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Samadhi ist purer Genuss

Lasst uns die Idee der Konzentration, oder samadhi,
betrachten. Wenn du diese vier kleinen Silben
horst, Kon-zen-tra-tion, was bedeuten sie fiir dich?
Moglicherweise brauchst du ein paar Augenblicke, um
das in Worte zu fassen, aber du spiirst vielleicht sofort,
wie eine bestimmte Art von Energien die Oberhand
zu gewinnen beginnt. Du hast wahrscheinlich das
Gefiihl, dass du etwas tust und dich anstrengst, um
es richtig zu machen. Das ist der tibliche Ansatz. Wir
reifen uns zusammen, spannen uns an und machen
uns an die Arbeit. Das ist ein hartes Training, sozu-
sagen ein ,, Konzentrationscamp®. BloR nicht schlapp-
machen! Mit dieser Einstellung kurbeln wir unsere
Kontrollmechanismen an, die Pflichtmechanismen,



die Arbeitsmechanismen und die ,Mach-es-richtig"“-
Mechanismen. Und schon ist der Stress da. Eine
Spannungsfalte beginnt sich tiber deine Stirn zu legen.

Nun mogen solche Haltungen und Taktiken eine Zeit
lang funktionieren - doch schon nach wenigen Tagen
fangen wir an, miide zu werden. Irgendetwas in uns
spannt sich an, wihrend gleichzeitig etwas anderes in
uns wahrscheinlich sagt: ,,Ach, was soll‘s!* Wir wol-
len ein bisschen Freude erleben, also halten wir nach
legitimen Mdoglichkeiten Ausschau, um ,,die Praxis®
zu umgehen. Unser Herz braucht Nahrung, und wenn
wir unser Gliick und unsere Leichtigkeit nicht in der
Dhamma-Praxis erfahren, dann werden wir sie uns
woanders holen. Wir lesen etwas, essen etwas oder
machen einen Spaziergang, um uns zu entspannen.
Was aber, wenn samadhi eine Wohltat wire, gar
mit dem angenehmen Gefiihl einherginge, sich ,,zu



Hause* zu fiithlen? Was, wenn es bei samadhi darum
ginge, sich in einem geeinten Zustand einzurichten?
SchlieBlich wird es in den Schriften als ,,Sammlung*
definiert.” Und so wie der Buddha es darstellte, ist
samadhi Herzensnahrung, und seine unmittelbare
Ursache ist Wohlbefinden - das Wohlbefinden, das
aus dem Loslassen von Stress entsteht.

Es ist also wichtig, unsere Wahrnehmung von
Konzentration zu hinterfragen, genauso wie unsere
Einstellung, wie wir sie zu erlangen beabsichtigen.
Der Ansatz des ,Erlangens funktioniert nicht im
Hinblick auf die Wertschitzung der Gegenwart - da-
bei ist die Gegenwart alles, dessen wir uns direkt be-
wusst sein kénnen. Wir sind uns des gegenwartigen
Moments direkt bewusst, indem wir ihn spiiren und

* Einung des Geistes ... ist Konzentration* (Mittlere Lehrreden MN 44.12)



von ihm beeinflusst werden - und das hat weder mit
Denken noch mit einem Ziel zu tun, sondern es geht
um unser Herz im Jetzt. Wenn wir uns jedoch von ei-
ner leistungsorientierten Arbeitsmoral leiten lassen,
vergessen wir, den gegenwdirtigen Augenblick zu
schitzen und zu genieRen; wir lassen das Herz aufen
vor. Und genau da liegt der Fehler: Es kann ndamlich
kein Zur-Ruhe-Kommen und keine Einung geben,
ohne sie im Herzen zu spiiren.

Der Haken an der Sache ist natiirlich, dass das Herz
von einigen recht ungestiimen, verdngstigten oder
unangenehmen Eindriicken und Impulsen beeinflusst
werden kann, daher braucht es einen Hausputz. Dies
wird besonders deutlich, wenn wir meditieren und
uns dabei ertappen, wie wir gereizt und kritisch wer-
den. Zum Beispiel, wenn jemand die Tiir zu laut 6ffnet
oder uns die Art und Weise, wie andere Menschen



gehen, nicht gefillt, oder die Anzahl der Kissen, auf
denen sie sitzen. Wir stellen fest, dass sich unser Herz
vom Wohlwollen oder der Empathie entfernt hat; und
diese norgelnde Haltung wird sogar noch schlimmer,
wenn unsere Meditationspraxis nur auf einer intensi-
ven Aufmerksamkeit fullt, die unsere diskriminieren-
den Fahigkeiten verstdrkt. Wird das Herz nicht erfreut
und mit ins Spiel gebracht, geht das Gleichgewicht
zwischen Herz und Verstand verloren und wir sind
irritiert, wenn uns irgendetwas von dieser intensiven
Beobachtung abhilt. Und im GroRen und Ganzen tut
alles - das Wetter, korperlicher Schmerz, Larm und
natiirlich andere Menschen - immer genau das! In der
Tat scheint das ,Erlangen-Wollen* von samadhi das
Rezept fiir endlose Frustrationen zu sein. Wir konnten
meinen, dass wir uns mehr anstrengen miissen, doch
damit verfehlen wir einen entscheidenden Punkt.
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Die Liuterung des Herzens geschieht nicht durch
intensive Aufmerksamkeit auf ein Objekt, sondern
durch weise Reflexion hinsichtlich unserer Haltung
und Herangehensweise. Dann kann sich samadhi
durch ein Gefiihl des GenieRens einstellen, das sich
noch weiter vertieft, wenn das Herz seine ruhelose
Negativitdt beiseitelegt und in dem ruht, was klar
und friedvoll ist.

