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Einleitung: Stiller Geist — Klarer Geist

Alfred Weil

Die Botschaft des Buddha ist universell, befreiend und stets praxisbezogen. Sie will nicht eine
weitere interessante Philosophie sein oder aullergewdhnliche Erklarungen fiir die vielen Rétsel
der Welt liefern. Sie mochte vielmehr gangbare Wege zu innerem Frieden, Sicherheit und
Gliick zeigen. Wie vielfdltig und facettenreich die Ratschldge des Erwachten hierzu auch
erscheinen, sie alle lassen sich doch zu drei groBen Themen zusammenfassen: Wissen, ethisches
Handeln und Entfaltung des Geistes.

Wie das Morgenrot dem hellen Tag vorausgeht, formuliert der Buddha in einem seiner
Gleichnisse, so geht Erkenntnis der Befreiung voran. Um Leidfreiheit zu erlangen, brauchen
wir also zunidchst ein klares Verstindnis der Daseinswirklichkeit. Wir benétigen eine
illusionslose und unverzerrte Sicht der Natur aller Dinge.

Der zweite wesentliche Bereich der buddhistischen Spiritualitit ist die Ethik. Sie zeigt die
Notwendigkeit und den Sinn guter zwischenmenschlicher Beziehungen, und sie umfaf3t
allgemeingiiltige Regeln fiir unser Handeln in der Welt. Wo das nicht in Ordnung ist, kann
unser Innerstes nie in Ordnung kommen.

Und schlieflich geht es um die Meditation, um die unmittelbare Schulung unseres geistigen
und seelischen Potentials. Dieser dritte Aspekt steht im Mittelpunkt des vorliegenden Buches.
Es will zeigen, welche Fahigkeiten in uns wachsen und vollendet werden konnen. Es handelt
davon, wie wir achtsamer, harmonischer und ausgeglichener werden konnen. Es lehrt, wie wir
uns selbst kennen- und verstehen lernen und so dem Leben mit seinen Herausforderungen
souverdner begegnen konnen. Es veranschaulicht, wie Meditation uns intuitiver, einsichtiger
und wissender werden 1463t und uns unbeschwerter, zufriedener und freier macht.

Aber trotz dieser Beschrinkung auf nur einen der drei Abschnitte des buddhistischen
Ubungsweges haben wir es mit einer sehr umfassenden Thematik zu tun. Vielen Menschen ist
sie fremd und erscheint ihnen verwirrend - den Anféngern ebenso wie Erfahrenen und Getibten.
Warum ist das so?

Im Abendland ist das Verstandnis fiir die ,,innere Wirklichkeit* weitgehend verlorengegangen.
Unser Blick richtet sich auf die ,,dullere Welt“. Sie ist es, die wir erforschen, die wir uns
unterwerfen und uns nutzbar machen wollen. Hier vermuten wir das Geheimnis unseres Gliicks.
Die Menschen unseres Jahrhunderts sind kaum mehr vertraut mit sich selbst und ihrer inneren
Dimension. Die Zugidnge zu ihrem eigenen Geist sind versperrt, das Wissen um seine
umfassenden Moglichkeiten kaum vorhanden. Die noch im christlichen Mittelalter klare
Kenntnis vom Wesen und Wert der Kontemplation ist verblaBt. Meditation ist ein leeres Wort
geworden, mit dem die wenigsten eine konkrete Erfahrung verbinden.

Ist Meditation iiberhaupt etwas fiir ,,ganz normale* Menschen mit Familie und Beruf, oder taugt
sie lediglich fiir weltfremde Einsiedler und religiose Ausnahmeerscheinungen? Von wie vielen
unterschiedlichen Meditationsmethoden ist da manchmal die Rede. Haben sie alle die gleichen
Ziele, oder verfolgen sie jeweils ganz andere Zwecke? Sind sie gleichermafBen wertvoll und
empfehlenswert, oder fiihren manche schneller, miiheloser und sicherer zu dem gewiinschten
Ergebnis? Wie unterscheiden sich die einzelnen buddhistischen Schulen, beziehungsweise was
macht ihre Gemeinsamkeit aus? Die Fragen lieBen sich beliebig fortsetzen.

Meditation
Ganz allgemein gesprochen ist Meditation ein Weg zur Entfaltung der geistigen Fahigkeiten,
iiber die wir alle verfiigen, die wir aber in den seltensten Féllen nidher kennen und tatsichlich



nutzen. Wir kdnnen aber lernen, genau das zu tun und so Meditation als ein Mittel zu nutzen,
das uns bei unserer Suche nach Gliick und Zufriedenheit zur Verfiigung steht.

