur wenn es wahr und nutzbringend war, sprach
er. Ob es erfreulich fiir die Zuhdrer war oder nicht, war
zweitrangig; er pflegte es aber sorgsam zu bedenken und
mit seinem Beitrag auf den richtigen Augenblick zu warten.
Dies sind wirklich niitzliche MaRstébe. Sie zu erinnern ist
sehr hilfreich, wenn wir versuchen, uns zu entscheiden, was

wir sagen oder wie wir kommunizieren wollen, wie wir mit
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anderen in Beziehung sein wollen. Manchmal ist das, was
wir tun oder sagen miissen, nicht willkommen; die anderen
wollen es nicht héren. Wenn wir aber wissen, dass es wahr
ist, den Tatsachen entspricht und nutzbringend wire, dann
wihlen wir den richtigen Zeitpunkt, um es zu vermitteln.

Der Buddha hat auch tiber fiinf Kriterien gesprochen, die er
benutzte, um eine negative Riickmeldung zu geben:

1. Du musst mit liebender Giite im Herzen sprechen.
Das bedeutet, dass der Zweck, den du mit deiner
Rickmeldung anstrebst, den anderen zugute kommen
muss, nicht dir selbst. Bevor man mit ihnen spricht,
muss man manchmal warten, bis man keine negativen
Emotionen mehr versplirt, wie z.B. Verdrgerung oder ein
Gefiihl, dass mein Leben bei Weitem besser wire, wenn
dieser Mensch nur anders wire.

2. Du musst um Erlaubnis fragen, ob du die Riickmeldung
geben darfst.

3. Du musst den passenden Ort und die passende Zeit
wiahlen. Du wihlst eine Situation, in der du die anderen
nicht in Verlegenheit bringst oder es schwer fiir sie
machst - wie in einer 6ffentlichen Situation. Du wihlst
eine passende Situation, vielleicht in einer neutralen
Umgebung oder in einem ungezwungenen, nicht
férmlichen Augenblick.

4, Du musst dich an die Tatsachen halten, an das, wovon
zu weilt, dass es wahr ist. Du kannst keine Annahmen
machen oder von Horensagen ausgehen. Du kannst nur
von dem sprechen, was du siehst und weiflt und was die
tatsachlichen Fakten der Situation sind.

5. Du selbst musst frei von dem betreffenden Fehler sein.
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Allein diese Kriterien zu erinnern, kann unglaublich hilfreich
sein, selbst wenn sie nicht alle erfiillt werden und wir warten
missen, bevor wir die Riickmeldung machen kénnen. Wir
versuchen, diese Kriterien im Bewusstsein zu haben und
uns, so gut wir kénnen, an sie zu halten. Je vollkommener
wir unsere Rede auf einer solchen Basis griinden kénnen,
desto eher sind wir in der Lage, auf eine hilfreiche und
zweckentsprechende Weise zu kommunizieren. Dann ist
das, was wir sagen, nicht nur eine Erkldrung, sondern eine
Verstiandigung. Fiir eine Verstdandigung bedarf es nicht nur
einer Mitteilung, sondern auch eines Empfangens. Es ist
sehr leicht, etwas mitzuteilen, und niemanden zu haben,
der als Empfanger wirkt. Um uns zu verstidndigen, brauchen
wir jemanden, der empfingt, und jemanden, der mitteilt.
Andernfalls geht die Abwehr gleich hoch, und entweder
werden wir oder der andere Mensch nichts reinlassen.

Je mehr wir uns diese Eigenschaften zur Gewohnheit
machen konnen, desto mehr werden wir finden, dass
im ,anderen” eine Offenheit besteht und dass wir
unsere Schwierigkeiten l6sen kénnen. Wir kénnen uns
durch unsere angespannten Beziehungen und unsere
Auseinandersetzungen durcharbeiten, und wir konnen
unsere politischen Meinungen zum Ausdruck bringen, zu
sozialen Verdnderungen Stellung nehmen und viel mehr
Wirkung in der Welt haben, als wenn wir nur von roher
Gewalt ausgingen, indem wir einen Angriff auf Menschen
oder eine Institution starten, die wir als , den anderen”
ansehen, der ,zurechtgestutzt werden muss”. Wenn wir
eine solche negative Beziehung einmal tiberwunden haben
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und beide auf derselben Seite sind, kénnen wir anfangen,
zusammen zu handeln — anstatt dass das Leben zum Kampf
wird, kommt es zu einem Zusammenwirken.

F: Ich finde das alles gut, bis auf den letzten Teil, wo du frei
vom gleichen Fehler sein musst. Fiir Menschen, die nicht
vollkommen sind, so wie wir: wenn sie von einem guten
Standort des Mitgefithls und der Ehrlichkeit kommen,
wiirde mein Kriterium nicht sein, dass sie selbst tiber
den betreffenden Fehler hinausgewachsen sein miissten,
sondern nur, dass sie ehrlich oder direkt sein und sagen
miissen, wie es ihnen selbst damit geht.

A: Das ist ein guter Gesichtspunkt. Wenn es etwas gibt, das
du mit jemandem ansprechen willst, denke ich, dass du es
in sehr aufrichtiger Weise einleiten kannst, indem du sagst:
»lch weiR, dass ich selbst nicht frei von Arger bin,” und dann
fortfahrst: ,Vielleicht ist es, weil ich nicht davon frei bin,
dass ich wahrnehme, wie schmerzlich das ist, und darum
wiirde ich gern mit dir iiber solche drgerlichen Zustdnde
sprechen, in denen du dich selbst findest.” So kannst du den
Weg ebnen. Dies sind Richtlinien, nicht starre Strukturen.
Wenn man es auf diese Weise ansprichst, versucht man sich
sicherlich vor dem zu schiitzen, was Jesus angesprochen hat
— den Splitter im Auge des anderen zu verurteilen, wenn du
einen Balken, einen dicken Klotz im eigenen hast. Es besteht
die Tendenz, Fehler an anderen zu entdecken und unsere
eigenen Fehler zu iibersehen. Dieses Herangehen jedoch hat
mehr damit zu tun, dass man seine eigenen Begrenzungen
eingesteht; wenn man sie eingestanden und das anerkannt
hat, kann man von dieser Position aus sprechen.
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F: Du hast erwihnt, darauf zu achten, ob es jemanden
verletzen konnte?

A: Dies ist eines der Kriterien, die der Buddha beschrieben
hat, wie man sich entscheidet, wann man sprechen oder
wann man nicht sprechen soll. Es gibt im Prinzip drei
Elemente:

Ob es wahr oder unwahr ist.
Ob es fiir den Zuhdrer angenehm oder unangenehm ist.
Ob es niitzlich oder nicht niitzlich ist.

Der Buddha pflegte nur dann etwas zu jemandem zu sagen,
wenn es wahr und niitzlich war. Ob es fiir den Zuhérer
angenehm oder unangenehm ist, ist nicht entscheidend,
doch wiirde er die rechte Zeit und Situation wihlen, um
etwas zu sagen. Also wenn etwas wahr und fiir den Zuhorer
angenehm, aber nicht niitzlich war, sagte er es nicht. Oder
wenn es wahr und fiir den Zuhdrer unangenehm, aber
niitzlich war, dann wihlte er die rechte Zeit, um es zu sagen.

Diese Prinzipien muss man aufnehmen und {iberdenken.
Und dann bleibt die Frage, wie du entscheidest, wann die
rechte Zeit ist. Du kannst das wirklich nicht nach Schema F
machen. In den vorangegangenen Lektionen haben wir tiber
intuitive Weisheit und die Qualitdt des Zuhdrens gesprochen.
Und du kannst den Satz von Bruder David Steindl-Rast
anwenden: ,,Wenn du die Frage fallen ldsst, wird die Antwort
erscheinen.” Da ist also ein tiefes Dem-Moment-Zuhdren. Du
versuchst nicht, es logisch herauszufinden, sondern horst
wirklich deinem eigenen Herzen zu, fragst deine eigene
Intuition um Rat, dein Gefiihl fiir den Augenblick, und ldsst

dich davon leiten.
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WEISHEIT UND
MITGEFUHL

Die Themen dieser Lektion sind Weisheit und Mitgefiihl. In
der letzten Lektion haben wir iiber den ersten der Brahma-
Vihdras, der gottlichen Verweilzustinde, gesprochen —
Liebende Giite, Metta in Pali, der Sprache der buddhistischen
Schriften. Die zweite dieser strahlenden Qualitdten ist
Karund, Mitgefiihl, und in vielerlei Hinsicht sind Mitgefiihl
und Weisheit notwendige Ergdnzungen.

MITGEFUHL

Das englische Wort fiir Karund ist “compassion” (Mitleid).
Doch neigen wir dazu, es als einen Zustand des Mitgefiihls
oder Einfiihlungsvermdgens zu betrachten. Wenn
wir Mitleid fiir andere Menschen oder andere Wesen
fiihlen, leiden wir mit ihnen. Dagegen bezieht sich das
buddhistische Konzept fiir Karuna auf ein tiefes und
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umfassendes Einfiihlungsvermdgen, nicht aber auf ein
Leiden zusammen mit dem anderen Menschen. Wenn du
aber selbst aufgrund deiner Praxis des Mitgefiihls mit
jemand anderem Leiden empfinden sollest, dann machst
du es, wie der Buddha betonte, nicht ganz richtig. Wahres
Mitgefiihl wird im Buddhismus so praktiziert, dass man
umfassendes Einfithlungsvermégen fiir das Leiden anderer
Wesen hat, und doch empfindet man selbst kein Leiden.
Wie bei vielen Bereichen der buddhistischen Praxis gibt
es im westlichen judisch-christlichen Denkgebdude kein
Begriffssystem oder Wort, das diese Idee vollig erfassen
wiirde. Einfithlungsvermdgen kommt dem nahe, doch ist
das buddhistische Konzept viel umfassender. Um also
Mitgefiihl im buddhistischen Sinne zu verstehen, miissen
wir beschreiben, wie diese Fahigkeit wirkt, und dann
einfach darauf vertrauen, dass das Verstidndnis fiir seine
Bedeutung in uns Form annimmt.

Um ein Verstdndnis fiir Mitgefithl zu bekommen, ist es
vielleicht am besten, die Bildsprache der ndrdlichen
buddhistischen Traditionen zu benutzen, was den
Buddhismus, wie er in China, Japan, Tibet und Korea
praktiziert wird, mit einschlieft. Eine Schliisselfigur in
ihrem spirituellen Leben und ihrer Praxis ist die Figur der
Guan Yin, die oft als elegante feminine Gestalt dargestellt
wird. Thr voller Name im Chinesischen ist Guan Shi Yin,
wortlich tibersetzt: ,,die, die den Tonen der Welt zuhdrt”.
Der Sanskrit-Name ist Avalokiteshvara, was ,,der, der Anteil an
den Tonen der Welt nimmt” bedeutet. Der Name verkorpert
also den wirklichen Geist dessen, was unter Mitgefiihl
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im Buddhismus verstanden wird: das lauschende Herz,
das Anteil an allen Dingen nehmen kann, das sowohl das
Schone als auch das Hissliche, Schmerzliche und Schwierige
empfiangt und in sich aufnimmt. Das Herz, das aufmerksam
fiir alle Aspekte des Lebens ist, sie kennt und zulisst, doch
nicht darauf reagiert: Das Herz ldsst sich nicht vom Schénen
mitreissen, nicht vom Schmerzlichen oder Hisslichen
beschweren, nicht aufgrund des Schmerzes, den andere
Wesen empfinden, auf einer Trinenflut davon schwemmen.

Das Herz hort tief zu und schenkt allem seine Beachtung.

In der buddhistischen Bildersprache ist Guan Yin der
Bodhisattva des Mitgefiihls, die Verkdrperung von
Mitgefiihl. In der buddhistischen Welt werden Ikonen oder
religiése Statuen, wie zum Beispiel das Bild eines Buddha
auf einem Schrein, verehrt. Buddhisten ehren Gotama
Buddha als den Lehrer, doch das Ziel der buddhistischen
Praxis besteht darin, dass man verinnerlicht, was diese
Bilder symbolisieren. Wenn man die Eigenschaften dieser
erleuchteten Wesen nicht verinnerlicht, wird die Praxis
wirkungslos und geht am eigentlichen Ziel vorbei. Es geht
nicht einfach darum, dulere Wesen und Bilder anzuschauen
und wie einen Gott zu verehren oder zu einem Ideal des
Mitgefiihls emporzublicken. Die Hauptsache ist, dass wir das
Ideal des Mitgefiihls verinnerlichen und diese Qualitit, das
tief zuhdrende Herz, in uns selbst entdecken, es kultivieren
und entwickeln.

In gewissem Sinne erfordert diese Qualitit des Mitgefiihls,
dass man sich mit dem ganzen Universum, mit allen anderen
Wesen identifiziert, dass man empfindet, dass man alles
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selbst ist, dass man das Herz sich ausweiten ldsst, damit es
alles mit einschliet. Man schafft ein Mitempfinden oder
eine Identifizierung mit allem, ein Sich-Einstimmen. Das sei
erstmal so dahingestellt, obwohl dieses Prinzip vielleicht
verwirrend ist, wenn man es im Lichte der Weisheitslehren
betrachtet, die weiter unten diskutiert werden. Mit der
Entwicklung von Weisheit wahlt man den entgegengesetzten
Zugang, bei dem man in Betracht zieht, dass nichts Ich
oder Selbst ist. Aufgrund der buddhistischen Art, Dinge zu
erkldren, hat dieser scheinbare Widerspruch eine gewisse
Tradition. Selbst zu Lebzeiten des Buddha gab es Anhédnger
verschiedener Sekten, die sich beklagten: ,,Es ist unmdglich,
eine eindeutige Antwort vom Buddha oder seinen Schiilern
zu bekommen!”

Eine Moglichkeit, diese scheinbaren Widerspriiche
aufzufangen, besteht darin, dass man Weisheit und Mitgefiihl
wie die Fluigel eines Vogels betrachtet. Wir miissen beide
Elemente besitzen. Das wird veranschaulicht durch das
tibetische Wort Lama (wie in ,,Dalai Lama”), was spiritueller
Lehrer, bekannte spirituelle Personlichkeit bedeutet. Die
Silbe La kommt vom tibetischen Wort fiir Weisheit, und ma
kommt vom Wort fiir Mitgefiihl. Diese beiden Qualitdten
werden direkt im Namen fiir einen Lehrer widergespiegelt.
Der Dritte Zen-Patriarch aus China hat gesagt: ,,In dieser Welt
der So-Heit /Gibt es weder Selbst noch Anders-als-Selbst”,
womit er auf die mysteridse, unbeschreibliche Realitdt, die
wir sind, hingewiesen hat. Wir kénnen das also von der Seite
des Mitgefiihls betrachten und sagen: ,,Alles ist Selbst! Ich
bin das Universum. Was ich bin, ist mit Allem im Universum
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verbunden — im Geistigen wie im Physischen.” Wir sind
nicht einfach isolierte Wesen, sondern wir sind durch die
natiirliche Ordnung mit der ganzen Natur, mit allem in der
Natur, sowohl physisch als auch geistig, verbunden.

WEISHEIT UND MITGEFUHL WIRKEN
ZUSAMMEN

Das Gegenstiick zur Idee ,alles ist Selbst” ist ,nichts ist
Selbst”. Es gibt nichts, was man als die wahre und absolute
Essenz von dem, was wir als Individuum sind, bezeichnen
konnte. Daher betonen die Weisheitslehren diesen Aspekt
der Natur der Wirklichkeit. Angenommen, ich nehme meine
Hand hoch und behaupte: ,Ich zeige nach links.” Du bist
mir gegentiber und sagst: ,,Nein, du zeigst nach rechts.” Wir
beide sehen dasselbe, nur aus verschiedenen Blickwinkeln.
Das ist wie mit dem rechten und linken Fliigel eines Vogels
— sie sind gegensitzlich, Spiegelbilder voneinander, und
doch ist ithre Form auch véllig gleich.

Mit Weisheit und Mitgefiihl verhilt es sich ebenso. In
gewisser Weise sind sie Spiegelbilder voneinander, doch
stammen sie von derselben Quelle. Sie sind wie die Fliigel
eines Vogels, ohne die der Vogel nicht fliegen kann, und
beide kommen vom Kérper des Vogels.