Lasst uns mal den Prozess betrachten, der zur gei-
stigen Sammlung fiihrt, so, wie ihn der Buddha be-
schrieben hat, ndmlich als auf rechter Ansicht, rech-
ter Bemithung und rechter Achtsamkeit beruhend.
Samadhi ist das GenieRen und Sich-Gewdhnen an die
Wirkungen dieser drei Faktoren. In einem Beispiel be-
ginntermit:,,Wersichdurch gutes ethisches Verhalten
auszeichnet, braucht sich nicht zu wiinschen: ,Mége
ich frei sein von Reue.” Bhikkhus, es liegt in der ,Natur



der Dinge’ (Dhamma), dass jemand, der ein gutes ethi-
sches Verhalten an den Tag legt, Freisein von Reue
erfahrt.” Unser Bemiihen und unsere Achtsamkeit
richten sich also darauf, unsere Integritit in Bezug auf
korperliche Handlungen, Worte und sogar Absichten
aufrechtzuerhalten; anschlieBend erkennen wir die
erbaulichen Qualitdten eines solchen Verhaltens und
zehren davon. Wir vertiefen uns in die herzoéffnenden
Folgen der Erkenntnis, dass ,kein Lebewesen mich
zu flirchten oder mir zu misstrauen braucht.“ Die
Abfolge der Wirkungen setzt sich dann wie folgt fort:
,Wer frei von Reue ist, braucht sich nicht zu wiin-
schen: ,Mdge in mir Freude aufkommen.” Bhikkhus,
es liegt in der Natur der Dinge, dass ein Mensch,
der frei von Reue ist, Freude empfinden wird.” Wir

* Alle Zitate in diesem Absatz stammen aus den Numerischen Lehrreden
AN 10.2
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werden dazu ermutigt, andere Denkweisen beiseite
zu legen und in dem Gefiithl zu verweilen, frei von
Reue zu sein. Dies wirkt sich auf unsere korperliche
Anspannung und Unruhe aus (man denke einmal an
das durch vorsitzliches Liigen verursachte Gehampel
und Unbehagen); und der Kérper kommt zur Ruhe.
Als nichstes: ,,Wessen Kdrper entspannt ist, braucht
sich nicht zu wiinschen: ,Mdge ich Verziickung emp-
finden.” Bhikkhus, es liegt in der Natur ...“ Hier be-
deutet Verziickung die vitalisierende, erhebende, be-
schwingte Energie, die Kérper und Herz erfasst. Und:
Wer verziickt ist, braucht sich nicht zu wiinschen:
,Moge ich mich wohlfiihlen.”* Dieses Wohlgefiihl ist
der letzte Faktor, der samadhi unterstiitzt: ,,Bhikkhus,
es liegt in der Natur der Dinge, dass der Geist desje-
nigen, der sich wohl fiihlt, konzentriert [oder geeint]
ist.“ Wir starten also nicht gleich mit dem Vorsatz:



»,Moge ich in samadhi verweilen®; vielmehr wird der
Geist durch diesen Prozess, der Kérper und Geist
gliicklich macht, auf natiirliche Weise konzentriert.
Das ist samadhi.

Fiir diejenigen, die zu Recht nach samadhi streben,
beinhaltet die Frage nach dem ,Wie?* also eine
Erweiterung des Fokus, um die weise Reflexion {iber
Ursache und Wirkung mit einzubeziehen. Dies ist
rechte Ansicht. Dann diesen Fokus im Auge zu behal-
ten, mit Integritdt zu leben und die Resultate seiner
Haltungen und Handlungen zu sptiren: das ist rech-
tes Bemiihen und rechte Achtsamkeit. Im Einzelnen:
Rechte Ansicht erkennt, dass wir die Erfahrung von
Ursachen und Bedingungen sind, ein Geflecht aus
Potenzialen, Handlungen und Konsequenzen, im
Guten wie im Schlechten. Das weckt natiirlich unser
Interesse daran, welche Potenziale wir in unserem
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Bewusstsein aktivieren. Diejenigen Potenziale, die
zu Harmonie und Zufriedenheit fithren und uns aus
Arglist, Ablenkung und Egoismus herausfiihren, sind
unsere beste Wahl. Bemiithen wir uns in diesem Sinne,
potenzieren wir die Faktoren, die zu samadhi fithren.
Wir verringern dadurch ndmlich gleichzeitig die
Gefahr, dass Hemmnisse wie Sorge, Verleugnung und
Selbstsucht den Geist erobern. Geschickten Zustdnden
weise Aufmerksamkeit zu schenken und sie im Sinn
zu behalten ist der Weg zu samadhi; und selbst wenn
wir dieses Ziel nicht erreichen sollten, ist es eine edle
und geschickte Art zu leben.

Rechte Ansicht ergibt sich als natiirliche Konsequenz
aus geschickten Wirkungen, die auf geschickte
Ursachen zuriickzufithren sind. Wenn wir uns iiber
die Wirkung eines integren Lebens im Klaren sind
und in dem Gefiihl verweilen, wie sich das in unserem



Herzen anfiihlt, dann geht die rechte Ansicht voran.
Als nichstes folgt das rechte Bemiihen - also das
Bemiihen, integer zu leben und diese Haltung und
Aufmerksamkeit in Bezug auf unsere Kdrper- und
Geisteszustinde durch Meditation zu vertiefen und
zu verinnerlichen. Um samadhi zu erlangen, bedarf es
keiner weiteren Anstrengung als dieser: eine sanftere
Haltung einzunehmen, unsere Aufmerksamkeit zu er-
weitern und zu vertiefen, uns darin einzurichten und
zu verankern. Dies ist die Art von Aufmerksamkeit, an
der wir arbeiten, wenn wir uns auf den Korper, den
Atem oder was auch immer unser Meditationsobjekt
ist, fokussieren.

Dieses Paradigma weist zwei Aspekte auf, die man
beim Meditieren moglicherweise tibersieht: der Fokus
auf das subjektive Gesamtempfinden (den man ver-
liert, wenn man die kleinsten Details der untersuchten
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Empfindungen iiberbetont) und die Ermutigung,
sich zu 6ffnen und zu genieRen. Betrachte also das
Geniellen als etwas, das geschickt entwickelt wer-
den sollte. Normalerweise l6sen nur aufregende
oder angenehme Objekte das Gefiihl der Freude aus,
das den Geist dazu bringt, innezuhalten, zu verwei-
len und den Anblick, den Klang oder den Geschmack
usw. zu genieRen. Wenn wir den Geist hingegen
kultivieren, halten wir inne, verweilen und erfreu-
en uns an den Auswirkungen und Geisteshaltungen,
die mit einem giitigen und ehrlichen Verhalten ein-
hergehen. Wir lernen, unseren Geist auszudehnen,
ihn zu besidnftigen und alles einzubeziehen; und
dann wenden wir diesen Ansatz auch auf unsere
Atmung und unsere allumfassende Erfahrung der
Verkérperung (embodiment) an.