Viele Menschen verbinden mit Meditation Vorstellungen wie Entspannung, innere Ruhe und
Konfliktminderung. Deshalb setzen sie sich regelméfig auf ihr Kissen. Das ist legitim, aber
noch nicht das, worum es wirklich geht. Andere wissen, da3 ein geschulter und reiner Geist
nicht nur ein geeignetes Werkzeug ist, das uns dulleres Wohlbefinden verschaffen kann,
sondern selbst schon voller Freude und Zufriedenheit ist. Das ist der Grund, warum sie sich der
Ubungen der Konzentration und der Vertiefung widmen. Auch das geht in die richtige
Richtung, ohne aber schon das Entscheidende bereits im Auge zu haben. Meditation wird man
erst dann vollstidndig verstehen, wenn man in ihr eine Moglichkeit sieht, die vollige Befreiung
aus dem Leidenszusammenhang zu erlangen und aus diesem Daseinstraum zu erwachen. Und
das allein ist, wozu der Buddha letztlich gelehrt hat.

Ein ndherer Blick zeigt, daB die geistige Entwicklung, von der im Zusammenhang mit der
buddhistischen Meditation die Rede ist, in zwei Richtungen zielt: auf Ruhe und Einsicht. Wem
nur ein einziges Mal deutlich geworden ist, wie bewegt und rastlos, zerstreut und flatterhaft
unser Geist normalerweise ist, begreift leicht die erste Aufgabe der meditativen Praxis. Wer nur
einmal griindlich bei sich gesehen hat, wie Gedanken und Emotionen, Erinnerungen und
Zukunftspline, Wiinsche und Angste, Hoffnungen und Sorgen ununterbrochen aufsteigen und
im nichsten Moment wieder verschwinden und wieder aufsteigen, um sogleich den néchsten
Platz zu machen - dem ist klar, in welchem friedlosen Zustand sich sein Geist befindet.
Meditation kann den Geist stiller, ruhiger, harmonischer, gesammelter und konzentrierter
machen. Sie lehrt, uns von ithm nicht ldnger auf der Nase herumtanzen zu lassen. Sie lehrt uns,
endlich unser eigener Herr zu werden.

Was wir mit der Meditation noch erreichen kénnen, mag am besten ein Gleichnis des Buddha
selbst verdeutlichen. Stellen wir uns einen See vor, dessen Oberfliche vom Wind aufgepeitscht
ist und auf dem sich stindig neue Wellen bilden. Wire da irgend jemand in der Lage, auf den
Grund des Sees zu schauen? Nein, selbst mit groBter Anstrengung nicht. Konnte der
Betreffende die Fische im Wasser, die Muscheln, Steine und Pflanzen auf dem Grund deutlich
sehen? Wohl kaum. Solange sich die Wogen nicht glétten, hat er keine Chance. In diesem Bild
steht der See fiir unser Leben, das aufgewiihlte Wasser fiir unseren ruhelosen Geist. Wir
mochten die Schonheit der Natur sehen und genieBen, aber wir kdnnen es nicht.

Wir sind nicht in der Lage, die Dinge unverschleiert und unverzerrt wahrzunehmen. Was uns
daran hindert, sind ,,Gier, Hall und Verblendung*, wie es der Buddha drastisch formuliert. Sie
sind es, die den Geist in Bewegung halten und nie rasten lassen. Sie sind es auch, die unserem
Leben seine Farbung geben. Wir sind es gewohnt, alle Menschen, Gegenstdnde und Situationen
nach (subjektiven) MaBstiben von Mogen und Nichtmdgen zu beurteilen. In allen unseren
Erlebnissen spiegeln sich Verlangen und Abneigung wider. Zuneigung und Abneigung lassen
uns alles wie durch eine gefarbte Brille sehen - verlockend oder abstoBend, schon oder hédBlich,
angenehm oder unangenehm; aber nie so, wie die Dinge wirklich sind.