DIE ENTWICKLUNG VON WEISHEIT

Als wir in Lektion 3 Wissen und Denken behandelt haben,
haben wir diesen Aspekt der Praxis der Einsichts-Meditation
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beriihrt: die Entwicklung von Weisheit. Das beinhaltet,
dass man auf die Eigenschaft von Wissen zuriickgreift,
eines Gewahrseins, welches alle Erfahrungsmuster im
Sinne fliichtiger, verdnderlicher Phanomene versteht und
betrachtet.

Wenn wir Weisheit entwickeln, betrachten wir die Welt
der Gedanken, Gefiihle, Stimmungen, Erinnerungen und
der Ideen; wir betrachten das Ich-Gefiihl und die Eindriicke
der duleren Welt, die durch Seheindriicke, T6ne, Geruch,
Geschmack oder durch korperliche Empfindungen
entstehen. Was wir zu betrachten anfangen, ist der
Prozess, wie wir all dies als Gegenstdnde, die innerhalb der
Wahrnehmung liegen, erfahren, anstatt uns auf den Inhalt
zu konzentrieren, z.B. ob der Erfahrungsgegenstand schon
oder hisslich ist, angenehm oder unangenehm. Wir ziehen
die Aufmerksamkeit vom Inhalt einzelner Erfahrungen
zuriick und, mit der Entwicklung von Weisheit oder Einsicht,
betrachten wir den eigentlichen Prozess der Erfahrungselbst.

Wir ziehen den Fokus absichtlich von den besonderen
Eigenschaften der Sinnesobjekte ab und betrachten alle
Erfahrungen im Sinne der universellen Charakteristika
von Verganglichkeit, von Verdnderung, von Ungewissheit,
von Ich-Losigkeit und von Unzuldnglichkeit. Wir beginnen
einzusehen, dass kein Aspekt unserer Erfahrung wirklich
das sein kann, wer oder was wir sind — nicht einmal das Ich-
Gefiihl, das Gefiihl fiir Ich, Mir und Mein, welches so solide
und den Tatsachen entsprechend zu sein scheint, ein Aspekt
unserer alltdglichen Wirklichkeit, den wir normalerweise
nicht in Frage stellen.
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WO IST DER BESITZER?

Wenn wir genau hinsehen, kénnen wir langsam erkennen,
dass das Ich-Gefiihl aufkommt, und dass es von der Fahigkeit
des Gewahrseins im Geist wahrgenommen, ,,gewusst” wird.
Es gibt ein Ich-Gefiihl, doch handelt es sich bei diesem
Gefiihl von ,,Ich” nur um ein Gefiihl wie jedes andere Gefiihl.
Es kommt auf, wird wahrgenommen und dann vergeht es.
Was ist es, das dieses Gefiihl ,,wei”? Wenn das, was gewusst
wird, das Gefiihl als solches ist, wer ist es, der es weilk? Und
wer ist es, der das Wissen davon weil? Und so weiter:

Naturforscher beobachten also: ein Floh
Hat klein're Flohe, die sich von ihm nihren;
Und die werd'n von noch kleineren gezwackt,
Und dann so weiter, ad infinitum.
~ Jonathan Swift, Gedichte; eine Rhapsodie

Wenn wir versuchen, ,,den, der weil” zu identifizieren,
kénnen diese Abfolgen endlos erscheinen. Wir fangen an
zu erkennen, dass die Riickwand tatsiachlich die Qualitit
des Wissens selbst ist, nicht aber die Idee des Wissens. Wir
konnen das Herz in dieser Qualitit des Gewahrseins zur
Ruhe kommen lassen und mehr und mehr zu erkennen
anfangen, was die Besonderheiten sind, denen wir die
Charakteristika eines Selbst oder eines Anderen zuschreiben,
z. B. einem Gedanken, einem Gefithl oder einer Form
oder einem Ton, einer Erinnerung oder einer Idee.
Tatsdchlich kann man iiberhaupt nichts an Dauerhaftigkeit,
Stabilitdit oder Individualitit in irgendetwas davon
finden. Alles, wovon wir normalerweise als Ich oder
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Mein denken — meine Besitztiimer, mein Name, meine
Sozialversicherungsnummer, meine Geschichte, meine
Zukunft, mein Kérper, meine Gedanken, meine Emotionen
usw. — wenn wir versuchen, nach dem zu suchen, der ihr
Besitzer ist, konnen wir keine eigenstdndige, definierbare
Substanz oder Qualitit, keinen &rtlich bestimmbaren
Faktor finden, die oder der der Besitzer ist. Einerseits gibt
es das Wissen und andererseits die Parade von Erlebnissen,
aus denen wir , Mich”, ,,die Welt”, ,,Dich” formen — diese
verschiedenen konventionellen Wirklichkeiten.

Wenn wir dieses Ich-Gefiihl untersuchen, kénnen wir
erkennen, dass das Gefiihl von Festigkeit, das ihm zu eigen
ist, etwas ist, das eine konventionelle Wirklichkeit hat. Es hat
eine beschrankte Wahrheit, doch verfestigen wir es, indem
wir zum Beispiel behaupten: ,Ich bin diese Person. Jeder
sagt mir, dass ich diese Person bin, wenn sie meinen Namen
nennen und sich auf mich beziehen.” Und dann bekommen
wir das Gefiihl, dass es das ist, was wir unserem Wesen nach
wahrhaft sind.

Es ist eine interessante Meditation, einfach iiber seinen
eigenen Namen zu meditieren. Konzentriere dich und
beruhige deinen Geist, fokussiere deine Aufmerksamkeit,
und dann sage einfach deinen Namen, sehr klar und
ruhig, nur ein oder zwei mal, sogar ohne ,ich bin ...”
davorzustellen, wie ,Marie”, ,,Amaro”. Plétzlich fingt der
Name an, ein bisschen merkwiirdig zu klingen. Wir fangen
an zu erkennen, dass das, worauf wir uns beziehen, viel
grofer ist als die Personlichkeits-Anhdufung, der Korper,
die Erinnerungen und Ideen, die wir uns gewohnheitsmiRig

als ,,ich” vorstellen.
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Mit den  Weisheitslehren  versuchen  wir, die
gewohnheitsmiRigen Begrenzungen aufzuldsen, die um
die Idee des ,,Ich” geschaffen und ihr iibergestiilpt worden
sind — dass wir dieses Individuum sind, an diesem Ort leben,
dieser Korper, diese Personlichkeit usw. sind. Wir lassen das
Herz zur Wirklichkeit aufwachen, die viel gréRer als das ist,

viel umfassender.

IM GLEICHGEWICHT BLEIBEN

Wenn man es mit den Weisheitslehren tibertreibt, wird man
leicht ein bisschen zu abgehoben und verliert die Verbindung
zur Welt, zum Korper und zu den einfachen praktischen
Gegebenheiten des Lebens. Wenn wir andererseits zu sehr
von der Idee des Mitgefiihls besessen sind, kann uns das
unglaublich geschiftig machen, und aufgrund der Fiirsorge
fiir alle Wesen auf der Erde brechen wir vielleicht unter
der Last all der guten Werke zusammen, mit denen wir
beschiftigt sind.

Auch wenn es paradox klingen mag, beide, Weisheit und
Mitgefiihl, gleichzeitig im Bewusstsein zu halten, so ist
es also doch wichtig zu erinnern, dass wir genau das
tun miissen. Diese beiden Qualititen unterstiitzen sich
gegenseitig, obwohl sie Spiegelbilder voneinander sind.
Fiir den Verstand kann das hochst frustrierend sein — wir
wollen wissen, welche von beiden wahr ist, und konnen es
nicht ganz glauben, dass sie beide wahr sein kénnen. Das
ist aber das Wunderbare am Mittleren Weg: er schlief3t
diese beiden Aspekte ein — sie sind Realitdten, von denen
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man sagen kann, dass sie beschrinkt giiltig sind oder auf
konventionellen Vereinbarungen beruhen, dass sie durch
Sichtweisen bedingt oder durch sie bestimmt sind.

MITGEFUHL UND ZUHOREN

Sobald du einen gewissen Grad an Konzentration erreicht
hastund es der Aufmerksamkeit méglich ist, verhdltnismaRig
stabil im gegenwirtigen Moment zu bleiben, wirst du
einiges Geschnatter im Geist bemerken. Das ist ein inneres
Selbstgesprich, Zwiegesprich, Viel-Gesprich, in dem die
Mitglieder der inneren Versammlung nicht darauf warten,
bis einer ausgesprochen hat, bevor sie mit ihren eigenen
Ansichten und Uberzeugungen einfallen und munter vor
sich hinplappern. Wenn wir den Geist trainieren, sich zu
konzentrieren, stellen wir fest, dass verschiedene innere
Stimmen aufkommen, zum Beispiel Stimmen der Erregung
(,Was ich wirklich will, ist ...”) oder Stimmen der Kritik
(,,Sie ist ein wirklich nutzloser Mensch.”) oder Stimmen
der Wut (,,Wenn ich ihn in zu fassen bekomme, dann sage
ich ihm meine Meinung!”) oder Stimmen der Reue (,,Wenn
ich damals, als ich 19 war, nicht das und das getan hitte,
wire alles wirklich ganz anders gelaufen; wenn ich blof
dieses blode Ding nicht getan hitte; wenn ich doch die
Vergangenheit neu erfinden konnte ...”).

Um ein Beispiel zu bringen: Wihrend der ersten Jahre
meines Klosterlebens, wahrscheinlich fiinf oder sechs
Jahre lang, verbrachte ich unglaublich viel Zeit damit, mir
die Zukunft auszumalen. Ich hérte damit auf, nachdem ich
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diesen Vorgang fiinf oder sechs Jahre beobachtet hatte,
denn ich hatte bemerkt, dass die Wirklichkeit meine Pline
nicht ein einziges mal befolgt hatte. Manchmal folgte ich
meinem Drehbuch mit groRer Entschlossenheit — und
selbst dann, wenn die anderen Schauspieler ihre Beitrdge
nicht richtig hinbekamen, machte ich mit dem Drehbuch
so weiter, wie ich es geschrieben hatte. Doch nachdem
ich mir finf oder sechs Jahre lang angesehen hatte, dass
dieses unbeugsame Planen nie Erfolg hatte, verdnderte
sich etwas im Herzen und gab diese Strategie einfach
auf — vielleicht war das eine Version des Gesetzes der
natiirlichen Auslese!

MIT DER INNEREN VERSAMMLUNG
ARBEITEN

Wenn wir Mitgefithl und Weisheit praktizieren, lernen
wir auf einer sehr personlichen und geistigen Ebene, wie
wir unserem eigenen Geist, den Stimmen der inneren
Versammlung, zuhdren konnen. Diese Versammlung
hat eine groRe Vielzahl von Meinungen und Stimmen:
die anmaRend-aggressiven, die logisch-rationalen, die
emotional-gefiihlsbetonten, die still-sensiblen, die passiv-
aggressiven und die vollig wilden. Wir kénnen die Praxis des
Mitgefiihls wirkungsvoll fiir uns selbst verankern, indem
wir all den verschiedenen Stimmen unserer Personlichkeit

zuzuhoren lernen, sobald sie sich bemerkbar machen.

Oft versuchen wir, die inneren Stimmen einfach zum

Schweigen zu bringen. Jedoch stellen wir im allgemeinen
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fest: je mehr wir versuchen, sie zu unterdriicken oder
beiseite zu schieben, desto mehr Leben geben wir ihnen.
Insektenvernichtungsmittel sind ein guter Vergleich. Die
Hersteller von Pestiziden sind den Tierchen gewdhnlich
etwa ein Jahr bis 18 Monate voraus. Sie miissen stindig neue
Gifte entwickeln, weil die Insekten, die resistent gegen die
Gifte sind, iiberleben; tatsiachlich ziichten die Hersteller
von Insektenvernichtungsmitteln  ndmlich  Super-
Insekten! Der Geist ist ganz genauso. Wenn wir geistige
Vernichtungsmittel benutzen, um unsere unbewéltigten
Themen zum Verschwinden zu bringen, machen wir das

Problem nur sténdig starker.

Statt die sich wiederholenden Gedanken und gewohnten
geistigen Stimmen, die Beurteilungen oder Dinge, die wir als
beunruhigende Eindringlinge betrachten, wegzuschieben,
konnen wir sie dazu bringen, dass sie sagen, was sie zu
sagen haben, dass sie in die Mitte der Biihne treten und
ihre Geschichte erzdhlen. Diese Geste allein kann schon
ausreichen, dass die Stimmen sich beruhigen. Indem wir
ihnen die Mitte der Biihne iiberlassen, vermasseln wir
ihnen den Auftritt. Im Scheinwerferlicht kénnen wir all
ihre Alterserscheinungen sehen und auch die Fiden, die
sie in Bewegung setzen.

Zum Beispiel treibt der Gedanke ,,Ich bin ein grauenhafter
Meditierender” im Hintergrund des Geistes sein Unwesen.
Wir konzentrieren den Geist, machen ihn ganz klar und
ruhig und sagen dann: ,In meiner Meditation bin ich ein
Versager. Ich bin ein hoffnungsloser Fall. Das hat alles
tiberhaupt keinen Wert. Andere konnen gut meditieren.
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Ich gehe auf Retreats, besuche Meditationskurse, aber alle
anderen haben viel mehr Geistesfrieden als ich.” Indem
wir dies aussprechen und uns bewusst machen, erkennen
wir, dass das Herz weil: dies ist nicht die ganze Wahrheit.
Wenn es aber nicht voll bewusst und klar ist, konnen wir
es glauben und dann von diesen Glauben geleitet und
beeinflusst werden. Obwohl der Geist etwas von sich gibt,
was wir vielleicht nicht hdren wollen, kénnen wir es,
allein durch die Tatsache, dass wir es aussprechen, in aller
Klarheit horen, und dadurch schwindet die Macht, die es
tiber uns hat. Dies ist nur ein Beispiel; es kann viele Dinge
geben, von denen der Geist besessen ist. Selbstkritik ist nur

ganz besonders verbreitet.

Einer meiner Lehrer, Ajahn Sumedho, verwies oft auf einen
Gedanken, der ihn wihrend seines ersten Jahres als Novize
verfolgte, als er ein Jahr lang in Nordost-Thailand allein in
einer Hiitte lebte. Ganz aus dem Nichts kam ihm plétzlich
der Gedanke: ,Gwendolyn, was bedeutest du mir?” Dann
dachte er bei sich: ,,Gwendolyn? Ich kenne doch gar keine
Gwendolyn. Nie in meinem Leben habe ich eine Gwendolyn
getroffen. Das ist bloR ein dummer Gedanke — verschwinde!”
Dann kam der Gedanke zuriick: ,,Gwendolyn, was bedeutest
du mir?” Je mehr er versuchte, diesen Gedanken beiseite
zu schieben, desto hartnickiger kam er zuriick. Er musste
viel iiber zwanghaftes Denken und diese Methode des
Reflektierens lernen. Schlieflich wurde ihm klar, dass er nur
durch das volle Sich-Eingestehen des Gedankens in der Lage
war, ihn gehen zu lassen und es méglich zu machen, dass er
von selbst verschwand.
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DEN GEIST DABEI BEOBACHTEN, WIE
ER DAS GEFUHL, EIN SELBST ZU SEIN,
ERSCHAFFT

So erschafft der Geist ein Selbst-Gefiihl. Statt unsere
Gedanken zu unterdriicken, konnen wir diese Technik
des ,,Zum-Ausdruck-Bringens” und ,Sich-Eingestehens”
unserer Gedanken nutzen, um uns ihrer vollkommen
gewahr zu werden. Vielleicht erleben wir das Gegenteil des
oben angefiihrten Beispiels der Selbstkritik und denken:
,Was Meditierende betrifft, was spirituelle Menschen
betrifft, muss ich wirklich sagen, dass ich so ziemlich allen,
die ich kenne, iiberlegen bin.” Die meisten von uns kénnen
sich kaum vorstellen, solch einen Gedanken zu hegen. Doch
wenn diejenigen, die zu Arroganz und Uberheblichkeit
neigen, diese Gedanken geistig klar zum Ausdruck bringen,
wird ihr Herz erkennen, dass diese ebenso wenig wie die
Gedanken der Selbstkritik die ganze Wahrheit sind.

Wenn wir diese Gedanken nicht artikulieren, kann das Herz
die Realitdt nicht erfassen. Ohne dass man zuhéren lernt,
erschlieBt man das Herz nicht wirklich. Wenn man diese
Art des direkten Mitgefiihls entwickelt und wenn man
den Gedanken, Urteilen und Besessenheiten zuhort, kann
man die Intuition, die tiefer als die gewohnheitsmiRigen
Meinungen und Urteile liegt, erschlieRen.