Das mag jetzt vielleicht nicht besonders prézise an-
muten. Das kommt daher, dass es nicht prazise ist hin-
sichtlich der genauen Objektbeschreibung - dort, wo
wir uns am sichersten fiihlen. Wir meinen: ,,Wenn ich
sound so viele Atemziige in meinen Nasenléchern spii-
ren kann, dann bin ich konzentriert. Das ist samadhi.”
Doch fiir sich allein genommen ldsst dieser Ansatz
die subjektive Ebene der Motivation, der Haltung und
der psychologischen Tendenzen aulen vor. Anstatt
also samadhi ausschlieRlich von einem Objekt abhin-
gig zu machen, drehe deine Aufmerksamkeit auch
einmal herum. Vergiss fiir einen Moment den Atem.
Kontempliere, wie du dich fiihlst. Einfach da zu sein -
wie fiihlt sich das an? Ist da Bedauern und Groll anwe-
send? Was ist dein Ziel und deine Intention? Gibt es da
eine fordernde, ungeduldige Haltung? Wann fiihlst du
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dich ruhig und gelassen? Wie fiihlt sich die allgemeine
Energie in diesen Haltungen an?

Wenn wir ein ethisches Leben fithren und andere
Wesen respektieren, werden wir eine fiirsorgli-
che Haltung entwickeln und aufmerksamer darauf
achten, was uns gerade antreibt. Vielleicht wer-
den wir mal aufdringlich oder manipulierend oder
,verbissen, aber stumpfsinnig“, aber wenn wir uns
unserer Haltungen bewusst sind und die sehr re-
alen Konsequenzen begreifen, die eine ungeschickte
Haltung mit sich bringt, werden wir erkennen, dass
wir einen Schritt zuriicktreten und frisch anfangen
missen, weniger getrieben oder pflichtbewusst.
Weise (oder tiefgehende) Aufmerksamkeit ist also
die erste Aktivierung in der Meditation, und sie fullt
auf rechter Ansicht. Was wére zu diesem Zeitpunkt
geschickt oder angemessen, um die Aufmerksamkeit



aufrechtzuerhalten? Dazu gehort, mit der Sammlung
des Herzens im Jetzt zu beginnen, denn es gibt nur
das Jetzt. Hier, jetzt. Und weil so ziemlich alles diesen
,Hier-und-Jetzt“-Raum einnehmen kann, kdnnten
wir damit beginnen, iiber die Zuflucht zum Buddha zu
reflektieren, also iiber das Potenzial des Erwachens;
oder zum Dhamma, dem ,Zuginglichen, Zeitlosen,
der dich ermutigt, dich ihm zuzuwenden und ihn zu
erkennen; oder zum Sangha, all jenen, die bereits
eine gewisse Erkenntnisstufe verwirklicht haben oder
sich auf dem Weg dahin befinden. Daneben gibt es
die Reflexion iiber Ethik: Wir legen unser gewohntes
Selbstbild beiseite und nehmen stattdessen unsere
Tugenden, Fahigkeiten und Aspirationen wahr. Das
ist eine Sache des Herzens - es geht nicht darum,
Listen voller guter Ideen anzulegen, sondern darum,
sich auf diesen positiven Grundton einzustimmen, der
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uns hier und jetzt zur Verfligung steht. Das ist rechtes
Bemiihen. Und jenen Grundton im Bewusstsein zu be-
halten, ist rechte Achtsamkeit.

Du bereitest deinem Geist also ein gutes Fundament.
Dudnderst deine Haltung und Perspektive - die von der
alltaglichen Welt der Zeit und des Wohin herriihrt -
zu einer, die bestdndiger und gesammelt im Hier und
Jetzt ist. Es ist wichtig, sich tiber das Zeitbewusstsein
im Klaren zu sein. Beobachte, wie sich die Zukunft
als unmittelbare Erfahrung anfiihlt: Sobald da etwas
in der Zukunft ist, entsteht eine Spannung. Das kann
entweder an der Ungeduld liegen, einen wiinschens-
werten Zustand oder ein Erfolgserlebnis zu erlangen,
oder es kann die Sorge oder Angst davor sein, was
schiefgehen konnte. In beiden Fillen verlierst du die
offene Leichtigkeit des Seins im Jetzt. Wenn du dir die
Zukunft als konkrete Realitit vorstellst, dann glaubst



du den damit verbundenen Stimmungen und den
Vorstellungen, die sie hervorrufen. Beflirchtungen
beginnen sich zu verfestigen; die Flexibilitit und
die Fahigkeit, mit dem fertig zu werden, was auf-
taucht, beginnen zu schwinden. Nur, wie real ist ,,die
Zukunft“? Immerhin kénnten wir bereits morgen tot
sein! Ist es nicht eher so, dass sich die Gegenwart ent-
sprechend der jeweiligen Ursachen und Bedingungen
entfaltet (die rechte Ansicht, auf die der Buddha hin-
weist)? Uberpriife also deinen Zeitsinn; er wird durch
die Stimmungen und Energien des gegenwirtigen
Augenblicks verursacht. Vorstellungen und Ideen
sind nur Trugbilder.

Nimm Zuflucht im Erwachen. Das unmittelba-
re Gewahrsein ist stets und ausschlieflich hier
und jetzt; und die Gegebenheiten verdndern sich
um dieses Gespiir herum. Wenn wir uns auf diese
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Wahrheit einstimmen, erdffnet sich uns eine neue
Perspektive auf unsere historischen, funktionieren-
den Personlichkeiten. Die Personlichkeit ist an die
scheinbaren Realitdten von Zeit und Ort gebunden -
die beide entsprechend ihren jeweiligen Ursachen
und Bedingungen dem Wandel unterworfen sind. Und
wir kdnnen erkennen: Wenn ein starkes Gefiihl eines
Selbst die Oberhand in uns gewinnt - ,,Ich bin dies, ich
bin das nicht; ich war das nicht, ich werde das sein* -
verliert das Herz/der Geist die korrekte Sichtweise
hinsichtlich jener Ursachen und Bedingungen, und
wir bleiben in ihnen stecken. Dieses Feststecken be-
wirkt, dass wir Menschen, Ereignisse, Erinnerungen
und Gefiihle entweder festhalten oder fallen lassen.
Wir konnten versuchen, sie festzuhalten oder uns
vor ihnen zu schiitzen, oder gar versuchen, eine
Leistung zu erbringen und uns zu irgendetwas zu



machen. Oder wir kdnnten vergleichen und wett-
eifern - aber in all diesen Féllen verengt sich der
Geist und verliert an Klarheit und Zuversicht. Und
in Wirklichkeit konnen wir nur {iber rechte Ansicht
verfiigen und falsche Ansicht sowie Leiden besei-
tigen. Ist dir nicht aufgefallen, wie alles andere
kommt und geht und sich verdndert?