[llusion und Irrtum sind aber immer der Beginn von Unannehmlichkeit und Ungliick. Wer sie
vermeiden will, muB3 seinen Realitdtssinn schirfen und die Dinge unvoreingenommen
betrachten. Und damit sind wir (wieder) bei dem zweiten Ziel der Meditation. Neben Ruhe und
Sammlung geht es ihr um geistige Klarheit und Intuition, um tiefe Einsicht und Weisheit, um
die vorurteilslose Schau der Realitit. Sie ist dann vorhanden, wenn wir uns der drei
grundlegenden Eigenschaften aller Daseinsphdnomene bewufit sind: ihrer Verganglichkeit,
threr Unvollkommenheit und ihrer Substanzlosigkeit. Wenn wir sie sehen, sehen wir die
Realitit.

Damit keine MiBBverstindnisse entstehen: Zum Gehen sind beide Beine notig. Sicher hebt man
einen FuB} zuerst und macht einen - vielleicht sogar groflen - Schritt nach vorn. Und es ist nicht
so entscheidend, ob man dabei mit dem linken oder dem rechten Full beginnt. Aber richtig



vorwértskommen wird nur, wer tatsdchlich beide Beine benutzt. In der Meditation bedingen
sich Ruhe und Einsicht wechselseitig. Wird der Geist stiller, wird er auch schérfer. Und
umgekehrt: Wird der Geist klarer, kommt er auch mehr zur Ruhe. Meditation heif3t also, beides
zu iiben: Sammlung und Einsicht, Vertiefung und Klarblick, Konzentration und Intuition.

Der archimedische Punkt

Der Buddha lebte in einem Land, das eine reiche spirituelle Tradition besal und in dem
Meditation von vielen geiibt und gelehrt wurde. Seine Zeit kannte nicht nur den ausgepragten
Opferkult des Brahmanismus, sondern auch eine tiefe Mystik. Deshalb lag es nahe, daB3 sich
Siddhartha Gautama, der kiinftige Buddha, zu Beginn seiner spirituellen Suche zu den
beriihmtesten und einflufreichsten Meditationsmeistern des Landes begab. Zunéchst wurde er
Schiiler von Alara Kalama, einem Kenner der meditativen Sammlung. Er beherrschte und lehrte
den ,,Nichtdaseinsbereich®, einen BewuBtseinszustand jenseits aller sinnlichen Wahrnehmung.
Formwahrnehmungen jeglicher Art, wie wir sie normalerweise stindig liber unsere flinf
Sinnesorgane erfahren und die das normale Leben ausmachen, finden auf dieser Stufe der
Vertiefung nicht mehr statt. Und selbst das Denken hort fiir diese Zeit auf. Spiter kam
Siddhartha zu Uddaka Ramaputta, der iiber seinen Vater von einer noch tieferen Ebene geistiger
Versenkung gehort hatte, sie selbst aber schon nicht mehr aus eigener Verwirklichung kannte.
Uddaka Ramaputta unterwies seine Schiiler, noch weiterzugehen, auch Raum- und
Zeitvorstellung zu liberwinden und in den Zustand der ,,Weder-Wahrnehmung-noch-Nicht-
Wahrnehmung® einzutreten. Dieser Zustand war so erhaben und subtil, daB er in den
Grenzbereich zwischen Bewul3theit und dem Ende der Nicht-BewuBtheit gehort.

Dem kiinftigen Buddha bereiteten diese Weisen der Meditation keine besonderen
Schwierigkeiten. Unter gewissenhafter Anleitung erlernte und vervollkommnete er sie schnell.
Doch wo seine Lehrer am Ende der spirituellen Entwicklung angekommen zu sein und den Weg
vollendet zu haben glaubten, erkannte er: Da gibt es noch mehr zu tun. Noch ist das Ende nicht
erreicht, noch ist das eigene Innere nicht vollig gestillt, noch ist das Todlose, das Ungewordene,
Sichere, Unvergangliche, vollige Leidfreie nicht erlangt. GewiB3, oberfldchlich gesehen war der
Geist beruhigt und besénftigt. Aber offensichtlich war er im Innersten noch nicht absolut rein
und geldutert. Siddhartha ahnte, daB3 all diese erhabenen BewulBtseinsstufen - und sie
entsprachen dem hochsten spirituellen Wissen seiner Zeit - nicht die endgiiltige Befreiung
darstellten. Irgendwie spiirte er, dal noch immer Kréfte in ihm vorhanden waren, die ihn weiter
an das Dasein und dessen Unvollkommenheit fesselten.