Der Weisheits-Aspekt der Meditation, den wir in Lektion 3
beriihrt haben, bekriftigt diesen Prozess, jeden Gedanken
undjedes Gefiihl anzuschauen. Wenn ein Gedanke aufkommt,

kann man Weisheit anwenden und entwickeln, indem man
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bemerkt, dass diese Art von Gedanken fliichtig, verdnderlich
und ohne Selbst sind. Um dann zu reflektieren, benutzt man
Einsicht: ,,Dies ist etwas, das sich verindern wird.” ,,Wem
gehdrt das wirklich? Hat das einen Besitzer?”

Zum Beispiel: im Bein kommt ein Schmerzgefiihl auf. Wir
spiiren das Gefiihl und, indem wir es beobachten, erkennen
wir durch sein Aufkommen, sich Veriandern und Aufhéren,
dass Gefithle kommen und gehen und sich verdndern. Wir
bemerken die Eigenschaften des Gefiihls, zum Beispiel
seine krampfartige oder gezerrte Erscheinung. Wir fragen
uns: ,,Was es ist, das dies weiR?” Wir schauen hin, um zu
erkennen, ob das Gefiihl einen Besitzer hat, ob es wirklich
,meins” ist. Wenn es sich wie ,,meins” anfiihlt, was genau ist
es, das es zu ,,meinem” macht? Und was ist dieser Besitzer
eigentlich? In der Meditation wenden wir diese kleinen
Hinterfragungen langsam und stetig an und beobachten die
Wirkung dieser Untersuchung. Indem wir das Gefiihl ,die
Erfahrung von Schmerz” nennen, schaffen wir etwas Raum
darum, Raum der vorher nicht da war. Zu wissen, dass es
einfach ein Schmerzgefiihl ist, ist das, was unter Einsicht
oder Weisheit verstanden wird; wir erkennen die rdumlich
offene, natiirliche Qualitit, die aller Erfahrung eigen ist.

DAS GEFUHL VON ICH, MIR UND MEIN
LOSLASSEN

Ein Ziel buddhistischer Praxis ist, das Ich-Gefiihl
loszulassen, das Gefithl von Ich, Mir und Mein, das wir
in Bezug auf Erfahrung haben, so als sei man der Besitzer
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von Erfahrung — das Gefiihl, als ob ein wirkliches Ich die
Erfahrung machte. In der Meditation tragen wir Schicht
um Schicht ab, um die Eigenschaften aufzudecken, von
denen wir fraglos annehmen, dass sie ,meine” seien, zum
Beispiel ,meine” Erinnerungen, ,meine” Ideen, ,meine”
Personlichkeit, ,,mein” Herz. Wir gehen direkt in die Tiefen
des Eingemachten, so tief wir kdnnen, und machen dabei mit
der sanften Uberlegung weiter: ,,Wenn ich ,mein’ sage, was
bedeutet das? Hat das wirklich einen Eigentiimer? Wer ist es,
der das besitzt?” Bei dieser Art von Fragestellung warten wir
nicht auf eine verbale Antwort, eine Antwort, die von dem
Teil des Geistes kommt, der mit Konzepten arbeitet. Wenn
eine verbale Antwort kidme, wire es namlich die falsche
Antwort.

Wir stellen eine Frage wie ,,Was ist es, das dies weill?”, um
der gewohnheitsmdRigen Antwort: ,Ich” den Boden zu
entziehen. Eine solche Frage in den Raum des Gewahrseins
zu stellen, erlaubt es dem Herzen, fiir einen Moment zu
wissen, dass da einfach das Wissen ist. Einen Menschen oder
ein Individuum, jemand, der Triger des Wissen ist, gibt es
nicht wirklich. Das Gewahrsein ist eine formlose Qualitdt
des Seins. Wir stellen die Frage, machen die Feststellung,
um die gewohnheitsmiRige Antwort aufzubrechen. Worum
es also geht, ist, das Herz einfach in diesem Zustand des
Wissens ruhen zu lassen. Auf diese Weise bringen wir beide
zusammen, den Aspekt des Mitgefiihls — welches alles
willkommen heiflt und allen verschiedenen Bestandteilen
unseres Seins und der Welt zuhort — und den Aspekt der
Weisheit, der diese Bestandteile durchschaut und tiefer

versteht. So gelangen wir in die heilige, wundervolle Mitte.
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MEDITATION

ENTSPANNE DEN KORPER

Zu Beginn nimm dir ein wenig Zeit, um die Aufmerksamkeit
in die Kérperhaltung zu bringen und den Kérper zur Ruhe
kommen zu lassen. Erlaube der Wirbelsiule sich zu strecken,
sich in eine bequeme, aufrechte Haltung auszudehnen. Lasse
den Rest des Korpers sich vollkommen um die Wirbelsdule
herum entspannen. Erlaube dir, dich wohl zu fithlen —
anzukommen.

Lasse den ganzen Korper sich entspannen ... die Muskeln des
Gesichts und der Schultern ... den Magen ... alles im Korper,
wo du irgendeine Spannung findest. Lasse dich bewusst

weicher werden.

BRINGE DIE AUFMERKSAMKEIT ZUM ATEM

Bringe die Aufmerksamkeit zur Empfindung des Atems, ohne

ihninirgendeiner Weise veridndern zu wollen; spiire einfach,



wie der Korper in seinem natiirlichen Rhythmus atmet.
Lasse die Empfindung des Atems ein zentrales Merkmal sein,
einen Punkt, auf den du deine Aufmerksamkeit fokussierst.
Folge dem Atem einfach so umfassend wie du kannst, folge
jeder Einatmung ... jeder Ausatmung.

BEMERKE GEISTIGE ABLENKUNG

Der Geist tendiert dazu, sich ablenken zu lassen. Er hat die
Gewohnheit, einen Ton, ein Gefiihl oder eine Idee an sich zu
reiffen und eine ganze Geschichte daraus zu machen ... mit
ihr mitzulaufen. Wenn du diesen Vorgang bemerkst, immer
wenn du herausfindest, dass der Geist davongelaufen ist,
sich verfangen hat und abgelenkt worden ist, iibe dich darin,
das zu bemerken, zum Gefiihl der Ablenkung aufzuwachen
und dann bewusst loszulassen, freizugeben, was der Geist
an sich gerissen hat, und zum gegenwértigen Moment
zuriickzukehren, der durch die Empfindung des Atems
gekennzeichnet ist.

KULTIVIERE DIE AUFNAHMEFAHIGKEIT
VON HERZ UND GEIST

Wenn du bemerkst, dass der Geist eine Reihe von Ideen oder
eine Geschichte vom Stapel ldsst und sie nicht loslassen will,
kultiviere die Fahigkeit, einfach zuzuhoren, was der Geist
zu sagen hat. Anstatt zu versuchen, es beiseite zu schieben,
bringe es bewusst in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit.
Lass ihn seine Meinung sagen. Fange an, indem du sagst:




Was ich will, ist ...” ,,Was ich befiirchte, ist ...” ,,.So wie es
sein sollte, ist ...”. Sobald die Ablenkung aufkommt, bringe
sie bewusst zur Sprache ... hére ihr zu ... bitte sie einzutreten.
Hore mit einem feinfiihligen, empfinglichen Herzen zu.
Nimm es zu Herzen. Lerne es kennen. Lasse es los.

Wihrend du der Geschichte zuhorst, wirst du vielleicht
finden, dass du das besser erklaren konntest. Sobald du die
Formulierung dieser Stellungnahme beendet hast, lasse sie
vom Ausatem davongetragen werden. Lasse das Herz zur
stille zurtickkehren.

Was der Gedanke auch sein mag, ob es sich um etwas
Personliches oder um die Leiden der Welt handelt, die Kriege
und die schrecklichen Konflikte, die wir erinnern und die in
unserem Herzen aufsteigen, bemerke einfach, wie das Herz
einem Gefiihl, einer Idee, einem Bild nachdringt. Benutze
diese Art des Zuhorens, indem du ihm Zugang zum Herzen
erlaubst. Gib ihm eine Stimme. Sprich deutlich aus, was vor
sich geht. Sieh, wie es sich wihrend dieses Vorgangs, es
zum Ausdruck zu bringen oder ihm Bedeutung zu verleihen,
verdndert .. bemerke, was geschieht, wihrend du das
machst.

WENDE DAS WEISHEITS-/ EINSICHTS-
ELEMENT AN

Wenn der Geist ruhig und gesammelt genug ist, reflektiere
tiber das, was du gerade auf dem Wege der Wahrnehmung
erfahrst ... was du horst, was du im Korper spiirst, was fiir
Gedanken aufsteigen ... was es auch sein mag. Reflektiere
tiber all das, das ganze Aufgebot.



Wenn du das Anhaften an den Inhalt losldsst, vertiefe die
Fihigkeit zur Weisheit, dehne sie aus, indem du folgendes
aussprichst oder reflektierst: ,,Dies ist ungewiss, vergéanglich,
unbefriedigend. Wem gehort dieser Augenblick? Gibt es
einen Besitzer?” Wecke diese Qualitdt des Wissens ... des
Untersuchens...der Weisheit. Nicht,um fiiralles eine Antwort
zu finden, sondern um dem Herzen immer mehr zu helfen,
im umfassenden Willkommenheien des offenenherzigen
Gewahrseins zu ruhen, ja, dieses offenherzige Gewahrsein
zu sein. Heil3e alles willkommen. Lasse alles herein. Umarme
alles, ohne es besitzen zu wollen. Lass alles los. Erkenne die
Transparenz aller Dinge.

Reflektiere auf diese Weise, um die Soliditit der
Vorstellungen, die wir uns vom Ego und Selbst machen,
aufzuweichen. Das kannst du wiahrend der Meditation
machen, indem du an deinen eigenen Namen denkst. Hore
einfach zu und achte auf die Antwort des Herzens, das
um die Transparenz des Ego und Selbst weill. Als ob wir
plétzlich durch etwas hindurchsehen kénnen, von dem wir
angenommen hatten, dass es undurchsichtig sei ... seine
Transparenz erkennen konnen. Lasse das Herz in dieser
groleren Weite ruhen, in dieser Helligkeit.

ENDE DER MEDITATION




FRAGE UND ANTWORT

Ajahn Sundara, eine Senior-Nonne der thaildndischen Waldkloster-
Tradition Ajahn Chahs, war bei dieser Belehrung anwesend und
hat einige der Fragen beantwortet.

F: Was ist eure Erfahrung mit dem ,,Herzen”? Wie erfahrt ihr
es?

A (Ajahn Sundara): Im buddhistischen Sprachgebrauch sind
die Worter Geist und Herz austauschbar. Wenn du aber einen
Menschen aus dem Westen fragst, wo das Herz ist, wird er
oder sie auf die Mitte der Brust zeigen und sagen, dass es
hier ist. Wir glauben also, dass das Herz hier unten ist und
der Geist hier oben (sie weist auf den Kopf). Was meinst du
denn mit ,,Herz”?

F: Ich habe gefragt, weil ich es nicht weiR3.

A (Ajahn Sundara): Das Herz (citta) ist im Buddhismus alles,
was du im jeweiligen Moment erfahrst. Das Herz ist nicht
als etwas Emotionales oder Nicht-Emotionales, als etwas
Rationales oder Nicht-Rationales definiert. Es reprdsentiert
die Totalitit deiner Erfahrung in genau diesem Moment.
Manchmal, wenn du nicht in Beriihrung mit dem Geschehen



bist, fithlt dein Herz sich vielleicht verschlossen an, und
wenn du in Verbindung bist, fiihlt es sich offen an — falls
du dem nicht im Wege stehst. Zu anderen Zeiten, wenn du
an ,,ich” und , mein” festhiltst, fithlst du dich vielleicht
sehr angespannt und verschlossen. Die Erfahrung, ein
verschlossenes Herz zu haben, ist oft mit einem Gefiihl
von Ergreifen, Angst oder Wollen verbunden, solchen
Gedankenmustern, die deine Verbindung mit der Welt
einschrinken. Es lidsst dein Herz offen werden, wenn
du dich nicht mit selbstbezogenen Gedanken begrenzt
oder dich nicht mit deinen Gefiihlen oder deinem Korper
identifizierst. Wenn du aufhdrst, dich mit solchen
begrenzenden Vorstellungen zu identifizieren, wirst du
bemerken, dass dein Herz viel offener ist.

Oft bringen wir das Herz mit einem emotionalen Erlebnis
in Verbindung: ,Ich fithle” oder ,,Das bricht mir das Herz”
oder ,Mein Herz ist gliicklich”. Anscheinend glauben wir,
dass das Herz da ist, wo wir etwas fithlen. Manche fragen
sich vielleicht, wo im Buddhismus das Herz ist, weil die
Lehren auf kithle und rationale Weise tiberliefert sind
und der Pfad der Praxis oft als ein Sich-Abkiihlen unserer
geistigen Verunreinigungen beschrieben wird. Doch ist
die Herzenserfahrung eines jeden Moments nicht auf das
physische Herz oder einen bestimmten Ort im Korper
beschrinkt. Es ist auch nicht auf ein besonderes Erlebnis
beschrinkt, zum Beispiel wenn du Mitgeftihl verspiirt und
dich ,vom Grunde deines Herzens verbunden” gefiihlt
hast, oder wenn du dich erbdrmlich gefiihlt hast, so gar
nicht ,,mit dem Herzen in Verbindung”. Im buddhistischen
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Denken werden beide Erlebnisse gleichermaen im
Herzen angesiedelt. Ob du dir gemein, selbstsiichtig
und didmlich vorkommst oder ob du dich schlau, voller
Mitgefiihl und groRziigig fiihlst, was immer dein Gefiihl
auch sei, es ist wichtig, im Blick zu behalten, dass dieses
Gefiihl nicht von dem getrennt ist, was wir ,das Herz”
nennen — das citta in Pali. Man kann citta als ,,Geist/
Herz” betrachten. Es schlieRt alles ein, woran wir in
unserer Sprache bei ,,Geist” und ,Herz” denken kénnen.

F: Was ist ein leeres Herz? — Ein offenes oder ein
verschlossenes Herz?

A (Ajahn Sundara): Die Konzepte von offen oder verschlossen
lassen sich nicht so ausschlieRlich anwenden. Wenn du das
Gefiihl hast, dass dein Herz verschlossen ist, kann es sein,
dass du zu sehr auf dich selbst bezogen bist. Das bedeutet
aber nicht, dass dein Herz wirklich verschlossen wire. Es
scheint verschlossen zu sein, doch ist das Herz immer hier,
immer gegenwirtig; es ist weder verschlossen, noch offen.

Manchmal fiihlst du das Herz und manchmal fiithlst du es
nicht. So scheint es. Das Herz ist so wie deine Erfahrung des
Raumes hier; er ist nicht wirklich offen oder geschlossen.
Vielleicht siehst du Ajahn Amaro an und vergisst den Raum.
Doch ist der Raum immer noch da. Ebenso ist das, was wir als
Herz-Erfahrung beschreiben, viel gréRer als eine emotionale
Erfahrung oder eine, die in der Mitte deines Brustkorbes oder
der Magengrube angesiedelt ist - wo wir fithlen und sptiren.
In dieser Tradition ist es eine viel umfassendere Erfahrung.
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A (Ajahn Amaro): Wenn man sagt, ,.ein leeres Herz ist ein
offenes Herz”, dann bezieht sich das darauf, dass man das
festgefligte Selbst-Gefiihl nicht hat, also ,leer” davon ist.
Wie Ajahn Sundara gesagt hat: wenn wir nicht unterstellen,
dass das Selbst-Gefiihl eine solide, absolute Wirklichkeit ist,
die getrennt von anderen Dingen existiert, dann erfahren
wir eine natiirliche Fiille und Offenheit. Die unendliche

Natur des Herzens ist dann besser sichtbar.

Wihrend Ajahn Sundara gesprochen hat, habe ich mich an
einen Ausspruch des christlichen Mystikers Angelus Silesius
erinnert; er sagte: ,,Gott kommt nur zu Besuch, wenn wir
nicht Zuhause sind.” Wenn ,,ich* nicht da bin, dann kommt
Gott zu Besuch. Nun will man das Ego nicht zum groRen
Schurken machen oder es voéllig verbannen. Es geht nur
darum, ihm nicht die Kontrolle zu iiberlassen. Dein Leben
vom Ego bestimmen zu lassen, wire wohl, als wenn du das
Lenkrad deines Autos einem 3-Jdhrigen iiberlassen wiirdest.
Wenn wir unser Leben vom Selbst-Gefiihl bestimmen lassen,

wird es Unannehmlichkeiten geben.