Je tiefer du in die Meditation einsteigst, desto mehr
lernst du, dich in deinem Kérper und deinem Geist
wohlzufiihlen und sie in der Stille zur Ruhe kommen
zu lassen.

Wenn wir uns in eine gute aufrechte und stabi-
le Haltung begeben, dann sind wir innerhalb der
Begrenzung des Korpers prasent, um ihn von seinen
inneren Spaltungen und erstarrten Bereichen zu
sdubern, damit er nicht mehr so verkrampft oder un-
ausgeglichen ist. Zu diesem Zweck kannst du dich auf
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den rhythmischen Prozess des Ein- und Ausatmens
und auf die pulsierenden, pochenden oder dumpfen
Empfindungen des Kérpers einstimmen. Nimm wahr,
dass innerhalb dieses Bereichs der unmittelbaren
Erfahrung das Atmen stattfindet. Woher weil3t du, dass
du atmest? Beginne einfach, dir seines rhythmischen
Flusses bewusst zu werden. Das ist ganz einfach. Ube
dich darin, den Atemfluss zu empfangen, indem du
dich mit dem Wort ,,empfangen* bewusst einstimmst,
denn das ist das am wenigsten intensive ,,Tun“, das
moglich ist. Zu Beginn mag deine Empfinglichkeit
nicht besonders klar oder scharf oder feinfiihlig
sein. Verfeinere deine Empfinglichkeit; bleibe bei
ihr. Frage sodann: ,Was kann ich spiiren?* Spiire die
Regulierungen, das Ein und Aus des Atems und die
Pausen; das kann man recht schnell wahrnehmen.
Achte dabei eher auf die Muster als auf die Details



deiner Erfahrung. Das ist die Art von Fokus, bei der
du jemandem beim Sprechen zuhdrst und auf den
Tonfall, die Lautstdrke und die Pausen zwischen den
Worten achtest, anstatt auf das zu reagieren, was die
Person sagt. Auf die gleiche Art und Weise nimmst du
beim Atmen einfach die Muster deiner Empfindungen
wahr und erlaubst dir, dich an ihrem Fluss zu erfreuen
und darin zu ruhen. Fluss an sich ist kein eigenstidn-
diges Objekt. Du kannst Fluss nicht konkretisieren,
aber alles ist in Bewegung, alles fliet. Also muss auch
deine Erwiderung dynamisch und flieBend sein.

Das bedeutet, wir richten die Aufmerksamkeit auf
den Atem und fragen: ,Hmm. Was ist das fiir ein
Atem? Weshalb ist mein Atem so?“ Vielleicht den-
ken wir: ,Ich muss meinen Atem regulieren, da-
mit er besser wird. Da stimmt etwas nicht.“ Nun,
ihn etwas zu verfeinern ist durchaus in Ordnung.
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Zum Beispiel konntest du den Atem verlangsa-
men, indem du die Pausen zwischen den Ein- und
Ausatmungen verldngerst. Wenn dir das hilft, dich
zu entspannen, ist das 0.K. Wenn du allerdings auf-
wendige Rezepturen rund um das Atmen ausarbei-
test, wird das Ganze derart anstrengend, dass du das
Wort ,,atmen“ nicht einmal mehr horen mochtest.

Achte stattdessen auf den Atemfluss, wie er sich durch
das Korpergewebe hindurchschiebt und bewegt.
Wenn du die beiden zusammenbringst, nennen wir
das ,,durch den Korper atmen*. Es klart und besanftigt
den Korper zusehends. Dann: Wo spiirst du, dass dei-
ne Energien zusammenstrémen? Gehe dorthin. Lass
den Atem dort hindurchflieBen, immer und immer
wieder. Du wirst feststellen, dass du weder an ihm
festhdngst, noch dich von ihm wegbewegst. Betrachte
diesen Atem so, wie du ein Gemailde wertschitzen



wiirdest. Tritt nicht an die Leinwand heran und bleibe
mit deiner Nase daran hingen. Halte einen Abstand
ein, bei dem dein Auge entspannt ruhen kann. Das
wird bei jedem Menschen anders sein. Dein Auge kann
komfortabel auf einem Gegenstand ruhen, der zehn
Zentimeter, einen Meter oder zwei Meter weit weg
ist. Es kommt darauf an. Platziere es dort, wo du dich
am wohlsten fiihlst. Der Sinn des Fokussierens ist es,
zur Ruhe zu kommen, also fokussiere so, dass du dich
entspannt und behaglich fithlst und du nicht verwirrt
oder schlifrig wirst. Das ist die einzige Stelle, an der
du einen gleichméRigen Atem spiirst. Dieser Punkt
ist wirklich der Punkt, an dem sich dein Gewahrsein
ansiedeln kann. Das heiRt, es ist sowohl eine Frage der
Einstellung als auch eine konkrete Stelle im Korper.

Dann wirst du feststellen, dass du dich daran ge-
wohnst. Du beginnst, eine Art von Zeichen zu spiiren -

27



28

die Qualitdt der Offenheit, die frei von Anhaftung ist,
hat eine eigene Note, beispielsweise eine Helligkeit.
Lausche da hinein (wenn es etwas ist, das du durch
Zuhoren erlebst), als ob du dem Zuhdren lauschen
wiirdest. Wenn es etwas Taktiles ist, fithle es. Wenn es
eine emotionale Basis hat, lass dich darauf ein. Es ist
etwas Wunderschones. Nimm diese Schonheit wahr.
Was ist diese Schonheit? Sie ist dort, wo sich der Geist
auf eine sanfte Weise erfreut und getragen fiihlt. Das
ist Verziickung - die Schwelle zu samadhi.