Die alles entscheidende Anwort fand er jedoch nicht sofort. Viele Um- und Irrwege waren noch
zu gehen. Er versuchte es liber strengste Askese, indem er seinen Kdrper quélte und dessen
Regungen gewaltsam unterdriickte. Er peinigte und mi3handelte ihn, er hungerte und diirstete,
und er gonnte sich keinerlei Freude oder Annehmlichkeit, gemdf einer Maxime seiner Zeit:
Gliick kann man nur durch Schmerz erlangen. Doch all die Entbehrungen und bitteren Kédmpfe
waren vergeblich. Sie brachten ihn an den Rand des Todes, nicht aber an das gewlinschte Ziel.
Aber es mulite einen Ausweg geben, dessen war er sich sicher.

Und tatsdchlich. Eines Tages erinnerte er sich an eine lange zuriickliegende Begebenheit
wihrend seiner Kindheit. Damals hatte der junge Prinz unter einem Rosenapfelbaum gesessen,
so sagt es die Uberlieferung, als er unverhofft ein ihn tief beeindruckendes Erlebnis hatte. Ohne
erkennbaren Anlal} stieg in ihm ein bisher nicht gekanntes, iiberwiltigendes Gefiihl innerer
Seligkeit auf; ein Gliick, das aus ihm selbst kam und das unabhdngig von den Dingen der
auBeren Welt war. Jetzt, da diese Erinnerung wieder vor sein geistiges Auge trat, wurde dem
kiinftigen Buddha klar: Das konnte der richtige Weg sein. Auf ihm will ich es versuchen. Und
er beschritt ithn, um nach nur kurzer Zeit die endgiiltige GewiB3heit zu haben. Er war zu einem
Buddha geworden: aus dem Daseinstraum erwacht, unverletzbar und frei.



Was war das Entscheidende dieses Weges, den keiner seiner Zeitgenossen entdeckt und keiner
von ihnen zuvor gegangen war? Alaro Kalamo und Uddaka Ramaputta hatten gezeigt, wie sich
durch intensive geistige Konzentration die sinnliche Wahrnehmung voriibergehend
beiseiteschieben und wie sich das normale weltliche Erleben zeitweise transzendieren lie3. Wer
das konnte, konnte das Leiden hinter sich lassen, so propagierten die Anhénger jener Schulen.
Aber sie kannten kein Mittel, um die nach wie vor vorhandene subtile und unbewul3te
Abhingigkeit von den angenehmen Sinneserlebnissen zu iiberwinden. Das war der Grund,
warum diese in der Meditation erfahrenen friedvollen Zustinde nicht von Dauer sein konnten,
geschweige dal3 so ein Ende des Daseinskreislaufs zu erreichen war.

Sich dem Sinnesgenul3 ganz und kritiklos hinzugeben war keine Losung. Jeder Freude zu
entsagen ebenfalls nicht. Es war der Weg der Mitte, der diesen Widerspruch aufzulésen
vermochte. Der Buddha erkannte, dafl die Befreiung sehr wohl iiber die Entfaltung der
(meditativen) Freude moglich war, aber man durfte nicht bei ihr stehenbleiben. Nun, da er eine
Quelle hoheren und intensiveren Gliickes in seinem Inneren entdeckte und aus ihr schopfte,
wurde sein Geist unabhéngiger. Er war nicht linger gefangen von den vordergriindigen
Verlockungen der Welt, denn fiir etwas Besseres gibt man gerne das Minderwertigere auf.
Zudem machte die jetzt erfahrene Stille, Heiterkeit und Sammlung des Geistes diesen zu einem
scharfen Instrument der Weisheit. Sie bereiteten ihn auf die tiefste, alles durchdringende
Einsicht vor. Mit diesem stetigen, konzentrierten und geschmeidigen Geist konnte er die
Daseinswirklichkeit unmittelbar und vollstindig erfassen.

Der Buddha erkannte alle Erscheinungen in ihrem Werden und Vergehen, er schaute ihren
flieBenden, unsteten, fliichtigen Charakter: Nirgends gibt es da Halt und Sicherheit, denn nichts
ist von fester und dauerhafter Substanz. Alle Phdnomene der Existenz sind ohne Kern, sie sind
leer. Das Heil, so wuBlte der Buddha nun, war im Bedingten und Gewordenen nicht zu finden:
Wer Todlosigkeit und die Leidfreiheit erlangen will, muB3 das Unentstandene und
Bedingungslose finden.