F:Du hast erwihnt, dass, wenn wir unser Erleben erforschen,
es einen Wissenden des Gewussten geben wird, und dann
einen Wissenden des Wissenden — hast du das ernst

gemeint?

A (Ajahn Amaro): Nun, eher im SpaR; das ist ndmlich nur,
was wir glauben, wenn wir es logisch betrachten. Was aber
geschieht, wenn wir es erforschend betrachten: du erkennst,

dies ist die Riickwand, wo das Wissen tatsdchlich stattfindet.
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Nehmen wir mal an, jetzt ist ein Moment klaren
Wissens. Dann kommt der Gedanke: ,,0h wow. Hier ist
ein Moment klaren Wissens.” Damit hast du gerade die
Ruckwand verlassen, denn als ein Gedanke kam, ging die
Aufmerksamkeit im Gedanken verloren. Indem du dann
fragst: ,,Was ist es, dass jetzt weilR?” trittst du wieder zurtick,
und dann erkennst du, dass du gerade zuriickgetreten bist,
und so weiter. Dies ist also das Wissen, das das Wissen weil3.
Wenn der Geist aber die Idee davon ergreift, dann bist du
gerade wieder von der Riickwand abgedriftet. Wenn du so
abdriftest und wieder zum selben Platz zuriickkommst,
kannst du das so interpretieren wie in dem vorher
erwihnten Gedicht: ,,GroRe Fldhe haben kleine Flohe und
so weiter, ad infinitum.” Wenn wir aber diese urspriingliche
Qualitdt des Wissens sind, ist das tatsachlich die Riickwand.
Du kannst nicht hinter sie treten. Das erinnert mich an ein
Gedicht eines Cambridge-Studenten; er schrieb:

Da war ein junger Mann, der sagte, ,,Obwohl
Es so scheint, dass ich weiR, dass ich weil3,
Was ich sehen mdchte,

Ist das ,Ich’, das mich weil3,

Wenn ich weil, dass ich weiR, dass ich weil3.”
F: Konntest du etwas iber aktives Mitgefiihl sagen?

Ein Meditationslehrer beschrieb einmal, wie er wiahrend
eines Retreats im Speisesaal saR, und dann (entsprechend
einer Meditationsmethode, der er folgte; Anm. der
Ubersetzer) eine geistige Notiz davon machte, dass jemand
hustete und dann halb erstickend am Récheln ... Récheln ...
Roécheln war., Und dann: ,,0h mein Gott, sie ist am Ersticken.”
Das verwirrt mich irgendwie. Ajahn Amaro hat Anhaften
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erkldrt und das Loslassen von ,,Ich”, ,Mir” und ,,Mein”. Aber
zu welchem Zeitpunkt sagen wir eigentlich: ,,0K, das ist
nicht in Ordnung. Ich muss hingehen und eingreifen.”?

A (Ajahn Sundara): Ajahn Chah pflegte diese groRartige
Belehrung zu geben: Wenn du ein bisschen losldsst, wirst du
ein bisschen Frieden erfahren; wenn du viel loslasst, wirst du
viel Frieden erfahren; und wenn du véllig loslésst, dann wirst
du voélligen Frieden erfahren. Eines Tages ging er durchs
Klostergeldnde und sah, dass die Meditationshiitte eines
seiner Schiiler ein Loch im Dach hatte. Schlieflich brach
das Dach zusammen. Der Schiiler, der in dieser Hiitte lebte,
war mit der Praxis beschiftigt, vertrauensvoll loszulassen.
So etwas bezeichnete Ajahn Chah als ,Achtsamkeit ohne
Weisheit”. Die Idee des Loslassens ist vielleicht da, doch
kommt Weisheit nicht der Situation entsprechend zur
Anwendung.

Weisheit ist die Antwort des Hier und Jetzt. Wenn es wirklich
eine wahrhafte Antwort ist, dann ist es eine mitfithlende
Antwort in Harmonie mit dem Augenblick, in Harmonie
damit, wie die Dinge sind. Das bedeutet, du machst, was man
von dir erwarten kann. Wenn das Haus in Flammen steht,
sagst du nicht: ,Lasst uns alles loslassen. Eines Tages miissen
wir sowieso sterben. Das macht nichts. Das ist einfach ein
Haus, das in Flammen steht. Lasst uns hierbleiben, es wird
vorbeigehen.” Das ist Dummbeit.

Beziiglich deiner Frage zum Mitgefiihl also: tatsdchlich
geschehen beide gleichzeitig — Mitgefiihl zusammen mit
Weisheit. Diese Gleichzeitigkeit ist einfach eine Antwort
aufs Leben. Als Meditierender gehst du aber durch all diese
Phasen. Ich denke, du musst das Menschliche dieser Phasen
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wiirdigen, denn es ist eine sehr eigenartige Beziehung, die du
mit dir selbst eingehst. Du hast den Personlichkeits-Anteil
in dir, der festhilt, ergreift, schreit, und dann hast du das
Ich, das eigentlich weif, dass du loslassen solltest. Und dann
hast du das Ich, dass glaubt, es kdme wirklich nicht drauf
an. Und dann hast du das Ich, das fragt: ,,Worauf kommt es
eigentlich an? Denn, wenn dieser Mensch am Ersticken ist,
muss ich etwas tun — sonst konnte er sterben.” Achtsamkeit
und Weisheit werden beide da sein — die Faktoren Weisheit
und Mitgefithl — und so weiter. Du hast also all diese
verschiedenen Ich-Anteile, die sich auf der Reise befinden.

Deine Absicht ist, ein wirklich guter Meditierender zu sein.
Doch wenn du nur die geistige Notiz machst: ,Récheln,
Rocheln, Rocheln, Récheln”, dann begibst du dich damit
in ein Glaubenssystem (einer bestimmten Meditations-
Tradition, folgst einer bestimmten Methode, wie man
glaubt, meditieren zu miissen; Anm. der Ubersetzer), und
das ist genau das, wovon der Buddha gelehrt hat, dass
wir es verstehen und nicht tun sollen, dass wir solch ein
Glaubenssystem nicht fortsetzen sollen. Der Verstand kann
solche Dinge glauben. Du glaubst, du solltest ,,achtsam”
sein. Es ist kein wirkliches Achtsam-Sein — es ist immer
noch dieser Glaube, mit dem der Geist an einer Idee festhilt,
wie Dinge sein sollten. ,,Ich werde nun achtsam auf meinen
Geist schauen, so wie er ist. Also ... Gerdusch ... Gerdusch ...
Gerdusch.Rocheln ...R6cheln ... Récheln.” Und dann plétzlich
erscheint die Weisheit. ,,0h mein Gott, hier ist ein Mensch
am Ersticken. Oh, vielleicht muss ich sie ins Krankenhaus
bringen. Vielleicht wird sie sterben.” Also tibernimmt die
Weisheit plotzlich die Fiihrung und sieht die Dinge so, wie

sie sind, und was getan werden muss!
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Mitfithlende Handlung ist eine unmittelbare Reaktion, die
zu Tage tritt, wenn du alle personlichen Erwartungen fallen
ldsst, wenn du frei vom Interesse fiir deine personlichen
Annehmlichkeiten bist. Ein groRer Teil unseres Mitgefiihls
oder der sogenannten mitfithlenden Reaktion kann von
ganz anderen Dingen motiviert werden. Das kann sehr
verwirrend sein. Sind wir mitfithlend oder machen wir
einfach etwas, damit wir uns gut fithlen? Oder machen
wir etwas, weil alle anderen meinen, dass man so handeln
sollte? All diese Beweggriinde hinter unserer Motivation
kdnnen also verwirrend fiir uns sein. Wir kénnen sie nicht

mehr auseinanderhalten.

Und was ,,Die Welt da drauflen ist nicht in Ordnung” angeht
— was machst du da? Oft wollen wir allméchtig sein, jemand,
der die Probleme aller Menschen 16sen kann. Bewusst
oder unterbewusst kénnen wir uns wirklich wiinschen,
allmichtig zu sein, fiir alles eine Losung bereit zu haben. Und
dann sind wir wirklich von uns selbst enttduscht, wenn wir
das nicht kénnen. Ich habe eine Freundin, die mir kiirzlich
von einem Vogel-Krankenhaus berichtete, das fast Konkurs
anmelden musste, und sie war um die Gesundheit der Vogel
besorgt. Als ich sie besuchte, sagte sie mir, dass gerade ein
Scheck iiber $350,000 angekommen sei. Mein Kommentar:
,GroRer Gott, diese Vogel miissen aber viele spirituelle
Vollkommenheiten haben! Sie miissen etwas wirklich Gutes
getan haben, dass sich jemand findet, der soviel Geld nur
fiir die Unterstiitzung ihrer kleinen irdischen Lebensreise
geben kann.” Was kannst du also machen, wenn du helfen
willst? Du tust, was du kannst.
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Fiir mein Gefiihl musst du hier in deinem Herzen beginnen,
und das ist nicht nur eine Idee. Viele Anlédsse lassen uns
zum Herzen kommen, vielleicht ein Treffen mit jemandem,
oder die Fiirsorge fiir einen idlteren Menschen oder das
Gewahrsein fiir das Leiden in deinem Herzen und in der Welt.
Wenn dein Herz aber kein Mitgefiihl fiir deinen Geist und
Korper hat, dann wirst du nicht wirklich auf das, was vor sich
geht, eingestimmt sein. Es ist wie mit dem Menschen, der
sieht, dass jemand deprimiert ist, und mitfiithlend sein will,
indem er ihm sagt: ,,Komm schon! Kopf hoch! Schau die Welt
an: sie ist so schon. Sieh die Schmetterlinge und die Vgel.
Wir haben Friihling, es ist sonnig und wunderschon heute!”
Nun, die Absicht ist gut, aber das ist keine mitfiihlende
Reaktion fiir jemanden, der vielleicht einfach etwas
Einfithlungsvermdgen braucht, vielleicht einen Menschen,
der seine Hand hilt — sich ihm zuwendet und sagt: ,,Na, du
fithlst du dich wohl wirklich schrecklich heute, oder nicht?”

A (Ajahn Amaro): C.S. Lewis ist ein christlicher Theologe, der
sagte:,,Wohltdtigkeit ist eine der wichtigsten und zentralsten
Tugenden des christlichen Glaubens, und diejenigen, die auf
der Empfangerseite der Wohltdtigkeit sind, haben oft etwas
von einem Verfolgten an sich.”

Das ist so wahr. Wir kénnen unsere eigenen egoistischen
Bediirfnisse einbringen, indem wir anderen helfen, denn
wir fiihlen uns gut, wenn wir jemandem helfen. Doch in
wirklichkeit kann dieser andere Mensch sehr leicht zu einer
Schachfigur werden, die unser eigenes Bediirfnis, uns gut
zu fiihlen, erfillt. Als ich dariiber kontemplierte, was ich
in Bezug auf das Lehren tiber Mitgefiihl tun kénnte, dachte
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ich daher, dass die Ubung, unserem eigenen Geist zuhéren
zu lernen, das Hilfreichste sei, weil es in gewisser Hinsicht
genau an der Wurzel von Mitgefiihl liegt.

Wie Ajahn Sundara gesagt hat: wenn du etwas Gutes tun
willst oder wenn du mitfiihlend handelst, das aber von
einer idealisierenden Einstellung kommt, nicht von einem
Eingestimmt-Sein auf die Wirklichkeit und einem wirklichen
Zuhoren zur ganzen Situation, wirst du immer leicht aus dem
Takt kommen. Folglich wirst du von diesen verschiedenen
Motivationsschichten getrieben sein, z.B.: ,Wenn es noch
ein leidendes Wesen auf der Welt gibt, ist es meine Schuld.”
Hat einer von euch eine Situation erlebt, in der jemand zu
dir sagte: ,,Ich leide, und das ist deine Schuld!” Oder haben
wir selbst zu anderen gesagt: ,Ich leide, und es ist deine
Schuld, dass ich leide”? So etwas kommt vor.

Was Ajahn Sundara sagt, trifft also vollkommen zu, denn
es gibt ein judisch-christliches Erbe, das uns ermuntert,
gutherzig, weichherzig, und hilfsbereit zu sein. Jedoch
empfinden wir die Tatsache, dass wir nicht jedem helfen
kénnen, als ein Mangelgefithl — ,ich habe nicht genug
getan”, ,ich kénnte mehr tun”, ,,ich sollte mehr tun” — selbst
wenn wir Wunderbares geleistet haben. Ich kenne dutzende
von Menschen, die unglaubliche Taten in ihrem Leben
vollbracht haben, aber immer noch das Gefiihl haben, nicht
genug getan zu haben. Sie haben ein negatives Bild von sich
selbst geschaffen und waren nicht in der Lage, das Gute, das
sie getan haben, zu wiirdigen und sich daran zu freuen.

Nach Thailand zu gehen und mich in ein buddhistisches
Umfeld zu begeben, gab mir mein erstes Erlebnis von
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Menschen, die damit zufrieden waren, einfach zu tun, was sie
konnten, und die nicht das Gefiihl hatten, dass irgendetwas
fehlte. Ich erinnere mich, wie erstaunt ich war, als ich dem
zum ersten Mal begegnete. Das hatte ich noch nie in meinem
Leben gesehen. Ich war ein Mensch, der immer versuchte,
das Gute zu tun, und dabei annahm, dass man nie genug
tun konnte; und wenn man mehr tun kénnte, wiirde man es

machen. Weil das besser wire.

Es ist ein interessantes Denkmodell, dass es nicht unbedingt
schlechter zu sein hat, wenn man einfach tut, was man
kann, und es dann auf sich beruhen ldsst, sondern dass es
sogar das Kliigste sein konnte. Es ist hier, dass Weisheit
und Mitgefiihl sich wirklich vereinigen: wenn ich weiR,
dass nichts fehlt, obwohl ich nicht jeden Vogel mit einem
gebrochenen Fliigel oder jedes untererndhrte Kind in der
Welt habe retten konnen. Es ist eine wunderbare Fahigkeit,
sagen zu konnen: ,,0K, Ich habe gemacht, was ich konnte.”
und dariiber froh zu sein und dann das Ubrige auf sich
beruhen zu lassen. Du bist nicht froh, dass andere Menschen
leiden und keine Hilfe bekommen, doch hiltst du das nicht
fir ein personliches Versagen. Manchmal war es vielleicht
wahr, wenn jemand dir gesagt hatte, dass er leide und dass
das deine Schuld sei. Doch liegt wahrscheinlich ein groRer
Teil seines Leidens daran, wie er selbst damit umgeht, oder
an anderen Begleitumstdnden; du bist einfach eine bequeme
Zielscheibe. Du bist zum falschen Zeitpunkt ins Zimmer

gekommen.

Du kannst keine Situation im voraus beurteilen. Jede
Situation veridndert sich von Moment zu Moment. Es
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geht also wirklich darum, sie ins Herz aufzunehmen, mit
intuitiver Weisheit hinzuhoren und sich dabei zu fragen:
Wie kommt das bei mir an? Was verbirgt sich dahinter?
Wie entspricht dies der Wirklichkeit? Und dann kann die
Antwort sein, dass man etwas tut, in Aktion tritt, rausgeht
und die Dinge in Ordnung bringt. Oder die Antwort kann
ganz entgegengesetzt sein: dass hier nichts zu machen ist;
dass nichts gesagt oder getan werden kann und es also das
Freundlichste und Weiseste wire, es auf sich beruhen zu
lassen. Du kannst das aber nicht im Voraus herausfinden. Du
kannst nur das Herz auf die Situation einstimmen und dich
davon leiten lassen.

A (Ajahn Sundara): Das erinnert mich an ein Erlebnis, das ich
vor einiger Zeit hatte, bei dem ich eine Art rechthaberischer
Stimme in meinem Geist vernahm, die sich véllig richtig und
wahr anhorte. Es war sehr interessant wahrzunehmen, wie
diese Stimme sagte: ,Ja, ich habe diese Argumente, erstens,
zweitens und drittens, die absolut richtig sind, um meinen
Standpunkt zu beweisen.” Es gab jedoch einen anderen
Teil in mir, der es besser wusste und sagte: ,Ja, aber das
wird nicht funktionieren. Diese Argumente haben einen
Ton von Gewalt an sich, so wie: ,Ich werde dich mit meinen
Argumenten in ein, in zwei und drei Stiicke zerlegen.”
Einerseits horten sich meine Argumente natiirlich genau
richtig, wahr, weise und mitfiihlend an. Andererseits wusste
ich, dass diese Argumente nicht mit dem in Einklang waren,
was ich in meinem Gesprach mit diesem Menschen wirklich
vermitteln wollte. Ich musste einfach loslassen und mir
eingestehen: ,Nein. Selbst wenn ich etwas zu sagen habe,
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was absolut richtig zu sein scheint und meinen Standpunkt
vollkommen beweisen wiirde, kann ich so nicht vorgehen,
denn, gemessen an dieser Situation, wire dieses Herangehen

nicht hilfreich.”