Wir kénnen diese Schonheit der Verziickung nicht
festhalten. Die Beziehung zum Schénen ist wie eine
Art Hingabe. Wir halten es nicht fest; wir sind uns
dessen auf eine Art und Weise bewusst, die uns so-
wohl erfreut als auch respektvoll ist. Wir miissen
uns ihm hingeben. Das ist natiirlich etwas, das wir
nicht gewohnt sind; es ist etwas, das Vertrauen



erfordert. Vertraue zuallererst deinem Korper.
Der Korper ist etwas, dem man viel mehr vertrau-
en kann als dem Geist. Und wihrend man lernt zu
vertrauen, lernt man den Segen dessen anzuneh-
men, was gut und dem Wohlbefinden des Herzens
dienlich ist. So kommt Freude in dir auf.

Die Freude an verkdrperter Prasenz — an dem Sich-
Offnen und Verweilen im Kdorper, anstatt {iber
ihn nachzudenken - bewirkt, dass der Geist auf-
hort, Aufforderungen, Kontrollmechanismen und
Ablenkungen zu produzieren. Denn die grundlegende
Unruhe, die den Geist dazu bringt, all das zu tun, wird
durch die unmittelbare Wahrnehmung des Korpers
besénftigt. Und in dem MaRe, wie der Kérper zur Ruhe
kommt, kommt auch der Geist zur Ruhe - er wird
nicht mehr von widerspriichlichen Interessen und
Zweifeln heimgesucht. Auf diese Weise unterstiitzt
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die Befreiung des Korpers - die Befreiung von
Anspannung und Starre - die Befreiung des Geistes.

Im GroRen und Ganzen beinhaltet die samadhi-Praxis
das achtsame Ausrichten der Aufmerksamkeit auf
Korper, Gedanken und Gemditszustdnde. Dies erfor-
dert eine klare Ausrichtung der Intention: hier zu
sein, beim Korper und beim Gefiihl zu sein. Du be-
nutzt das Korpergefiihl, insbesondere das Spiiren des
Atems, um dich im Hier und Jetzt zu etablieren. Wenn
du dich dann in diesem Korperbewusstsein verankert
hast, kannst du am Tor des Herzens stehen und mit
dem sein, was im Geist auftaucht, ohne festzuhalten,
zu bevorzugen oder Widerstand zu leisten. Du ldsst
die Dinge vorbeiziehen. Diese Leidenschaftslosigkeit
ist auch ein ,,Zeichen®, das das Herz beruhigt; es ver-
liert das Interesse an vorbeiziehenden Eindriicken,
es ldsst sich nicht auf sie ein. Schon bald bleiben die



ablenkenden inneren Besucher aus - warum sollten
ungeschickte Geisteszustinde tiiberhaupt entste-
hen? Sie werden nur durch die falsche Sichtweise
des Geistes erschaffen, der glaubt, Dinge besitzen
oder loswerden zu kénnen, die zur Welt gehoren. Die
Erlésung im Geist stammt also von der Loslésung der
falschen Sichtweise des Geistes.

Befreiung ist ein schrittweiser Prozess. Wir arbeiten
daran, den Geist zum Loslassen zu animieren, indem
wir sein Verhalten dndern; so wie wir es mit der
Zuwendung zur Zuflucht, zum Jetzt, zum Heilsamen
und zum Im-Fluss-Sein getan haben. Fiir all das be-
notigt der Geist einen Bezugspunkt, an dem wir den
Stress oder die Erleichterung direkt ablesen konnen,
indem wir spiiren, wie sich diese Gemiitszustdnde im
K&rper anfithlen - ob wir uns total kopflastig fithlen,
mit gerunzelten Augenbrauen, Anspannung um die
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Augen herum oder eingesunkenem Brustkorb; oder
ob wir uns mehr im Korper zentriert fithlen, mit ent-
spannten Gesichts- und Kopfmuskeln und dem Gefiihl
einer offenen Weite im Brustraum. So kannst du ein
Gefiihl dafiir bekommen, was Strukturen wie Zeit und
Identitdt mit dir machen. Kannst du dich mit Hilfe des
Atems sanft aus ihnen 16sen?

All dies verdndert definitiv die Funktionsweise des
Geistes. Und im Zuge dieser Verdnderung konnen
wir alle moglichen psychologischen und emotionalen
Gewohnheiten unter die Lupe nehmen, indem wir
unmittelbar fithlen, wie uns unsere Haltungen be-
einflussen. Das Anhaften an den Sinnen fiihlt sich im
Vergleich zum Fluss des Atems sehr heftig an. Auch
das Anhaften an Routinen, Systemen und Brauchen -
silavattaparamasa: Das muss wegfallen. Diese
Anhaftung steht der Integration von samadhi in unser



Leben im Wege; sie beglinstigt einen Kontrollansatz,
der im Konflikt mit dem Leben steht. So kénnen wir
zum Beispiel ein Retreat in verschiedene Bereiche
aufteilen. Wir unterteilen unsere Erfahrung in Sitzen,
Gehen, dann Freizeit, dann wieder Sitzen, Gehen,
Freizeit. Das mag vielleicht logisch und systematisch
erscheinen, aber es setzt den kontrollierenden Geist
in Gang, und dieser Geist wird schon bald das, was er
nicht kontrollieren kann, bemingeln. Samadhi wird
dadurch auf spezielle Systeme und Abldufe limitiert.
Dann versuchen wir, unsere Konzentration mit Hilfe
eines Systems oder sogar der duleren Bedingungen
wiederherzustellen. Wir schmieden Pléne: ,,Ich werde
mein Sitzkissen ordentlich herrichten und meinen
ganz personlichen Laufpfad haben, den niemand sonst
benutzen wird!“ Wir erschaffen Bereiche, in denen
alles Unerwiinschte oder Ungewdhnliche ausgemerzt
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wurde. Dieser Ansatz ist dulerst starr. Wenn wir ver-
wirrt werden oder uns aufregen, wenn etwas nicht
ganz nach Plan lduft - das ist keine Art zu leben. Wenn
du eine sterile Erfahrung suchst, solltest du am besten
in einem Labor leben.