Themen und Auswahl der Texte

Inhaltlich liefert die vorliegende Textauswahl einen breiten und zugleich dichten Uberblick. So
geht es um die Beschreibung, was ,,Meditation eigentlich ist* und welchen Stellenwert sie in
der Befreiungslehre des Buddha insgesamt einnimmt. Die beiden Grundpfeiler meditativer
Praxis ,,Ruhe und Einsicht* sind, wie nicht anders zu erwarten, das durchgehende Motiv der
Belehrungen, das in vielen Varianten ausgearbeitet ist. Es sind Beitrdge zu lesen, die eher um
einen umfassenden Uberblick bemiiht sind, wihrend andere das eine oder andere wichtige
Detail herausgreifen, um es ndher zu untersuchen. Leicht lesbare und eingéngige Darstellungen
stehen neben solchen, die eine sehr prizise und wissenschaftliche Begrifflichkeit benutzen.
Das Buch hat zunichst einen ganz praktischen Schwerpunkt. Es beantwortet die Frage: ,,Wie
mache ich es konkret?* und gibt genaue Anleitungen. Thich Nhat Hanh etwa nennt eine
Vielzahl von Ubungen, die sich ganz direkt auf unsere Alltagssituation beziehen; Ubungen, die
uns immer wieder - am Arbeitsplatz, zu Hause oder unterwegs - einfallen und inspirieren
konnen. Andere Anweisungen sind systematischer und mitunter nur verstidndlich, wenn man
sie auf die Situation eines Retreats bezieht, in dem man sich fiir mehrere Tage oder noch langer
zuriickzieht. Sie sind ganz konsequent nur in einem geschiitzten Rahmen und wéhrend eines
speziellen und eingehenden Trainings zu befolgen. Ein Beispiel dafiir ist Mahasi Sayadaws
Erlduterung der ,,Grundlagen der Achtsamkeit”. Mit den satipatthana spricht er die vier
wesentlichen Objekte buddhistischer Meditation an. Geshe Rabten beschreibt einfiihrend das
allgemeine Umfeld fiir eine erfolgreiche Meditation. Wie also miissen die d&ueren und inneren
Bedingungen der Praxis aussehen? Buddhadasa Bhikkhu entwirft ein ausfiihrliches
Trainingsprogramm der ,,Atembetrachtung®, mit dem man heute starten und das man
lebenslang beibehalten kann. Ebenso systematisch geht Geshe Thubten Ngawang vor, der einen



umfassenden und anschaulichen Uberblick iiber den Weg zur ,,Geistigen Ruhe* gibt und ihn
Stufe um Stufe erldutert. Das Fortschreiten von der objektbezogenen zur gegenstandslosen
Meditation beschreibt Agetsu Wydler Haduch. In ihrem Beitrag finden sich praktische und
erklirende Hinweise aus der Sicht des Zen. Den ersten Themenkreis des Buches beschlief3t
Gendiin Rinpoche. Neben seinen grundlegenden Ausfiihrungen benennt und korrigiert er
insbesondere eine ganze Reihe von Mi3deutungen und irrigen Auffassungen beziiglich der
meditativen Praxis.

Man macht nur das richtig, was man auch richtig begreift. Die Beschéftigung mit Meditation
setzt auch ein ausreichendes Verstindnis voraus. Der zweite Schwerpunkt dieses Buches
widmet sich daher Fragen wie: Wie funktioniert unser Geist? Wie 1d8t er sich beeinflussen?
Was geschieht in der Meditation? Welche Entwicklungsschritte gibt es? Wie kann man
Meditation als ein System beschreiben?