A (Ajahn Amaro): Wie Ajahn Chah einmal gesagt hat: ,Es
wire faktisch richtig gewesen, aber falsch im Sinne des
Dhamma.” Und das ist der entscheidende Faktor, der einen
himmelweiten Unterschied macht.
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LEKTION 6

HURDEN UND
FALLGRUBEN

Das Thema dieser Lektion ist Hiirden und Fallgruben. Das
klingt vielleicht wie: ,,Jetzt bekommen wir all die schlechten
Nachrichten zu héren. — Mit dem guten Teil haben wir
abgeschlossen, und jetzt bekommen wir alles dariiber
zu hdren, was uns Schwierigkeiten und Kopfschmerzen
machen wird, wenn wir versuchen, Meditation zu
praktizieren.” Doch damit unsere Praxis fortschreitet, ist
es wesentlich, dass wir tiber einige der Schwierigkeiten, die
mdglicherweise auftreten, Bescheid wissen, und auch tiber
die Methoden, die wir entwickeln und nutzen kénnen, um
ihnen entgegenzuwirken. Der Zweck dieses Kapitels ist also,
uns dabei zu unterstiitzen, dass unsere Praxis effektiver und
fruchtbarer wird, und uns in die Lage zu versetzen, diese
Meditationsthemen zu integrieren, so dass wir friedlicher,

mit mehr Freude und besserem Verstindnis leben konnen.
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VORANGEGANGENE THEMEN

Die Hauptthemen, die wir in den vorangegangenen
Lektionen erforscht haben, waren:

- Konzentration und Fokus zu etablieren,

- Einsicht und Weisheit zu entwickeln,

- Liebende Giite zu kultivieren,

- Zu verstehen, wie Weisheit zu Mitgefiihl in Beziehung
steht,

- Kontemplation und Reflexion zu praktizieren und

- Zu erforschen, wie all diese verschiedenen Elemente

zusammenpassern.

Diese Lektionen haben eine reiche Auswahl an wesentlichen
Elementen der buddhistischen Meditation abgedeckt. Das
Ziel dieser abschlieRenden Lektion ist, die Schwierigkeiten,
denen wir vielleicht begegnen werden, wihrend wir uns in
diesen Aspekten der Meditation iiben, genauer zu erkennen.

SCHWIERIGKEITEN SIND WEIT VERBREITET

Das Konzept von Meditation tiberschreitet religidse Grenzen.
Wenn Buddhisten zum Beispiel mit Christen iiber Meditation
oder kontemplative Gebete diskutieren und diese Themen
erwidhnen, fangen alle an, zustimmend zu nicken. Jeder,
unabhingig von seinem religidsen Hintergrund, hat ent-
weder Schwierigkeiten damit, den vor sich hinschwatzenden
Geist daran zu hindern, das ganze Geschehen zu
dominieren, oder einzuschlafen und alles zu verpassen.

Dies wurde in unserer Klostergemeinschaft wihrend der
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Ordinationszeremonie eines jungen Mannes illustriert.
Seine Schwester war bereits seit etwa zehn Jahren Nonne
in einer hinduistischen Tradition; sie trug Roben in einem
sehr auffillig leuchtenden Orange und einen echt feschen
Turban. Alle dachten, dass sie ein wirklich ernsthafter
Yogi sei. Mitten in der Zeremonie fingen die anderen
an wahrzunehmen, wie sie einnickte, und erkannten,
dass Buddhisten und Hindus viel Gemeinsames haben.
Hinduistische = Schléfrigkeit unterscheidet sich nicht
besonders von buddhistischer Schlifrigkeit. Alle Wege
fithren denselben Berg hinauf, wie es so schén heifit ...

FUNF STANDARD-HINDERNISSE

Die buddhistischen Schriften erwihnen fiinf grundsitzliche
Hindernisse, Hiirden und Fallgruben, denen wir wahr-
scheinlich in der Meditation begegnen werden.

SINNESBEGEHREN (KAMACCHANDA)

Das erste Hindernis ist Sinnesbegehren, beschrieben als der
nach Vergnligen hungernde Geist. Zum Beispiel setzen
wir uns zum Meditieren hin, und statt dass der Geist beim
zugewiesenen Meditationsobjekt bleibt, héren wir eine
Melodie, wie ein Musikstiick, das in einem nahegelegenen
Gebdude gespielt wird, und der Geist fingt an, sich an der
Musik zu begeistern. Oder vielleicht spielt da in Wirklichkeit
gar keine Musik, und wir erfinden sie selbst und fangen an,
uns innerlich Lieder vorzusingen. Oder vielleicht sind wir
hungrig. — Oft gibt es auf Meditationsretreats bestimmte
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Regeln, was die Zeiten und die Art des Essens angeht; so
gibt es zum Beispiel kein Abendessen. Mein Lehrer Ajahn
Chah berichtete, dass ihm, als er Novize in einem im
norddstlichen Teil von Thailand liegenden Kloster war,
Bilder von chinesischen Nudeln aufstiegen — er hatte Nudel-
Halluzinationen. Seine Vorstellung war so deutlich, dass
er fithlen konnte, wie sie in seinen Mund und iiber seine
Zunge glitten, und er konnte sie schmecken. Oder dass er
diese kleinen Friichte riechen konnte, die es in Thailand
gibt, die Duftbananen heien (gluey hom). Wihrend er so in
der Meditationshalle saR, lief ihm das Wasser im Munde
zusammen, und er konnte sie riechen, schmecken und
auf seiner Zunge fiithlen. Es war einfach das Hungern des
Korpers nach Essen, und Ajahn Chah phantasierte: ,,Wére es
nicht wunderbar, eine Duftbanane zu haben?” Was hitte er
nicht fiir eine Schale voll chinesischer Nudeln getan!

Dies verdeutlicht das Hindernis des Sinnesbegehrens.
Der Geist wird durch die Verfiihrungskraft eines Tones,
Geruches oder Geschmacks angezogen, oder auch durch
einen Gedanken oder eine Leidenschaft.

Ein anderes Beispiel: Bevor das Kloster City of Ten Thousand
Buddhas in Ukiah, einer Stadt in Kalifornien, erdffnet wurde,
lebte die Klostergemeinschaft in einer alten Matratzenfabrik
im Mission-Distrikt in San Francisco. Einer der Novizen war
vorher in der US-Marine gewesen, ein grofer, strammer
Kerl. Sie hatten die strikte Regel, nur eine Mahlzeit am Tag
zu sich zu nehmen. Da er Novize war, konnte er noch Geld
benutzen. Weil das Kloster sein Begehren nach Nahrung

nicht befriedigen konnte, ging er immer mal wieder zur
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benachbarten Bickerei. Eines Tages ging er in die Bickerei
und verschlang eine riesige Menge Kuchen. Als er satt war,
hatte er noch einen {ibrig, fiir den sein Magen beim besten
Willen keinen Platz mehr hatte. Er verstaute den Kuchen in
seiner Tasche und ging zum Kloster zuriick. Obwohl er sich
vollgestopft hatte und sich nicht vorstellen konnte, jemals
wieder hungrig zu sein, fing am Nachmittag zwischen
drei und vier Uhr das vertraute Knurren in seinem Magen
an, und dann bemerkte er, wie er tiber diesen Kuchen zu
fantasieren begann. In diesem Kloster hielten sie eine
sehr strikte Disziplin ein, und es war absolut verboten,
abends irgendetwas zu essen. Aber wahrend der ganzen
Abendmeditation und des Dharma-Vortrags des Meisters
hatte er nur einen Gedanken: ,,Der Kuchen ... der Kuchen
... Ich habe einen richtig saftigen Obstkuchen in meiner
Tasche.” Dieser Kuchen brannte ein Loch in seine Tasche.
Wie es dann manchmal in solchen Situationen geschieht,
kam ihm schlieflich der Gedanke: ,Ich schere mich nicht
um die karmischen Folgen. Ich halte es nicht mehr aus. Das
ist mehr als ich ertragen kann. Ich werde es einfach tun.”

Er plante alles durch, und nachdem alle sich fiir den Abend
zurlickgezogen hatten, stieg er tiber die Feuerleiter hoch
aufs Dach des Klosters. Er lief} sich hinter dem Schornstein
nieder und zog den Kuchen aus seiner Tasche. Er biss
kraftig hinein und dachte: ,,Ahhh ... das ist Nirvana ... das ist
absolute Gliickseligkeit ... das hat sich gelohnt!” Als nédchstes
horte er das Gerdusch von Fiifen auf der Feuerleiter. Er
tiberlegte: ,Es ist zehn Uhr nachts. Niemand kommt zur
néchtlichen Zeit hoch aufs Dach. Schnell, tu was!” Also fing
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er an so zu tun, als ob er sehr beflissen und sehr wiirdevoll
Gehmeditation rund um das Dach machen wiirde, ganz auf
asketische Weise. Uber die Briistung erschien Master Hua,
der Abt des Klosters. Er kam die Feuerleiter hoch und fing
an, Gehmeditation in die entgegengesetzte Richtung zu
machen, wobei er die Haltung des Novizen genau nachahmte.
Der Novize hielt seinen Blick auf den Boden gerichtet, und
der Meister ging einmal, zweimal an ihm vorbei, in genau
derselben Haltung, beflissen, voll aufmerksam, den ganzen
Fokus auf die Meditation gerichtet. Zu diesem Zeitpunkt
schlug das Herz des Novizen vielleicht 200 mal pro Minute,
und der SchweiR lief ihm nur so runter. Als sie endlich zum
dritten Mal aneinander vorbeikamen, hielt der Meister an,
sah ihm in die Augen und fragte: , Wie fiihlt sich das an?”
Er schenkte dem Novizen ein breites Licheln und sagte: ,,Iss
deinen Kuchen!” Und beide lachten. Meister Hua ging davon
und lieR den Novizen in Frieden.

Der Buddha hat eine Reihe von Gleichnissen benutzt, um
diese Hindernisse oder Stérungen zu beschreiben. In einem
beschreibt er sie im Sinne von Wasser: Sinnesbegehren ist
vergleichbar mit Wasser, das einen Farbstoff enthilt, mit
Wasser, das rot, griin oder blau gefirbt ist. Dem klaren
Wasser des Geistes ist ein Pigment zugesetzt worden. Es ist
gefarbt — anders als in seinem urspriinglichen Zustand. Der
Buddha hat auch die Analogie, verschuldet zu sein, benutzt:
Wenn der Geist in einem Zustand von sinnlichem Begehren
verfangen ist, ist das, als ob man Schulden hitte.

Wir konnen das Herz von Sinnesbegehren befreien. Wir
konnen uns sagen: ,Ich wei}, dass dieser Kuchen ein
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Loch in meine Tasche brennt, doch ich konnte die Nacht
wahrscheinlich iiberleben, ohne ihn zu essen.” Oder: ,Ich
werde mich sicherlich viel besser fithlen, wenn ich diesem
Verlangen widerstehe, wenn ich dieses Begehren loslasse,
anstatt ihm nachzugehen.” Wenn wir das Begehren
erkennen, uns aber dafiir entscheiden, uns nicht reinziehen
zu lassen, kénnen wir den Moment des Loslassens erleben.
Wir kénnen das schmerzliche oder peinliche Ergebnis fithlen,
wenn wir dem Verlangen gefolgt sind. Dann kénnen wir aus
der Knechtschaft und dem Sog des Begehrens ausbrechen.
Wie der Buddha es ausgedriickt hat: Die Erleichterung, die
man erfahrt, wenn das Herz losgelassen hat, sich in Richtung
eines Sinnesbegehrens ziehen zu lassen, ist vergleichbar mit
der Erleichterung, von Schulden befreit zu sein.

NEGATIVITAT, WIDERWILLE, UBELWOLLEN
(VYAPADA)

Das ndchste Hindernis ist Negativitit oder Widerwille,
Ubelwollen. Zum Beispiel ertént aus dem nachbarlichen
Haus Musik, und das drgert dich wirklich. Du wiinschst dir,
dass es aufhort. Du denkst dir alles Mdgliche aus, wie du die
Nachbarn dazu bringen konntest, dass sie authoren, dich zu
nerven, denn du versuchst ja zu meditieren — und du kennst
all das schreckliche Karma, das sie durch die Unterbrechung
deines spirituellen Lebens schaffen. Weil du diese Téne
horst, kreierst du also eine ganze Hetzrede, geladen mit
Negativitat.

In einer fritheren Lektion habe ich die Geschichte erzihlt,
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wie die Musik spielte, als Ajahn Chah in der sommerlichen
Hitze das kleine Kloster in London besuchte. Das erste, was
Ajahn Chah zu den Meditierenden sagte, als er die Glocke
zum Ende der Meditation erténen lief8, war: ,,Ihr meint, dass
die Musik euch stort, aber in Wirklichkeit stort ihr die Musik!
Die Musik ist einfach, was sie ist. Sie ist nicht dazu da, euch
zu drgern; sie macht nur das, was von Musik erwartet wird.
Wenn es irgendwo eine Stérung gibt, dann kommt sie allein

von euch.”

Der Geist gleitet leicht in Ubelwollen und Negativitdt
gegentiber duReren Objekten oder kdrperlichem Schmerz.
Es erscheint als natiirlich und begriindet, den Schmerz, der
im Knie entsteht, wenn man linger als zehn Minuten am
Boden zu sitzen versucht, abzulehnen. Der Geist produziert
dann eine Gedankenkette, wie z.B.: ,,Wenn ich bloR diesen
Schmerz in meinem Knie nicht hitte, dann wire ich
gliicklich.” ,Wenn ich bloR diesen zwanghaften Gedanken
loswerden kénnte, dann wiirde ich nie wieder um etwas
bitten. Ich muss aufhoren, diesen ldcherlichen Gedanken
zu denken.” ,Ich wire gliicklich, wenn ich nur aufthéren
konnte, an diesen blddsinnigen Schlager zu denken, wenn
ich diese schreckliche Melodie loswerden kénnte.”

Wihrend eines Meditations-Retreats kaut der Geist oft auf
etwas herum, das wir nicht mégen. Joseph Goldstein, ein
bekannter amerikanischer Meditationslehrer, erzdhlt die
Geschichte, wie er einmal wihrend eines Einzelretreats
in einer kleinen Hiitte an einem Fluss lebte und vom
Eindruck besessen war, dass der Fluss die ganze Zeit The Star
Spangled Banner (,,Das Sternenbanner” — die amerikanische
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Nationalhymne; Anm. der Ubersetzer) spielen wiirde. Er ging
doch tatsdchlich raus und arrangierte die Flusssteine neu,
damit der Fluss aufhorte, diese nervige Melodie zu spielen.

Doch das Problem sind normalerweise nicht die Flusssteine.
Meistens ist der Geist das Problem. Als der Buddha iiber
diese Eigenschaften von Negativitit und Widerwillen
sprach, benutzte er das Gleichnis von kochendem Wasser,
Wasser, das erhitzt ist und sprudelt. Er verglich sie auch
mit dem Zustand von Krankheit oder Unwohlsein. Wenn
wir Widerwillen im Geist wahrnehmen, z.B. gegen die laute
Musik des Nachbarn, dann kénnen wir erkennen, dass der
Ton nur ein Ton ist. Wir kénnen erkennen, dass wenn ich
es wire, der die Musik anstellt, ich mich daran erfreuen
wiirde; wenn der Nachbar sie anstellt, ,ruiniert sie meine
Meditation”. Auf diese Weise kénnen wir die Situation
analysieren und einsehen, dass der Geist gerade ein Problem
schafft, wiahrend in Wirklichkeit gar keins da ist.