Stattdessen sollten wir lernen, eher wie ein Unkraut
zu sein als wie eine kostbare Orchidee, die nur in ei-
nem Gewdchshaus mit Sprays und Spezialnahrung
tiberleben kann. Unkraut kann nahezu {iberall
gedeihen. Unsere kontrollierenden und wéhleri-
schen Personlichkeiten hingegen kénnen mit dem
groben Zeugs nicht mehr klarkommen, weil sie
mit der vitalisierenden Kraft von rechter Ansicht,
rechtem Bemithen und rechter Achtsamkeit
nicht im Kontakt stehen.

Also tiben wir Achtsamkeit, anstatt an Gegebenheiten
herumzudoktern. Was man immer hat, sind Korper,



Gedanken und Herz/Geist. Wenn die Aufmerksamkeit
den Kdrper umschlieRt, ergibt sich Verkdrperung (em-
bodiment) - somatische Prisenz. Wenn wir geschickte
Konzepte entwickeln und mit voller Geistesgegenwart
reflektierend iiberlegen, stellt sich eine intuitive
Klarheit ein. Und wenn wir uns mit einem aufmerk-
samen Herzen dem zuwenden, was wir fithlen und
was uns bewegt, dann gibt es ein Offnen und ein
Einbeziehen, das weder gutheillt noch missbilligt. Es
erlaubt dem Gefiihlten, geftihlt zu werden und weiter-
zuziehen. Wenn diese Grundlagen der Achtsamkeit in
uns gefestigt sind, dann spiirt der bewegte Geist die
zuverldssige Prasenz des Korpers, sodass er bei einem
Kontakt nicht mehr gleich aufspringt oder davor zu-
riickschreckt. Der Verstand nimmt das Geschwétz und
die ausufernden Gedankenketten nur zur Kenntnis,
und das Herz ldsst die Zustdnde voriiberziehen. Nach
einer Weile dringen visuelle und akustische Eindriicke
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gar nicht mehr bis zum Herzen vor; sie werden viel-
leicht gesehen oder gehort, aber es entsteht keinerlei
Nachklang oder Unruhe. Dies ist reine Bezugnahme,
kultivierte Achtsamkeit, oder das Verweisen auf die
Dinge, wie sie sind. Wenn diese Bezugnahme vollkom-
men etabliert ist, kann sich das Gewahrsein in der
Erfahrung des friedvollen Herzens einrichten. Dies ist
der Genuss von samadhi.

Ich verstehe unter ,Genuss* das ,Empfangen von
Freude“; und samddhi als die Kunst des subtilen
GenielRens. Es ist das achtsame Sich-Sammeln in der
Freude des gegenwirtigen Augenblicks. Freudigkeit
bedeutet, dass es keine Angst gibt, keine Anspannung,
kein ,Miissen”“. Man muss nichts dafiir tun. Also
herrscht Stille. Das ist alles.



Hinweise zur Kultivierung
von Samadhi

Die Kultivierung von samadhi ist eine Frage der sorg-
faltigen und bestidndigen Praxis. Wie jede Fihigkeit
ist es etwas, das nur wenigen Menschen auf Anhieb
oder gar beim zwanzigsten Versuch gelingt, daher
sollte es methodisch entwickelt werden, als etwas,
das an sich schon erfreulich ist. Samadhi ldsst sich
durch die Achtsamkeit auf den Korper entwickeln.
Die daftir hilfreichste Haltung ist, sich fiir die unmit-
telbare Erfahrung des Kérpers zu interessieren und
mit ihm zu arbeiten, anstatt zu versuchen, den Geist
zur Konzentration zu zwingen. Auf diese Weise wird
eine positive Beziehung aufgebaut, wodurch der Geist
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geschult und empfinglicher wird. Das wiederum fiihrt
dazu, dass der Geist ausgeglichener und aufmerksa-
mer wird, und somit kommt er zur Ruhe.

Im Uberblick sind es folgende drei Prozesse, die ich er-
ldutern werde: die Verankerung der Aufmerksamkeit
im unmittelbaren Kdrperempfinden, als nichstes die
Vereinfachung des mentalen Erkennens (damit das
Denken minimal wird) und schlieRlich der Genuss
der damit verbundenen Erfahrung. All diese Bereiche
konnen im Laufe der Jahre durch eine Reihe unter-
schiedlicher Techniken ausgebaut werden, jedoch
mochte ich im Folgenden einige Leitlinien aufzeigen,
die diesen Prozess unterstiitzen kénnen.

Beginne mit der Erdung: Nimm eine ausgewogene
und wache Sitzhaltung ein, die eine Aufrichtung



der Wirbelsdule und eine Entspannung des Gesichts,
des Brustkorbs, der Hinde - des gesamten weichen
Muskelgewebes der Kdrpervorderseite - begiinstigt.
Fokussiere dich zunichst auf das Steilbein und den
Beckenboden und spiire den Kontakt zwischen dei-
nem Korper und der Unterlage, auf der du sitzt.

Dieser Kontakt 16st bestimmte Empfindungen und
Energien aus. Richte deine Aufmerksamkeit darauf,
wie sie dir ein geerdetes Gefiihl geben. Kannst du bei
diesem Kontakt verweilen und ihn erforschen?

Nimm dir etwas Zeit, um dieses Fundament zu festigen
und dich darin zu entspannen. Spiire von dort aus mit
deiner Aufmerksamkeit die Wirbelsdulenachse nach,
die sich von diesem Fundament nach oben zieht. Du
konntest dir vorstellen, dass dieses Fundament eine
Wurzel ist und dass aus ihr ein Stamm herauswéichst.
Kannst du dein Steibein und deine Lendenwirbel
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spiiren? Bewege sie ein wenig vor und zuriick, um
das Zusammenspiel von Becken und Wirbelsdule zu
spiiren, und finde den optimalen Neigungswinkel,
in dem sich deine Wirbelsdule wach, aktiv, aber
nicht tberlastet anfiihlt. Wenn die Lendenwirbel
geschmeidig abgefedert auf dem Becken aufliegen,
ist die Wirbelsdule gut abgestiitzt. Wenn du die
Wirbelsdule so hiltst, dass die natiirliche Kriimmung
der Lendenwirbelsdule erhalten bleibt, verlagert
sich das Gewicht des Brustkorbs und der Schultern
iber das Becken nach unten in den Boden und die
Wirbelsdule wird nicht tiberlastet.