Bei Ayya Khema und Henepola Gunaratana stehen die meditativen ,,Vertiefungen* ganz im
Vordergrund, einmal in der Zusammenschau aller acht jAana und dann als eine genaue Analyse
der ersten Stufe und ihrer einzelnen Faktoren. Auch Samdhong Rinpoche untersucht die
unterschiedlichen Ebenen der Sammlung und Konzentration des Geistes, um dann deren
Bedeutung fiir die Erlangung von Weisheit zu erldutern. Der Frage nach dem wahren
Geisteszustand im Zen geht Taisen Deshimaru nach. Er ,,ist sowohl subjektive Konzentration
als auch objektive Beobachtung®, so seine Antwort. Nyanaponika Mahathera thematisiert das
geistige Instrument, das wir fiir wahre Erkenntnis bendtigen: die Féhigkeit der Achtsamkeit,
die das ,,Reine Beobachten™ und damit eine unverzerrte Sicht der Dinge ermdglicht. Um die
Rolle der direkten Erfahrung und der Intuition geht es Genro Koudela. Fiir ihn ist die Praxis
des Nicht-Selbst die Zenpraxis schlechthin, und er zeigt, wie das Bewultsein den
urspriinglichen Zustand des Eins-seins wiedererlangen kann. Im Schlufteil gibt Sangharakshita
einen Uberblick iiber die verschiedenen Arten der Meditation und schliigt einen stufenméiBigen
Aufbau des Ubungsweges vor, bei dem die einzelnen Elemente des spirituellen Trainings
zusammenwirken. In Shunryu Suzukis Beitrag spiegelt sich ganz zum Schlufl noch einmal
unmittelbar die Qualitét des geschulten und freien Geistes. In typischer Zen-Manier lehrt er, in
klaren und schlichten Worten, ohne Gedankenakrobatik und nutzlosen theoretischen Ballast.
Ahnlich wie bei den bereits vorliegenden Bénden der DBU-Schriftenreihe ist auch diesmal
Absicht, moglichst viele und unterschiedliche Facetten des Themas zu beriicksichtigen.
Natiirlich sind Autorinnen und Autoren der verschiedenen (grofen) buddhistischen Traditionen
vertreten: Was den Theravada betrifft, so kommen die Belehrungen aus Burma (Mahasi
Sayadaw), aus Thailand (Buddhadasa Bhikkhu) und Sri Lanka (Henepola Gunaratana) sowie
von seinen beiden europdischen Vertretern Ayya Khema und Nyanaponika Mahathera. Der
tibetische Buddhismus findet Berticksichtigung mit Geshe Rabten, Geshe Thubten Ngawang
und Samdhong Rinpoche (Gelug) sowie Gendiin Rinpoche (Kagyii). Das Zen Japans und
Vietnams findet sich in Texten der Soto- (Taisen Deshimaru, Shunryu Suzuki) und der Rinzai-
Schule (Thich Nhat Hanh, Genro Koudela, Agetsu Wydler Haduch) wieder. Durch die Person
Sangharakshitas ist aulerdem ein explizit traditionsiibergreifender Ansatz vertreten.

Auffillig ist die Vielzahl der bekannten und klangvollen Namen bei den zu Wort kommenden
Autorinnen und Autoren. Sie stehen fiir Menschen mit auBBergew6hnlicher Erfahrung und
Wirkung. Unvergessene Meister Asiens finden sich neben herausragenden Abendlidndern;
meist sind sie wichtige ,,Briickenbauer zwischen Ost und West. Der eine oder andere dieser
Lehrer leistete beachtliche ,,Pionierarbeit™ - nicht selten auch in den asiatischen Léndern selbst,
in denen die hohe Kunst der Meditation im Laufe der Jahrhunderte mehr und mehr in
Vergessenheit zu geraten drohte. Die teilweise Wiederentdeckung und Wiederbelebung in den
buddhistischen Léndern waren nicht zuletzt eine Bedingung dafiir, dal die Meditation
iiberhaupt in den Westen kommen konnte.
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Dieses Buch bringt eine Reihe hervorragender Texte zusammen, die sonst nur sehr schwer
zuginglich sind. Ein GroBteil von ihnen sind Ubersetzungen aus dem Englischen und somit
erstmals in deutscher Sprache verfiigbar. Viele Beitrdge wurden iiberdies fiir diese Ausgabe in
unterschiedlichem Umfang noch einmal bearbeitet.

Stiller Geist — Klarer Geist will also einen Einblick in das Thema durch vielfiltige
Herangehens- und Darstellungsweisen versuchen. Vollstindigkeit erreicht das Buch
erwartungsgeméal nicht. Da die zu behandelnde Materie sehr vielschichtig ist, ist eine alles
umfassende Darstellung gar nicht moglich.

Hoffentlich kann dieses Buch Wegweiser sein, indem es Einsichten weitergibt, Praxis
beschreibt und - auf solche Menschen hinweist, die noch direkter und gezielter Hilfen geben
konnen. Deshalb sei an dieser Stelle eine Empfehlung wiederholt, die stets ihre Giiltigkeit
behilt. Meditation ist ein praktischer Weg, der am besten in Begleitung einer erfahrenen
Lehrerin oder eines erfahrenen Lehrers gegangen werden kann - zumal in den fortgeschrittenen
Stadien. Auf ihren Rat sollte man zuriickgreifen.