Ebenso kénnen wir die Anspannung und Aversion gegen
kdrperlichen Schmerz erkennen, die Angst davor, und dann
konnen wir den Korper und die Einstellung dem Schmerz
gegentiber entspannen. Wir nehmen wahr, dass wir die
Negativitdt loslassen und den Schmerz einfach Schmerz
sein lassen konnen, ihn als eine Empfindung erkennen,
anstatt ein groRes Problem daraus zu machen oder uns
vorzustellen, dass er uns eine Fahrt zur Notfall-Station
einbringen kénnte. Wir kénnen ihn auf sich beruhen lassen
und uns mit ihm entspannen, kénnen ihn so sein lassen, wie
er ist. Dann nimmt das Schmerzgefiihl sehr schnell ab, und
obwohl es sich immer noch unangenehm anfiihlen kann, ist
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es kein Problem mehr. Wir kénnen die Aversion loslassen
und stattdessen dieses Gefiihl von Erleichterung verspiiren.

TRAGHEIT UND MATTIGKEIT
(THINA-MIDDHA)

Die néchste der Stérungen und Hindernisse fiir Meditation
ist im buddhistischen Vokabular als Trégheit und Mattigkeit
bekannt. Dies bezieht sich auf einen triiben, schwerfalligen
Geisteszustand, der oft auftritt, wenn man Meditation
praktiziert — man ist noch nicht ganz eingeschlafen aber
auch nicht ganz wach.

Am Anfang unserer Praxis ist der Geist oft geschiftig und
erregt und springt in alle Richtungen, und der Kérper ist
angespannt und fithlt sich unbehaglich. Der Geist fiihlt
sich sehr wachsam an, einfach wegen dieses Grades an
Erregtheit; er ist in einem sehr interessierten oder sehr
angeregten Zustand. Nach einer Weile, wenn wir den Geist
trainiert haben, ein bisschen fokussierter zu sein, und der
Korper sich daran gewohnt, mit gekreuzten Beinen zu sitzen,
beruhigen sich Geist und Kdrper etwas. Die anregenden,
schmerzhaften, stimulierenden Einfliisse nehmen ab. Dann
bewegt sich der Geist zu diesem anderen Zustand hin, denn
wir erleben selten etwas, das zwischen ,,voller Fahrt voraus”
und komplettem Stillstand liegt. Sich wachsam fiihlen,
bedeutet, dass wir angeregt, erschreckt oder verirgert sind.
Sich friedlich fiihlen bedeutet, dass wir ,,nicht voll da” sind
und nichts fithlen, dass wir abgeschaltet haben. Wir wissen
nicht, wie wir zugleich wachsam und friedlich sein kénnen.



LEKTION 6

Geistige Mattigkeit in der Meditation ist besonders
problematisch, weil wir dann oft so trdge und schlifrig sind,
dass wir die Gegenmittel nicht anwenden kdnnen; wenn wir
das erfahren, gibt es gew6hnlich nicht genug Geistesscharfe,
um auch nur tberlegen zu kdnnen, wie man mit diesem
Geisteszustand arbeiten konnte. Da dieser Geisteszustand
sehr friedlich sein kann, kann er uns auch zum Glauben
verleiten, unsere Meditation sei gut. Als ich frischer
Novize im Kloster in Thailand war, glaubte ich, dass meine
Meditation morgens viel besser sei. Abends hatte ich immer
viele Schmerzen und wurde von den Moskitos ausgesaugt. Es
war sehr unangenehm und fihlte sich an, als ob das Sitzen
sich stundenlang hinzége. Morgens war meine Meditation
so viel besser und ging schnell vortiber. Aber ein anderer
Novize wies mich darauf hin, dass ich fest eingeschlafen und
dass mein Kopf halb unbewusst fast zu Boden gesunken war.
Diese geistige Mattigkeit kann also triigerisch sein, es kann
sich so anfiihlen, als ob wir wirklich gut meditierten — wir
fithlen uns so friedlich. Doch in Wirklichkeit sind wir dabei
einzuschlafen.

Schlifrigkeit kommt in Wellen, und der Trick besteht darin,
sie mit der ersten Welle zu fassen zu kriegen. Wie schon
bei den Fragen zu Lektion 2 erwdhnt, besteht eine Methode
darin, einen Gegenstand, zum Beispiel ein Streichholz, in den
Hinden zu halten, zwischen den Daumen. Sobald der Geist
schldfrig wird, fangen die Finger an, sich zu entspannen,
und das Streichholz wird in deine Hinde fallen. Die erste
Welle ist angekommen. Das ist der Zeitpunkt, deine Augen
zu 6ffnen und das Riickgrat aufzurichten. Gewéhnlich wird
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die nidchste Welle gleich danach kommen: der Blick wird
anfangen zu verschwimmen und der Korper wird langsam
zusammensinken. Wenn du dem Widerstand leisten kannst
und es schaffst, der Schléfrigkeit nicht nachzugeben, dann
wird sie nach vielleicht ein oder zwei weiteren kleinen
Wellen verschwinden. Eine andere Technik bezieht deine
Sehwahrnehmung ein. Offne deine Augen und fokussiere
sie auf eine Kerzenflamme oder einen anderen vor dir
befindlichen Gegenstand. Sobald der Blick anfingt zu
verschwimmen oder du zwei Flammen siehst, weilt du, dass
du anfingst einzuschlafen. Wenn das geschieht, fokussiere
deinen Blick noch einmal, bis das Bild wieder scharfe
Grenzen hat.

Es gibt viele andere Tricks, die du versuchen kannst; z.B.
kannst du eine Streichholzschachtel oder ein Buch nehmen
und auf deinen Kopflegen. Sobald du anfangst einzuschlafen,
fallt das runter. Dies funktioniert gut, wenn du mit einer
Gruppe meditierst. Du willst ja keinen schlechten Eindruck
auf die anderen machen und nutzt also deine Eitelkeit und
deinen Stolz, um der Schlifrigkeit entgegenzuwirken. Damit
ersetzt du vielleicht ein Problem durch ein anderes, doch
nichtsdestoweniger ist es eine sehr wirksame Methode, die
man bei Schlifrigkeit anwenden kann.

Fiir einen Geist, der von Schlafrigkeit tiberwdltigt ist, hat
der Buddha ein anderes Gleichnis benutzt: Wasser, das mit
einer Lage von Algen und anderen Wasserpflanzen bedeckt
ist, oder mit Schaum bedecktes Wasser, das schleimig und
fir das Auge undurchdringlich ist. Er hat es auch damit
verglichen, im Gefdngnis zu sein. Wenn wir die Schléfrigkeit
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durchbrochen oder gelernt haben zu verhindern, dass sie
sich einnistet, und der Geist schlieRlich von Schlifrigkeit frei
ist, ist das, als ob wir das Wasser von diesem Schaum geklart
haben oder als ob wir aus dem Gefingnis freikommen.

RUHELOSIGKEIT (UDDHACCA-KUKKUCCA)

Das ndchste Hindernis ist Ruhelosigkeit, Aufgeregtheit, Sich-
Sorgen-Machen, das Gegenteil von geistiger Mattigkeit. Es ist
der aufgeregte, ruhelose, sich Sorgen machende, zappelige
Geist, mit der Eigenschaft, zu viel Energie zu haben — was
den Kérper dazu fihrt, seine innere Balance zu verlieren.
Als der Buddha dies beschrieb, benutzte er das Gleichnis
von Wasser, das vom Wind bewegt oder aufgewiihlt ist. Er
benutzte auch die Analogie, versklavt zu sein; wenn man
Ruhelosigkeit tiberwunden hat, ist es, als sei man vom
Zustand der Sklaverei befreit, von einem Zustand, in dem

man den Forderungen eines anderen unterworfen ist.

Das Haupt-Gegenmittel gegen Ruhelosigkeit besteht
darin, dass man die Aufmerksamkeit auf den Kdrper lenkt,
besonders indem man von der Technik Gebrauch macht, die
Aufmerksamkeit durch den Korper gleiten zu lassen, wie es
in den angeleiteten Meditationen der fritheren Lektionen
beschrieben wird. Dabei entspannt man nacheinander alle
einzelnen Korperteile. Wir kdnnen auch den Atem benutzen,
besonders das Ausatmen, um dem Korper zu helfen, sich zu
entspannen und die aufgewiihlte, aufgeregte, turbulente
Energie zu beruhigen. Diese Technik beschrankt sich jedoch
nicht auf korperliche Ruhelosigkeit. Wenn man immer
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wieder zum Atem zuriickkommt und dabei den Kdrper
beruhigt und entspannt, ist das eine gute Methode, auch
der geistigen Ruhelosigkeit zu begegnen, der aufgeregten,
ruhelosen Eigenschaft des Geistes. Ajahn Chah empfahl auch,
nach draufen zu gehen und Gehmeditation zu praktizieren,
indem man so schnell geht, wie man kann, sogar bis zum
Punkt, wo man kdorperlich erschépft ist; auf diese Weise
kann man einen grofRen Teil der Energie verbrennen. So wie
mit Mattigkeit gibt es viele Mittel und Wege, wie man mit
Ruhelosigkeit arbeiten kann.

ZWEIFEL (VICIKICCHA)

Die letzte dieser klassischen Hiirden und Fallgruben ist das,
was wir Zweifel nennen, wenn der Geist in Ungewissheit
verfangen ist. Hierbei handelt es sich nicht um die
Ungewissheit des weisen Reflektierens tiber die sich stindig
verwandelnde und instabile Natur aller Dinge. Die Art des
Zweifels, die eine Fallgrube fir die Meditation darstellt,
fiihrt dagegen zu Fragen wie: ,,Was sollte ich als Néchstes
tun? Soll ich mich jetzt bewegen? Sollte ich mich jetzt nicht
bewegen? Wer bin ich? Was bin ich? Woher komme ich?
Wohin gehe ich? Was werde ich zum Abendessen haben?
Sollte ich meinen Beruf wechseln? Sollte ich meinen Partner
wechseln? Sollte ich die Tapete wechseln? Sollte ich meine
Haare firben? Meine Brille wechseln? Sollte ich aufhéren,
mir selbst dumme Fragen zu stellen? Was sollte ich machen,
um diesen Zweifel loszuwerden?” Zweifel treten dann
auf, wenn der Geist sich in unaufhérlichen Fragereien,
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Spekulationen und Unentschlossenheiten verfingt, einem
Zustand, in dem wir uns in endlose Dilemmas verstricken.

Wenn wir von Zweifeln beherrscht sind, denken wir
pausenlos und versuchen, uns einen Ausweg aus dem
Zweifeln zu erdenken. Der Zustand des Zweifels ist wie ein
Streitfall vor Gericht: unabhéngig davon, wie viele Beweise
die eine Seite aufgehduft hat, werden sich die gegnerischen
Rechtsanwilte immer ein Argument ausdenken, mit
dem sie dem widersprechen kénnen, denn dafiir werden
Rechtsanwilte ja bezahlt. Selbst wenn das Urteil gesprochen
und der Fall schlieBlich entschieden ist, legt eine Seite
Berufung ein, und alles fingt wieder von vorn an. Danach
kann der Fall dann zum nichst hoheren Gericht gehen, dann
zu einem noch héheren, und so weiter. Auf die gleiche Weise
wird der zweifelnde Verstand immer Beweise sammeln.
Doch es ist eine Tatsache, dass wir unseren Weg zum Ende
des Zweifels nicht durch analytisches Denken finden kénnen.

Der beste Weg, mit Zweifel umzugehen, und den Geist dazu
zu bewegen, das endlose Spekulieren und die Ungewissheit
fallen zu lassen, besteht darin, dass man aus dem Zweifel
heraustritt; im wesentlichen erkennen wir einfach: , Dies ist
ein Zustand des Zweifelns.” Die Stimme des Zweifels erzahlt
uns, dass da etwas fehlt, und dass, wenn wir die Antwort auf
die Frage fdnden, wir vollstdndig sein werden. Ganz so wie
mit der Annahme, dass, sobald wir diesen Schmerz im Knie
loswtiirden, wir sicherlich gliicklich sein werden; dass, wenn
wir ein chinesisches Nudelgericht zu fassen bekdmen, wir
gliicklich sein werden; dass, wenn wir den Text des Liedes

erinnern konnten, wir gliicklich sein werden. Das ist aber
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nicht wahr. Anstatt an diese Geschichte und damit an ihre
Tduschung zu glauben, erkennt man einfach: ,,Dies ist nur ein
Zweifel.” Unser Erleben als solches ist vollkommen. Zweifel
will uns einreden, dass da ein Stiick fehlt, aber tatsachlich ist
die Wirklichkeit schon ganz und gar vollstandig. Wie kénnte
es auch moglich sein, dass irgendein Teil des Universums in
diesem Moment fehlte?

Eine letzte Geschichte: Vor einigen Jahren waren ein anderer
Monch und ich zusammen die Sekretdre und ,,Ich-16se-jedes-
Problem”-Spezialisten eines groRen englischen Klosters mit
dem Namen Amaravati. Amaravati war zu jener Zeit eine
Gemeinschaft von 50 oder 60 dort ansdssigen Menschen, und
da passierte immer alles Mogliche. Wenn irgendwas getan,
repariert oder entschieden werden musste, hatten alle sich
daran gewdhnt, ins Biiro zu kommen, z.B. mit der Frage:
,Was sollen wir mit dem Dach des Nonnen-Viharas tun?”
,Was sollen wir mit dem Wassertank tun?” ,,Was sollen wir
mit dieser Lehrverpflichtung tun?” Immer wieder erlebte
ich mich als jemanden, der Verantwortung fiir ein Problem
zu tibernahm und mich selbst darum kiimmerte. Der andere
Monch, der dhnliche Pflichten hatte, schaffte es stets, die
Verantwortung zu umgehen. Ich fragte mich, wie er das
immer wieder schaffte. Dann machte ich eine Beobachtung:
Wenn jemand mit eine Frage oder einem Problem zu uns
kam, dachte ich mir Losungen oder Ratschldge aus und
machte die Sache zu meinem eigenen Anliegen. Dagegen war
seine Antwort: ,,Gute Frage” und dann fragte er, was dieser
Mensch selbst in der betreffenden Angelegenheit tun wiirde.
Er war nicht faul oder ausweichend; er hatte einfach den
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Wert dieser sehr geschickten Art der Erwiderung erkannt,
wiahrend mir niemals eingefallen wire, so zu antworten.

Wenn der Verstand also um eine Antwort bettelt, kdnnen
wir antworten: ,,Gute Frage” oder einfach erkennen, dass es
sich hier um einen Zweifel handelt. Zweifel entstehen und
vergehen. Benutze irgendein hilfreiches, dir zugidngliches
Mittel, um den Hebel anzusetzen, und tritt von der
Geschichte, die der Zweifel erzdhlt, zuriick; begib dich raus
aus der Struktur, die behauptet: ,,Wenn ich nur die Antwort
hierfiir finden kénnte, wiére ich gliicklich.” Wir kénnen
einfach erkennen: ,Dies ist ein Gefiihl.” ,,Da ist eine Frage.”
Obwohl es so scheinen mag, als ob das Universum nicht
vollkommen wire, wenn wir die Antwort auf die Frage nicht
bekdmen, konnen wir erkennen, dass das Universum in
Wahrheit schon vollkommen ist. Da ist nur diese eine Sache,
die zufélligerweise nicht gewusst wird. Dann sind wir in der
Lage, den ganzen Tumult, den der zweifelnde Geist schaffen
kann, zu zerstreuen.

Manche Menschen haben kaum Schwierigkeiten mit
Zweifel; fiir andere kann er ein groRes Hindernis sein. Der
Buddha hat gesagt, dass Zweifel so ist, als wenn man eine
lange Reise durch die Wiiste macht. Wenn man auf der Seite
jenseits vom Zweifel ankommt und den Zweifel fallen ldsst,
ist das so, wie wenn man die Wiiste sicher durchquert hat.
Er verwendete fiir den im Zweifel befangenen Geist auch
das Gleichnis vom triiben, schlammigen Wasser. Und nicht
nur einfach schlammiges Wasser — er sagte, es sei wie
schlammiges Wasser, das in einer Schale in einem dunklen
Schrank steht.
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Ich habe einmal den christlichen Ménch Bruder David
Steindl-Rast tiber die drei grundsitzlichen Geliibde des
christlichen Priestertums sprechen hdren: Enthaltsamkeit,
Zolibat und Gehorsam. Er sprach dariiber im Sinne von drei
verschiedenen Ritseln. Fiir Enthaltsamkeit war es: ,,Wenn
ich mich selbst verliere, bin ich wahrlich mehr ich selbst
als zu jeder anderen Zeit.” Fiir Zolibat war es: ,Wenn ich
am vertrautesten allein bin, bin ich am vertrautesten eins
mit Allem.” Von Gehorsam sprach er im Sinne des folgenden
Ritsels: ,Wenn ich die Frage fallen lasse, ist die Antwort
da.” Bei Gehorsam geht es ums Zuhéren (lateinisch ob +
audiens, was bedeutet: in einem Zustand des vollkommenen
Zuhdrens sein).