Nachdem du die Wirbelsdule sorgfiltig aufgerich-
tet hast, bringe den Rest deines Oberkdrpers ins
Gleichgewicht, indem du die Aufmerksamkeit lang-
sam nach oben fithrst. Schenke deinem Riicken
mehr Aufmerksamkeit und lass die Vorderseite



des Korpers weich und empfinglich werden. Stelle
eine Verbindung zwischen Lendenwirbelsdule und
Brustmitte her. Ziehe die Stelle der Wirbelsdule di-
rekt zwischen den Schulterblittern ein, als ob sie
zusdtzlich mit dem Brustbein verbunden wére. Spiire
deinen Nacken als Verlingerung der Wirbelsdule;
wenn dein Schédel darauf balanciert und das Kinn
ganz leicht nach unten gezogen ist, kénnen sich deine
Nackenmuskeln dehnen und entspannen.

Bleibe eine Weile bei der Wahrnehmung der
Korperform als einer Einheit. Fiithle dich darin wohl
und entspanne alle Muskeln, die du nicht benut-
zen musst, wie z. B. die in deinem Gesicht, deinen
Schultern und Fingern. Vereinfache alles und mach es
dir bequem.

Wihrend dieses Prozesses werden immer wieder
Gedanken und Emotionen auftauchen, die deine
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Aufmerksamkeit ablenken oder beeintrichtigen. Es
empfiehlt sich, sich nicht auf das jeweilige Thema ein-
zulassen, sondern die Stimmung, die einen Gedanken
antreibt, wahrzunehmen - wie zum Beispiel Irritation
oder Unruhe. Mache anschlieRend eine mentale
Pause, entspanne dich beim Einatmen ein wenig
und atme langsam und vollstdndig aus, wiahrend du
dir jener Stimmung bewusst bleibst. Wiederhole
dies ein paar Mal.

Wenn du dich in deinem K&rper besser eingerichtet
hast, vertiefe deine Aufmerksamkeit. Lenke sie auf das
Wechselspiel zwischen Bauch und Brustkorb, das sich
beim Ein- und Ausatmen bemerkbar macht. Du kannst
sie dir als zwei Hohlrdume vorstellen, zwei Ballons,
deren Membranen am Zwerchfell aufeinandertreffen.
Mit der Einatmung schwillt der Bauchballon an und



driickt nach auen. Wihrend er auf das Zwerchfell
driickt, blaht sich der Brustkorb nach vorne, zur Seite
und nach oben auf. Du kannst spiiren, wie sich die
Muskeln um deine Rippen herum auseinanderziehen
und die Schultern sich verschieben.

Die Ausatmung fithrt zu einem Weichwerden und
Entspannen, das im Brustraum beginnt und sich im
Bauchraum fortsetzt. Lass den Atem vollstdndig aus-
stromen und spiire die entspannende Wirkung im
Unterleib. Lasse eine Pause zwischen dem Ausatmen
und dem Einatmen entstehen. Kontempliere, wie
das Einatmen geschieht: Im Unterleib entsteht eine
Sogwirkung, die den Bauch aufbldht. Lass es gesche-
hen. Strenge dich beim Atmen nicht an und halte
Brustkorb, Hals und Nase wirklich passiv. Spiire die
Sogwirkung des Atemvorgangs, der gleichmiRig
Luft durch die Nasenlocher einzieht, als ob er einen
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Faden durch den Korper ziehen wiirde. Nachdem
die Einatmung zu Ende ist, lasse den Moment des
Innehaltens und des Schwebens zu und achte darauf,
wann und wie die Ausatmung einsetzt. Vielleicht
spiirst du, wie sich irgendwo oberhalb des Gaumens
und hinter den Nasenhdhlen ein Auslésemechanismus
einschaltet. Erlaube der Ausatmung, sich fortzusetzen
und stelle dir vor, wie ihr Faden langsam durch den
Korper gezogen wird.

Nimm wahr, wie die Luft in deine Kehle stromt. Lass
den Kehlkopf entspannt und kontempliere den Hals
als eine grofle offene Rohre. Spiire die Bewegung
des Atems durch den Hals und aufwirts in Richtung
Mundhohle, wenn er durch die Nasenlocher
gezogen wird.

Je mehr du dich fiir die Details dieses Vorgangs inter-
essierst, desto weniger Zeit und Energie wird der Geist



haben, um zu schwatzen und zu triumen. Beginne
also ganz einfach und greife auf, was immer du in dei-
nem Korper und dann beziiglich der Atmung fithlen
kannst. Versuche, die Aufmerksamkeit dabei ganz auf
die rhythmischen Korperempfindungen zu konzen-
trieren, die mit der Atmung einhergehen. Nimm auch
die Verlagerungen und das Wechselspiel der Energien
wahr. Beim Einatmen nimmst du die Empfindungen
starker wahr, sie sind energetisiert. Du atmest ein
und tankst Energie. Dann, beim Ausatmen, werden die
Empfindungen und die Energie sanfter. Die angesam-
melte Energie durchdringt sanft den ganzen Korper.

Wenn sich deine Atmung unregelmiRig oder stok-
kend anfiihlt oder nicht richtig flieBt, atme ein paar
Mal langsam und bewusst aus. Atme ganz langsam
und vollstindig aus, bis du das Gefiithl hast, dass
die Luft komplett raus ist. Versuche dann, noch ein
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kleines bisschen weiter auszuatmen. Entspanne dabei
deinen Beckenboden und ... halte inne. Verldngere
diesen Zustand des Innehaltens; halte die Einatmung
fiinf oder zehn Sekunden lang zuriick, damit sich die
Energie der Einatmung aufbauen kann. Dann lass dei-
nen Atem langsam einstrémen, als ob du durch einen
Strohhalm einatmen wiirdest. Spiire die Energie der
Einatmung, wie sie den Korper durchflutet und fiillt.
Lass anschlieRend den Atem wieder los. Lass ihn zur
Ruhe kommen und wiederhole das Ganze ruhig noch
ein paar Mal, wenn es dir hilfreich erscheint. Es kénn-
te dabei helfen, einige Spannungen oder Blockaden in
der Atmung zu l5sen.