10
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Achtsamkeitsiibungen

Thich Nhat Hanh

Thich Nhat Hanh, 1926 in Vietnam geboren, wurde mit sechzehn Jahren Mdnch in einem
Kloster der Rinzai-Zen-Schule und war spdter fiihrend in der gewaltfreien buddhistischen
Friedens- und Sozialbewegung aktiv. Er lebt heute in Stidfrankreich im Exil und vermittelt auf
seinen vielen Reisen in Europa und den USA die buddhistische Lehre. Grofses Gewicht legt er
auf die Achtsamkeit im Alltag und die Einsicht in die allseitige Verbundenheit aller Phdnomene
(Intersein). Thich Nhat Hanh ist Autor zahlreicher Biicher, die in viele Sprachen iibersetzt
wurden.

Der hier ausgewdhlte Text hat einen unmittelbar praktischen Bezug. Er setzt bei unseren
alltdglichen Erfahrungen an. Wir brauchen keine besonderen Vorbereitungen zu treffen oder
auf einen ,, glinstigen Moment *“ zu warten, wenn wir meditieren méchten. Wir konnen die vielen
Gelegenheiten nutzen, die sich fast jeden Augenblick bieten, und einfach beginnen. Auch wenn
wir noch nie etwas tiber Meditation gehort haben und nichts iiber die Hintergriinde dieser
spirituellen Praxis wissen, die Worte Thich Nhat Hanhs lassen uns sptiren, um was es geht: um
Achtsamkeit und Bewufitheit in unserem alltdglichen Leben, bei all unseren Aktivititen. Wenn
wir unsere Achtsamkeit schdrfen, werden wir die Dinge klarer sehen; wenn wir genau
hinschauen, offenbart sich uns das Wesen der Natur und des Lebens. Wir lernen, souverdiner
mit den uns gestellten Aufgaben und den uns begegnenden Schwierigkeiten umzugehen. Wir
lassen los, entspannen, finden Frieden in uns. Das Jffnet auch den Blick fiir andere, deren
Sorgen und Note nun ebenfalls sichtbar werden. Mitgefiihl entsteht, und wir lernen zu handeln,
ohne anzuhaften.

Ich méchte im Folgenden einige Ubungen und Meditationsansitze beschreiben, die ich oft
angewandt habe. Ich habe einige Methoden abgewandelt, um sie meinen eigenen Umsténden und
Neigungen anzupassen. Such dir diejenigen heraus, die du besonders gerne magst und die dir am
angemessensten sind. Der Wert jeder Methode éndert sich, in Abhéngigkeit von den einzigartigen
Bediirfnissen der einzelnen. Diese Ubungen sind zwar verhiltnismiBig einfach, bilden aber doch
die Grundlage, auf der alles Weitere aufbaut.

Halbléicheln beim Erwachen am Morgen

Héng dir einen Zweig oder irgendein anderes Zeichen oder sogar das Wort ,,Lacheln* an die Decke
oder Wand, so dal3 du es sofort siehst, wenn du deine Augen 6ffnest. Dieses Zeichen soll dir als
Erinnerung dienen. Nutze die Sekunden vor dem Aufstehen und spiire deinen Atem. Atme dreimal
sanft ein und aus und halte dabei ein Halbldcheln aufrecht. Folge deinem Atem.

Halblicheln in freien Augenblicken

Wo immer du sitzt oder stehst, iibe ein Halbldcheln. Schau ein Kind an, ein Blatt, ein Gemélde an
der Wand, irgend etwas, was verhdltnisméaBig ruhig ist, und lichle. Atme dreimal still ein und aus.
Halte ein Halbldcheln aufrecht und betrachte den Punkt deiner Aufmerksamkeit als dein wahres
Wesen.

Halbldcheln beim Musikhoren

Hore zwei, drei Minuten ein Musikstiick an. Richte deine Aufmerksamkeit auf die Worte, die
Musik, den Rhythmus und deine Empfindungen. Lichle und achte auf Ein- und Ausatmen.
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Halblicheln bei Gereiztheit
Wenn du eine Gereiztheit bemerkst, iibe ein Halblicheln. Atme ruhig ein und aus und halte das
Halblécheln fiir drei Atemziige aufrecht.