Es ist dhnlich, wie wir mit Mitgefiihl arbeiten, so wie es in
Lektion 5 beschrieben wurde, und wie mit Intuition, so wie
es in den Fragen zu Lektion 3 diskutiert wurde. Wir lassen
Zweifel hinter uns, indem wir denselben Prozess anwenden,
indem wir die Frage fallen lassen oder sagen kénnen: ,,Gute
Frage” oder ,Dies ist nur eine Frage. Meine Erfahrung
als solche ist schon vollkommen.” Wenn wir Zweifel auf
diese Weise angehen, bemerken wir, dass die Antwort oft
von allein erscheint. Wenn du um einen Zweifel herum
ein wenig Platz machst, dann steigt die Antwort aus der
Intuition deines eigenen Herzens auf. Du kannst dir den
Weg zum Ende des Zweifels nicht erdenken, doch wenn du
ihn auf sich beruhen ldsst, wenn du ihm etwas Raum gibst,
kannst du viel einfacher in Berithrung mit deiner eigenen
Intuition kommen.



ANGELEITETE
MEDITATION

GIB DEM KORPER AUFMERKSAMKEIT

Bring das Riickgrat in eine aufrechte Position und zentriere
die Aufmerksamkeit im Kdrper. Lass das Riickgrat sich ein
wenig strecken und nach oben wachsen, um eine Qualitdt
von Wachheit und Energie zu fordern. Dann lasse den Rest
des Korpers sich um die Wirbelsdule herum entspannen und
weich werden. Fiihle die Prasenz des Kdrpers im Raum des

Gewabhrseins.

Lasse die Aufmerksamkeit langsam durch all die
einzelnen Teile des Korpers wandern. Wenn du irgend
eine Verspannung oder Verfestigung im Korper findest,
angespannte Muskeln im Gesicht oder in den Schultern, in
der Magengegend, in den Beinen, wo es auch sei, erlaube
bewusst, dass diese Spannung sich aufldsen kann. Bringe den
Korper in ein Gleichgewicht von Energie und Entspannung,
wobei er sowohl wach und aufrecht ist, als auch vollstindig

entspannt in sich ruht.




SCHRANKE DIE AUFMERKSAMKEIT AUF
DEN ATEM EIN

Um der Aufmerksamkeit zu helfen, im gegenwirtigen
Moment zu verweilen, schrinke den Fokus auf das Feld
der Atems ein, auf dieses einfache, zarte Geflecht von
Empfindungen. Erfahre, wie der Kérper in seinem eigenen
Rhythmus atmet. Lass genau dies das Zentrum deiner
Aufmerksamkeit sein. Lass die Gerdusche, die du horst, die
raschelndenBlitter, die Autos auf der Strale — alle Gerdusche
— lasse sie an der Peripherie. Korperempfindungen,
verschiedene aufkommende Gedanken, lass sie am Rande
der Aufmerksamkeit sein. Lasse die Empfindungen des
Atmens das zentrale Merkmal sein — das Herz deiner

Aufmerksamkeit.

MIT DEN HINDERNISSEN ARBEITEN

Nimm diese einfache Ubung wihrend der nichsten Minuten
als Ziel deiner Aufmerksamkeit. Was immer in deinem Geist
aufsteigen moge, Dinge, die gelost, eingeschitzt, geplant,
erinnert, bekdmpft, ergattert werden miissen; welche der
Hindernisse, welche dieser fiinf verschiedenen Stérungen
in Erscheinung treten mdgen — versuche mit ihnen so zu
arbeiten, wie es in dieser Lektion beschrieben wurde. Was
sich auch manifestiert, ob es Unruhe, Sinnesbegehren,
Verdrgerung, Miidigkeit oder Zweifel ist. — Wenn der Geist
in eine dieser Richtungen treibt, versuche den Rat, der in

dieser Lektion gegeben wurde, anzuwenden.



Benutze die Gleichnisse des Buddha und finde heraus, ob
du diese Zustdnde fiihlen kannst — wie in einer Wiiste zu
sein oder verschuldet oder im Gefingnis. Wenn du gerade
von diesem speziellen Hindernis frei bist, dann lasse es ganz
los ... lass es zur Ruhe kommen ... belasse es dabei, dass es
verschwunden ist. Bemerke die Qualitdt der Freiheit, aus
dem Gefingnis frei zu sein, frei von Schulden, erleichtert,
die Wiiste hinter dir zu lassen ... merke, wie gut sich das
anfihlt.

Du brauchst keine besonderen Hindernisse und Storungen
zu erfinden; sie kommen von ganz allein! Bleibe einfach mit
der Aufmerksamkeit voll beim Atem, so gut du kannst, und
lasse diese Minuten der Meditation — die nichsten 10, 15, 20
Minuten — sich so entfalten, wie es kommt. Arbeite mit den
verschiedenen Hindernissen, wenn sie aufkommen. Wenn
keine Hindernisse da sind, freue dich an der Gegenwart.
Offne das Herz fiir die Gegenwart.

Wenn du von einem Gefiihl oder einem Gedanken irritiert
bist, begegne der Verirgerung oder Ablehnung mit
liebender Giite, offenem Herzen und Annehmen. Wenn der
Geist sich in einer interessanten sexuellen Fantasie verfangt,
kontempliere iiber die Nachteile, die das Verfolgen des
Begehrens mit sich bringt. Wenn du wirklich das bekommen
wiirdest, was du wolltest, und dann in diesem Zustand
leben miisstest, ein Jahr lang, 10 Jahre lang, 100 jahre
lang — wie wire das? Wenn du Zustdnde der Schléfrigkeit
erlebst, strecke die Wirbelsdule, 6ffne die Augen, wecke
die Energie auf. Wenn du Ruhelosigkeit erfahrst, lasse die
Aufmerksamkeit dem Ausatmen ganz nahe folgen, in voller




Linge, bis zu seinem Ende; das beruhigt den Kérper und ldsst
ihn sich voll und ganz entspannen. Wenn du Zweifel erfahrst
und dich fragst, was du eigentlich machen sollst, ob du auch
das Richtige tust, trete aus dem Zweifel hinaus, indem du dir
sagst: ,,Das ist eine gute Frage.”

HALTE DAS GLEICHGEWICHT

Arbeite mit allen verschiedenen Zug- und StoRkraften — von
den Winden umhergeweht, von den Gezeiten mitgerissen,
von den Stromungen herumgezerrt, herumgeschubst von
den verschiedenem Tieren des Meeres, herumgetrieben
von der Maschinerie. Arbeite mit all diesen verschiedenen
Kriften, die in verschiedene Richtungen ziehen und zerren.
Arbeite, passe dich an, und werde dabei sensibel fiir die
verschiedenen Krifte, die auf den Geist einwirken. Passe den
Geist an. Nimm das gegenwirtige Erleben an. Arbeite dem
Hindernis entgegen. Erhalte die Qualitdt des Gleichgewichts
hier im Zentrum.

ENDE DER MEDITATION



LEKTION 6

FRAGE UND ANTWORT

F: Konntest du erldutern, was du damit meinst: mit dem
Sinnesbegehren zu arbeiten, indem man sich vorstellt, 100
Jahre lang in diesem Zustand zu sein? Hast du vielleicht
irgendeinen anderen hilfreichen Tipp dafiir?

A:Angenommen, du hast eine Fantasie, eine sexuelle Fantasie:
du steckst mit jemandem in einer wunderbaren Umarmung.
Das Vergniigen daran hidngt von der Verginglichkeit dieser
Situation ab, oder nicht? Wenn du dir vorstellst, dich
in einer wunderbaren Umarmung zu befinden, die eine
Stunde lang anhilt, konntest du noch denken: ,,Nun, das ist
in Ordnung.” Aber angenommen, das zieht sich einen Tag
lang hin, ohne dass du dich bewegst. Nach zehn oder zwdlf
Stunden verliert es seinen Reiz. Nach einem Tag fangt es an,
in Arbeit auszuarten. Was wire, wenn es ein Jahr anhielte?
Das wire grausam, eine unmenschliche Strafe! 10 Jahre?
Du wirst dich langsam fragen: ,Wann werde ich jemals
aus diesem Bett rauskommen?” Du wirst glauben, dass
du von diesem Menschen genug hast; ihr wart zehn Jahre
lang zusammen, von Angesicht zu Angesicht. Uberlege,
wie anziehend so etwas sein muss; oder vielleicht etwas
anderes, wovon sich der Geist angezogen fiihlt, zum Beispiel
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von einem wunderbaren Musikstiick. Wenn du Beethovens
Neunte Sinfonie hundert mal spielen wiirdest, verldre sie ihre
Anziehungskraft.

Ob etwas anziehend oder attraktiv auf die Sinne wirkt,
hingt von den Umstidnden ab, doch nehmen wir seine
abhingige Natur nicht wahr. Wenn du also etwas auf diese
reflektierende Weise durchspielen willst, sagst du: ,,Ja, und
dann ...und dann ... und dann ... und dann ...?” Dann passiert
es oft, dass du eine feine Stimme horst, die dir rit loszulassen,
weil du die Natur des begehrlichen Geistes erkennst. Es ist,
als wenn wir ihn gezwungen hitten, Farbe zu bekennen. Das
Begehren ist nur deswegen in der Lage, den Geist zu fesseln,
weil — wie bei einem Trick mit Spielkarten — du nicht ganz
mitbekommst, was die Hinde gerade machen. Du deckst also
die Mlusion auf, indem du deine Einbildungskraft benutzt,
um den Nachteil eines ersehnten Zieles zu erkennen. Du
durchdenkst es dir ruhig und niichtern.

Wenn der Geist von einem Begehren angezogen wird —
,Wenn ich nur diese Banane hitte”, ,Wenn ich nur diese
Nudeln hitte”, ,,Wenn ich nur dieses Ding zu fassen kriegen
konnte” —, besteht die Liige, die du in diesem Moment hérst,
darin, dass das Universum so sehr zusammengeschrumpft
zu sein scheint, dass du vollkommen gliicklich wirest,
wenn du nur im Besitz dieses einen Gegenstandes wérest,
welcher der einzige Gegenstand ist, der in diesem Moment
tiir dich existiert. Sich damit vertraut zu machen ist, als ob
man den erwiinschten Gegenstand ins Scheinwerferlicht
auf dem Bithnenmittelpunkt bréachte und sich sagte: ,,Oh
ja. Oh, wirklich? Wiirdest du niemals, niemals wieder etwas
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haben wollen ... ?” ,,0h, kannst du nicht den Mund halten!
Du verdirbst ja das ganze Spiel!” Aus diesem Grund ist das
Licht in Nacht-Clubs immer sehr triibe. Ich gehe nicht zu
Nacht-Clubs, aber ich erinnere mich an diese Dinge. Da ist
geddmpftes rotes Licht, so dass du all die Falten und Risse
nicht sehen und die Illusion in Gang halten kannst. Bei
McDonalds ist das Licht hell, weil sie die Menschen dort
schnell durchschleusen wollen. In hellem Licht fiihlt man
sich nicht wohl, weil alles genau zu sehen ist. Alles kommt
zum Vorschein, und darum sind nie alle Plitze besetzt.
Der begehrliche Geist muss hart arbeiten, um die Illusion
aufrecht zu erhalten.

Als ich ungefihr drei oder vier Jahre alt war, war meine
Familie sehr arm — wir waren Bauern. Wir hatten also
sehr wenig Geld. Es gehérte zur Familientradition, dass
die Kinder nur zu Weihnachten oder zum Geburtstag
Geschenke bekamen, sonst nicht. Unser Bauernhof lag nah
bei einem Dorf, und im Dorf gab es einen Spielzeugladen. Im
Schaufenster dieses Spielzeugladens hatten sie verschiedene
kleine Spielzeugautos, die Matchbox-Autos hieen. Ich war
Jahrgang 1956, und gegen Ende der 50er Jahre gab es dieses
von BMW hergestellte drei-rddrige Auto mit zwei Rddern
vorn und einem hinten und der Tiir auf der Vorderseite
(Messerschmidt-Kabinenroller). Es hieR in England Bubble-
Car, (Luftblasen-Auto). Im Schaufenster des Spielzeugladens
stand dieses zart-lila Bubble-Car, und ich verliebte mich total
in dieses Auto. Jedes mal wenn wir ins Dorf gingen, flitzte ich
zum Spielzeugladen-Schaufenster und driickte mir die Nase
an der Scheibe platt, gebannt von diesem kleinen, zart-lila
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Bubble-Car. Ich bettelte meine Mutter an, mir dieses kleine
Bubble-Car zu kaufen. Ich bettelte und bettelte und bettelte.
Es war aber nicht mein Geburtstag, und es war auch nicht
Weihnachten. Also sagte sie: Nein, kein Bubble-Car. Ich
erinnere deutlich, wie ich zu ihr sagte: ,Wenn du mir nur
dieses Bubble-Car kaufst, dann werde ich nie, nie wieder
etwas wollen. Dann werde ich nie wieder um irgendwas
bitten.” Ich glaubte das aufrichtig — in diesem Alter — ich
glaubte wirklich, dass das wahr sei, denn ich konnte mir
nicht vorstellen, irgendwas anderes zu wollen. Wenn ich
das hitte, wiirde mein Leben absolut vollkommen sein.
Und dann, zwei oder drei Wochen vor meinem Geburtstag
— ich war zu klein, um einen Zusammenhang zu sehen
— verschwand das kleine, zart-lila Bubble-Car aus dem
Schaufenster des Spielzeugladens. Es war verschwunden. Es
war zu spdt. Und ich war wirklich bestiirzt. Natiirlich steckte
der Spielzeugladenbesitzer mit meiner Mutter unter einer
Decke; ich ging rein und fragte: ,Ist das kleine Bubble-Car
noch da?” ,,0h nein, ich glaube nicht. Ich weil nicht, wo es
geblieben ist. Tut mir leid.” Es brach mir schier das Herz.
Dann kam mein Geburtstag, und da war ... das kleine, zart-
lila Bubble-Car.

Nattirlich war ich véllig hingerissen, wie betrunken vor
Freude, mindestens einen Tag lang. Am nichsten Tag spielte
ich schon ein bisschen weniger damit. Am dritten Tag noch
ein bisschen weniger. Am vierten Tag kam es links aufs
Regal. Ein paar Wochen spiter bat ich meine Mutter um
etwas anderes. Sie erinnerte mich, dass ich versprochen
hatte, nie wieder irgend etwas anderes haben zu wollen. Sie
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ging griindlich auf mich ein, auf spielerische Weise. Und ich
erwiderte: ,Ja, aber dies ist etwas anderes.”

Ist das nicht eine archetypische Situation, etwas, das uns
allen bekannt vorkommt? Meine Mutter hat das kleine, zart-
lila Bubble-Car tatsichlich aufbewahrt. Es ist ein Familien-
Erbstiick. Seitdem sind sie ungefdhr viermal umgezogen,
doch das kleine, zart-lila Bubble-Car ist in der Familie
geblieben. Dies ist also meine Wunsch-Tkone, die kleine,
zart-lila Luftblase.

Wie viele kleine, zart-lila Luftblasen haben wir? Es konnte
die nichste Frau sein, der nichste Mann, der nichste
Bildungsabschluss, das nidchste Haus, der nichste Beruf.
,Wenn ich nur diesen Kurs schaffen konnte.” ,,Wenn ich
bloR diesen Kerl loswerden konnte.” ,,Wenn ich bloR diese
Frau erobern koénnte.” ,,Wenn ich bloR diese Krankheit
loswerden konnte.” ,,Wenn ich bloR ... bekime.” , Wenn
ich blof ... dann ..” Das Universum schrumpft, und wir
glauben dieser Verheiung. In einem solchen Moment sind
wir vollkommen sicher, dass dies unser ganzes Gliick sein
wird. Wenn wir den Moment der Befriedigung erleben, ist
es, als wiirden wir in einen Obstkuchen beien. Absolute
Gliickseligkeit! Aber es wird nicht lange anhalten. Es kann
nicht lange anhalten.

Es ist wichtig zu erkennen, dass es nicht so ist, dass der
Buddha uns all diese Dinge nur deswegen dargelegt hat, weil
er ein zum Negativen tendierender Miesepeter gewesen
wire. Vielmehr ist es eine natiirliche Tatsache: Es kann nicht
lange anhalten. Ein Bissen vom Kuchen kann uns nicht nicht
ewige Gliickseligkeit bescheren. Wenn du eine Stunde lang
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— den Mund voll mit Kuchen — dasitzen miisstest, wiirdest
du dessen ziemlich schnell iiberdriissig werden. Wenn du
das auf diese Weise durchdenkst, ist es erniichternd. Wir
machen das aber nicht, um uns ungliicklich zu machen,
sondern nur, um der Tduschung auf die Schliche zu kommen.