Wihrend dieses Vorgangs werden - wie zuvor - je-
derzeit Gedanken und Emotionen auftauchen. Diese
konnten unruhig oder gelangweilt sein, oder dir
von wichtigen Dingen erzdhlen, die du tun solltest.



Erkenne und benenne die treibende Stimmung hin-
ter einem Gedanken und spiire, wie sie sich auf dei-
ne korperliche Erfahrung auswirkt. Moglicherweise
tithlt sich dein Kérper schlapp oder leicht angespannt
an. Nimm wahr, wie sinnliches Verlangen ein leichtes
Kribbeln im Korper erzeugt. Ergriinde: Wie fiihlt sich
Boswilligkeit an? Oder Traurigkeit? Erweitere deinen
Fokus, um den gesamten Kdrper einzuschlieRen, und
mache dir die Atmung zunutze, um diese Stimmungen
zu beliiften. Wahrend du das tust, nimm wahr, wie
uninteressant und unndétig ein Grofteil der gewdhnli-
chen Geistestatigkeit ist. Ohne negativ iiber den Geist
zu urteilen, ziehe dich von seinen Aktivitdten zuriick
und genieRe das daraus resultierende weitrdumige
Bewusstsein.
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Wihrend du dich auf die Energien des Atemprozesses
fokussierst, kannst du diese Energien auch in
Korpergegenden spiiren, die nicht mit der Atmung
zusammenhingen. So kannst du zum Beispiel beim
Einatmen ein leichtes Ziehen oder Kribbeln hinter
den Augen und der Stirn spiiren. Nimm wahr, wie sich
diese Stellen beim Einatmen und beim Ausatmen an-
fithlen. Beim Einatmen erhellt sich etwas. Dann, beim
Ausatmen, verblasst es. Da ist ein energetischer Fluss
im Gange.

Mit etwas Zeit und Ubung kannst du diese Strémung
auch in anderen Korperteilen wahrnehmen. Am leich-
testen ldsst sich ihre Wirkung in den Schlifen, den
Handfldchen, den Fingerspitzen und den Fulsohlen
wahrnehmen. Lass dich vom Atemrhythmus leiten
und fiihle dich in diesen Fluss hinein, den dein Geist
als angenehm empfindet. Erlaube dieser Atemenergie,



Korper und Geist sanft zu massieren. Die beruhigende
Wirkung, die dies auf den Geist ausiibt, gepaart mit
dem Gefiihl der korperlichen Leichtigkeit, wird es
dir ermdglichen, dich auf einen bestimmten Punkt in
deinem Korper zu fokussieren und zu spiiren, wie die
Energie durch ihn und den ganzen Kérper hindurch-
stromt. Die Mitte des Brustkorbs, der Punkt hinter
dem Nasenriicken, die Nasenspitze oder die Stirnmitte
sind die Stellen, auf denen die Aufmerksamkeit auf
ganz natiirliche Weise ruhen kann.

Verbringe etwas Zeit damit, den Fluss der Atemenergie
zu spiiren und zu genielRen. Spiire, wie er sich durch
das Fleisch, die Knochen und die Hohlrdume deines
Korpers bewegt und sie durchstréomt.

Kultiviere das Erweitern der ,Linse“ deiner
Aufmerksamkeit. Konzentriere dich auf einen Punkt,
und ohne diesen Punkt zu verlieren, weite deine
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Aufmerksamkeit nach und nach auf die angrenzen-
den Korperpartien aus. Kultiviere eine Haltung der
Wertschdtzung und des Wohlwollens.

Offne die gefiihlten Grenzen deines Kdrpers und
lass deine Gewahrseinsenergie dein gesamtes
Wahrnehmungsfeld durchdringen. Lass die Grenzen
des Korpers entspannt sein, als ob sie durchldssig wé-
ren. GenieRRe dieses Gefiihl voll und ganz.

Es kann sein, dass der Geist dann sehr strahlend wird
und sich emotional auflddt. Beruhige ihn, indem du
von den Emotionen etwas Abstand nimmst und eine
Position oder Haltung einnimmst, die Stabilitdt unter-
stiitzt. Wenn der Geist in einen Zustand bestdndiger
Leichtigkeit eintritt, verschmilzt die Atemenergie
mit diesem Gemiitszustand. Dabei kann der Eindruck
von Licht oder Weite entstehen, oder auch einer klin-
genden Stille. Du kannst bei dieser Wahrnehmung



verweilen, um den Ruhezustand zu vertiefen. Der
ruhige Geist ist anschlieBend in der Lage, seine ge-
wohnheitsméRigen Sorgen und Energien zu durch-
leuchten und ihre bedingte und vergingliche Natur
zu erkennen.

Wenn es an der Zeit ist, die tiefe Meditation zu ver-
lassen, richte die Aufmerksamkeit auf dein phy-
sisches Korpergefiihl, deine Skelettstruktur und
deine Korperhaltung. Zentriere dich um deine
Wirbelsdulenachse herum und 6ffne langsam deine
Augen leicht, ohne etwas Bestimmtes zu fokussie-
ren. Deine Energie und dein Interesse werden mog-
licherweise in das Gesichtsfeld hinauswandern. Die
Augen wollen oft irgendetwas fokussieren. Nimm das
zur Kenntnis und lass dann den Blick weicher wer-
den und erweitere den Fokus, so dass die einzelnen
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Gegenstdnde weniger differenziert erscheinen. Sei dir
deines gesamten Gesichtsfeldes bewusst; sei dir der
Farben und Formen gewahr anstatt unterschiedlicher
Objekte. Wie fiihlt sich das an?

Spiire den Grenzbereich deines Korpers, den Druck
des Korpers auf seiner Sitzfliche, die Handflichen
und die FuBsohlen. Verwende eine einfache Wort-
wiederholung wie ,,Buddho”, um das Denken zu
beschiftigen und bewege dann langsam den Kopf,
um die Augen zum Fokussieren zu animieren. Rufe
dir zum Abschluss deiner Ubung ein Gefiihl der
Wertschdtzung und des Wohlwollens ins Bewusstsein.
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Samadhi ist das achtsame
Sich-Sammeln in der Freude des

gegenwirtigen Augenblicks.