Das englische Wort glamour kann man mit ,Zauber”
oder ,(falscher) Glanz” iibersetzen. Es ist ein altes Wort.
Sein Ursprung stammt aus einer Situation, in der z.B.
ein Zauberer, jemand der magische Krifte besall, sich
unerkennbar machen wollte; er wiirde sich selbst einen
Zauber auferlegen. In der Odyssee z.B., als Odysseus zuriick
nach Ithaka kam, legte Athene, die seine Beschiitzerin war,
einen Zauber iiber ihn, so dass er wie ein alter Mann aussah
und die Menschen in Ithaka ihn nicht wieder erkennen
wiirden. Ein glamour ist eine Maskierung oder magische
Verdnderung, die verhindert, dass man die Realitdt erkennt.
In dem Prozess, den wir hier behandeln, geht es darum, den
Zauber zu durchschauen.

Wir geben hunderte Milliarden Dollar aus, um den Zauber
aufrecht zu erhalten. Vor ungefdhr einem Jahr fuhren wir
nach Los Angeles, um die Belehrungen des Dalai Lama zu
horen. In der 6rtlichen Zeitung gab es seitenweise Anzeigen
fiir alle moglichen Schénheitsoperationen. Es gab Anzeigen
fiir Operationen, von denen ich nicht einmal wusste, dass
es sie iiberhaupt gibt. Die Angebote an chirurgischen
Kunstgriffen waren erstaunlich ausgekliigelt, und alles nur
zum Zweck, den Zauber aufrecht zu erhalten. Ich kenne
keine neueren Statistiken, aber 1999 wurden in den U.S. 150
Milliarden Dollar fiir Schonheitsoperationen und Produkte
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zum Abnehmen ausgegeben, wobei du Sachen essen musst,
um weniger zu wiegen. Das sind hohe Kosten, um den Glanz
zu erhalten. Wir haben einen starken Hang in uns, den
Zauber verldngern zu wollen.

Die Bereitschaft, dies zu durchschauen, zeigt eine spirituelle
Reife, ein inneres Erwachsenwerden, wodurch die
Erkenntnis zum Ausdruck gebracht wird, dass, unabhingig
davon, wie erfolgreich du den Zauber aufrecht erhiltst,
er nur fiir eine gewisse Zeit anhalten kann; und er wird
nur unter bestimmten Umstdnden funktionieren, wenn
die Beleuchtung im richtigen Winkel einféllt. Und das
gilt nicht nur fiir unsere korperliche Erscheinung — es
manifestiert sich in vielen, vielen Aspekten unseres Lebens:
dem Auto, das du fihrst; den Bildungsabschliissen, die du
hast; den Organisationen, in denen du Mitglied bist; den
Wohltdtigkeitsorganisationen, die du unterstiitzt; dem
Spruch auf deinem T-Shirt.

F: Wenn ich mich in einer sehr befriedigenden, sehr
begliickenden, sehr angenehmen Situation befinde — und
ich bin ziemlich empfinglich fiir so etwas, sodass ich da
wirklich voll mitgehen kann —, dann gibt es immer diese leise
Stimme, die sagt: ,Vielleicht solltest du nicht so begeistert
darauf reagieren, denn wir wissen ja, dass das vergehen
wird.” Und so gibt es immer eine Debatte, wie sehr man sich
erlauben sollte, sich wirklich auf diese momentane Situation
einzulassen; und dann bewegt sich der Dialog in diese
Richtung: ,Wie fiihlt es sich an, sich wirklich einzulassen
und dann loszulassen?” Wir wollen uns einlassen, aber es
soll angenehm sein — also geht diese Gleichung nicht auf.
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Konntest du etwas dazu sagen?
A: Gute Frage.

Das ist nichts Festgelegtes, dafiir gibt es keine eindeutige
Antwort. Du musst die Ergebnisse deiner Handlung in der
gegebenen Situation betrachten, denn wir lernen am besten,
wie man richtig handelt, indem wir die zur Handlung
fiihrende Intention betrachten und uns dann die Ergebnisse,
die der Handlung folgen, anschauen. Du schaust dir also
vorher die Intention an; dann, wie es sich anfiihlt, wihrend
du die Handlung ausfiihrst; und schlieflich die Ergebnisse.
Du wigst das ganze ab — vorher, im Laufe der Handlung und
hinterher.

F: Wenn man sich erlaubt, das, was geschieht, wirklich zu
genieRen — die menschliche Neigung, dass du das die ganze
Zeit tun wolltest, wenn du es gerne magst, mal vorausgesetzt
... Wihrend der Meditation kann man leicht sagen: ,Nun
ja, ich wiirde es nicht 12 Stunden lang mdgen”, aber im
normalen Leben, wenn du es genielt, mit vielen Menschen
zusammen zu sein, kannst du einfach in dieses Vergniigen
hineingezogen werden. Ich glaube, dass dies dann einfach
das Anhaften verstirkt, alles erfreulich und wunderbar
haben zu wollen.

A: Manchmal ist das so, manchmal nicht. Du musst die
Intention betrachten, dich fragen, was sich hinter diesem
Impuls verbirgt? Worin besteht die Anziehungskraft? Was
liegt hinter der Anziehungskraft? Was ist ihre Folge? Greife
ich nach jeder Gelegenheit, die sich fiir eine solche Erfahrung
ergibt? Sucht dieses Begehren immer andere Wege, sich
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auszuleben? Oder habe ich die Wahl, dem Begehren zu
folgen oder nicht zu folgen? Fiihlt sich das gleich an? So
wigst du es ab.

Du kannst selbst beobachten, welche Wirkung diese
Handlung auf dich hat, wihrend du dabei bist. Falls es
dich emotional sehr aktiviert, wirst du feststellen, wie
wahrscheinlich es ist, eine Abhingigkeit zu entwickeln oder
zu erhalten. Wenn du siehst, dass das Herz wirklich in diese
Richtung gezogen wird, erkennst du, dass es dhnlich wie bei
einem Drogenabhingigen ist, der eine gute Versorgung fiir
saubere Drogen hat. Solange die Versorgung nachkommt, ist
alles gut. Wenn die Versorgung aber abgeschnitten ist, wird
es groRe Not geben. Dann wird es sehr, sehr schmerzhaft.
Nur wir selbst kénnen wissen, ob wir abhdngig sind oder
nicht. Die einzig zuverldssige Feuerwarnung ist, ob es einen
Unterschied fiir dich macht, diese Sache zu haben oder
nicht; dann weiflt du es.
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UBER DEN VERFASSER

Ajahn Amaro wurde 1956 in England geboren und erhielt
einen BSc.-Abschluss (Bachelor of Science) in Psychologie
und Physiologie von der University of London. Die spirituelle
Suche fithrte ihn nach Thailand, wo er nach Wat Pah Nanachat
ging, einem Kloster der Waldtradition, welches fiir westliche
Schiiler des thaildndischen Meditationsmeisters Ajahn Chah
eingerichtet worden war. Dieser ordinierte ihn im April 1979
zum Bhikkhu (buddhistischen Ménch).

Im Oktober 1979 kehrte er nach England zuriick und schloss
sich Ajahn Sumedho im gerade neu gegriindeten Kloster
Chithurst Monastery in West Sussex an. 1983 unternahm er
eine fast 13 000 km lange Rucksackwanderung von Chithurst
zu einem neuen Zweigkloster namens Harnham Vihara, nahe
der schottischen Grenze.

Im Juli 1985 wechselte er iiber ins ndrdlich von London
liegende Kloster Amaravati Buddhist Monastery und blieb dort
viele Jahre. In den frithen 90er Jahren fing er an, jahrliche
Reisen nach Kalifornien zu machen, bis er schlielich im
Juni 1996 Abhayagiri Monastery in der Ndhe von Ukiah in
Nord-Kalifornien griindete. Er lebte bis zum Sommer 2010
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in Abhayagiri und teilte sich die Position des Abts mit
Ajahn Pasanno. Dann kehrte er wieder nach Amaravati
Buddhist Monastery in England zuriick, um in dieser groRen
Klostergemeinschaft die Position des Abtes zu iibernehmen.



UBER GEHMEDITATION

Unter den verschiedenen Aspekten des spirituellen
Trainings in der Wald-Tradition ragt einer von denen, die
die korperliche Dimension betonen, besonders hervor: die
Gehmeditation. AufRerhalb bestimmter buddhistischer
Kreise ist diese Methode des Geistestrainings nicht so
bekannt.

Beim Wort Meditation sehen die meisten Menschen sofort das
innere Bild von jemandem, der in der Lotusposition sitzt, die
Augen sanft geschlossen, mit aufrechtem Riicken und heiter-
gelassener Ausstrahlung. Selbst die materialistischsten
Unternehmen wie Autohersteller, Kreditinstitute oder
Lebensversicherungs-Agenten werden, wenn sie ihren
Versprechen ein spirituelles Element verleihen wollen,
dieses archetypische Bild benutzen.

In vielen Systemen der buddhistischen Meditation,
besonders in der Waldtradition, ist es jedoch Brauch
und wird als héchst hilfreich angesehen, Perioden der
Sitzmeditation, die gewdhnlich ungefdhr eine Stunde
dauern, mit entsprechenden Perioden der Gehmeditation
von dhnlicher Linge abzuwechseln. Diese Praxis hat der

Buddha entwickelt und sein Leben lang aufrechterhalten.
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DIE METHODE IST SEHR EINFACH:

Auf einer moglichst ebenen Grundfldche richtest du einen
Pfad ein — idealerweise ungefahr 20 - 25 Meter lang — und
bestimmst seine beiden Endpunkte, z.B. zwischen einem
bestimmten Stein an einem Ende und einem grofen Baum
am anderen. Bevor du die Praxis des Gehens beginnst,
stehst du still am einen Ende des Pfades und ldsst die
Aufmerksamkeit auf und ab durch deinen Kérper schweifen.
So gewinnst du ein Gewahrsein fiir die Prasenz des Korpers
und entspannst dich, bevor du anfingst. Sobald ein waches
Korpergewahrsein gefestigt ist, fangst du an zu gehen.

Es gibt eine Auswahl verschiedener Objekte, auf die
man seine Aufmerksamkeit richten kann, wenn man
Gehmeditation tibt — dhnlich wie bei der Meditation im
Sitzen —, doch im Allgemeinen ist das am leichtesten
zugingliche Objekt einfach die Empfindung in den FiiRen,
wihrend sie beim Gehen den Boden beriihren. Man geht in
einem natiirlichen und bequemen Tempo. Wenn der Geist
zu Erinnerungen und Pldnen abschweift oder von den sich
verdndernden Seheindriicken und Gerduschen abgelenkt
wird, iibst du dich einfach im Loslassen und im Zuriickfithren
der Aufmerksamkeit zum gegenwirtigen Moment, indem
du zu der Empfindung, wie die Fiike den Pfad beriihren,

zuriickkommst.

Wihrend der Korper so in seiner Bewegung zwischen den
beiden Enden des Pfades hin und her oszilliert, wird er wie
die Empfindung des Atmens, die zwischen der Einatmung
und Ausatmung hin und her oszilliert. So dient dieser
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natiirliche Kreislauf als Objekt des Fokus und bringt damit
die Aufmerksamkeit in die Realitdt der Gegenwart und
hat einen beruhigenden Einfluss auf die vielen Arten des
abgelenkten Denkens.

Wenn die Gehmeditation gut entwickelt ist, kann man in
ihr eine Stille des Seins finden, einen spirituellen Frieden;
dies kann man leicht mit der Ruhe gleichsetzen, die
man in dem unbewegteren Zustand der Sitzmeditation
findet. Du wirst entdecken, dass es ein klares Gewahrsein
der Korperbewegungen gibt. Und doch, aufgrund der
Tatsache, dass Gewahrsein immer hier ist, besteht eine
Bewegungslosigkeit, die die Umgebung formt, in welcher die
Bewegung stattfindet. Dies ist, was Ajahn Chah mit einem
Seinszustand von ,bewegungslosem, flieRenden Wasser”,
vergleichen wiirde.
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KATANNUTA

Katafifiuta ist ein Pali-Begriff und bedeutet ,Dankbarkeit”;
dies ist auch der Name einer Gruppe groRziigiger Spender,
die als Sponsoren fiir die erste Ausgabe dieses kleinen
Meditationshandbuchs eingetreten sind. Es war ihre
Dankbarkeit fiir den Buddha und seine befreienden
Belehrungen, die sie dazu bewogen hat, dabei zu helfen,
dass diese Worte eine groRere Offentlichkeit erreichen. Im
Gegenzug mochte ich ihnen gegentiber meine Dankbarkeit
dafiir ausdriicken, dass sie die Initiative und das Wohlwollen
hatten, dieses Buch, wie auch schon viele andere,
Wirklichkeit werden zu lassen.

Zusitzlich zu den Menschen, die Geld gespendet haben, um
dieses Buch zur freien Verteilung verfiigbar zu machen,
gibt es natiirlich eine ganze Reihe dhnlich groRziigiger und
hilfreicher Menschen, die ihre geschickten Hiande, Augen
und ihr Unterscheidungsvermégen zur Verfiigung gestellt
haben, um diese Worte auf die bedruckte Seite, die du
gerade liest, zu bringen. Ich mdchte meine Dankbarkeit fiir
sie alle zum Ausdruck bringen und halte mich dabei an den
zeitlichen Ablauf der Entstehung dieses Buches:
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Mary Paffard und Maggie Norton vom Yoga Mendocino; von
ihnen kam der Vorschlag, und sie waren auch die Gastgeber
fiir die urspriingliche Serie der Meditationsklassen, die 2002
im Sun House in Ukiah stattgefunden haben, aus deren
Substanz dieses Buch seine Form annahm;

Larry Restel, der die Audio-Aufnahmen aller Meditations-
anleitungen und Belehrungen gemeistert hat;

Joyce Radelet, die geduldig und eifrig alle Audio-Cassetten
transkribiert hat;

Ruby Grad, die mit sogar noch groRerer Geduld die
Extravaganzen und den UberfluR meiner gesprochenen
Worte in eine lesbare Form gebracht hat;

Der Ehrenwerten Tenzin Chogkyi, einer amerikanischen
Nonne, ordiniert in der Gelugpa-Tradition. Sie nahm das
korrigierte Manuskript und verbrachte viele Monate damit,
alles mit viel Sorgfalt und feinem Gespiir fiir seine erste
englischsprachige Web-Edition in Form zu bringen; diese
ging im Frithling 2011 online;

Audrey Pesala Kral, die uns freundlicherweise die Erlaubnis
gab, ihr feines und elegantes Gemilde fiir den Buch-Einband
zZu nutzen;

Ajahn Sucitto, der das Manuskript sorgsam durchgegangen
ist, auf der Suche sowohl nach Grammatik- und Syntax-
Verbrechen, als auch nach hiretischen Ausrutschern;

Tan Pavaro, der die schliefliche und endliche Endversion
mit seinen Adleraugen durchkdmmt und die letzten
typographischen Kleinigkeiten, die es bis dahin geschafft
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hatten, der Kontrolle zu entgehen, erwischt hat.

Allen diesen guten Freunden und Begleitern auf dem Pfad
widme ich ein tiefes und herzliches ,,.Sadhu!” — Mégen all
die edlen Bemiihungen, die ihr offeriert habt, die Ursache
dafiir sein, dass dieser hochst wertvolle Frieden gefunden
und verwirklicht werden kann.

Ajahn Amaro
Amaravati Monastery, 26. Juni 2011
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Ajahn Amaro: “Es geht darum, dass diejenigen, die
die Lektionen nutzen, ihr Leben vielleicht ein wenig
besser verstehen; dass sie in der Lage sein werden,
etwas mehr in Frieden zu leben sowie mit ihrer Familie
und jenen, mit denen sie zusammenarbeiten, besser
auszukommen; und dass sie dazu aufwachen, wie das
Leben tatsachlich ist — wiahrend es um uns herum und
in uns Form annimmt. Es geht darum, dass es zu einem
Verstindnis und damit zu einem tieferen Einklang mit
dem Leben kommen kann. Dies ist, was hier wirklich
unter Meditation verstanden wird — worauf sich das

Wort in diesen Lektionen bezieht.”
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