Loslassen im Liegen

Lege dich auf den Riicken, auf eine flache Unterlage, ohne eine Matratze oder ein Kissen als
Stiitze. Halte die Arme locker auf den Seiten und deine ausgestreckten Beine leicht auseinander.
Halte ein Halbldcheln aufrecht. Atme sanft ein und aus und halte deine Aufmerksamkeit beim
Atem. LaB} jeden Muskel im Korper los. Entspanne jeden Muskel so, als ob er nach unten, durch
den Boden sinke oder als ob er sanft und nachgiebig sei wie ein Stiick Seide, das in der Luft zum
Trocknen hingt. Lal alles los und richte deine Aufmerksamkeit nur auf den Atem und das
Halblacheln. Stell dir vor, du seist eine Katze, die ganz entspannt vor einem warmen Feuer liegt
und deren Muskeln jedem Druck widerstandslos nachgeben. Fiihre das fortwihrend fiinfzehn
Atemziigen.

Loslassen im Sitzen

Setze dich in den halben oder vollen Lotossitz, mit gekreuzten oder untergeschlagenen Beinen,
vielleicht sogar auf einen Stuhl, mit beiden FuBsohlen auf dem Boden. Ube ein Halbl4cheln. Atme
ein und aus und halte das Halblicheln aufrecht. Laf3 los.

Tiefes Atmen

Lege dich auf den Riicken. Atme gleichmiaBig und sanft und richte deine Aufmerksamkeit auf die
Bewegungen deines Bauches. Wenn du anfangst einzuatmen, la3 deine Bauchdecke sich heben,
um so dem unteren Teil der Lungen Luft zuzufithren. Wenn sich der obere Teil der Lungen mit
Luft zu fiillen beginnt, hebt sich deine Brust, und die Bauchdecke beginnt zu sinken. Ermiide dich
nicht. Tu das fiir zehn Atemziige. Das Ausatmen wird ldnger dauern als das Einatmen.

Den Atem mit den Schritten messen

Gehe langsam und entspannt im Garten umbher, an einem Flu} entlang oder auf einem Feldweg.
Atme normal. Bestimme die Lénge eines Atemzuges, die Dauer von Ein- und Ausatmen, durch
die Anzahl deiner Schritte. Tu das fiir einige Minuten. Fange damit an, das Ausatmen um einen
Schritt zu verlédngern. Zwinge dich nicht zu einer ldngeren Einatmung. Atme natiirlich. Achte beim
Einatmen sorgfiltig darauf, ob der Wunsch entsteht, es zu verldngern. Tu das wéhrend zehn
Atemziigen. Verldngere jetzt das Ausatmen um einen weiteren Schritt. Achte darauf, ob sich auch
das Einatmen um einen Schritt verldngert oder nicht. Verldngere das Ausatmen nur, wenn du das
Gefiihl hast, dal es dir Freude bereitet. Kehre nach zwanzig Atemziigen zum normalen Atmen
zuriick. Nach etwa fiinf Minuten kannst du wieder mit der Ubung der verlingerten Atemziige
beginnen. Wenn du die geringste Miidigkeit versplirst, kehre zum normalen Atmen zurtick. Nach
mehreren Sitzungen solcher Ubungen des verlingerten Atems werden Ein- und Ausatmung gleich
lang. Dehne das lange gleichméBige Atmen nicht iiber zehn oder zwanzig Atemziige aus und kehre
dann zum normalen Atmen zurtick.

Den Atem zdiihlen

Setze dich in den vollen oder halben Lotossitz oder mache einen Spaziergang. Wenn du einatmest,
dann sei dir bewuf3t: ,,Ich atme ein, eins. Wenn du ausatmest, dann sei dir bewuf3t: ,,Ich atme aus,
eins.” Denke daran, vom Bauch her zu atmen. Wenn du mit dem zweiten Einatmen beginnst, sei
dir bewult: ,,Ich atme ein, zwei.”“ Wenn du langsam ausatmest, sei dir bewuBt: ,,Ich atme aus,
zwel.” Fahre so fort bis zehn. Wenn du bei zehn angekommen bist, dann kehre zu eins zurtick.
Immer wenn du das Zéhlen vergift, kehre zu eins zuriick.
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Dem Atem folgen beim Horen von Musik

Hore dir ein Musikstlick an. Atme lang, leicht und gleichmiBig. Folge deinem Atem, sei Herr
deines Atems, und sei dir der Bewegung und deiner Empfindungen bei der Musik bewuft. Verliere
dich nicht in der Musik, sondern bleibe weiterhin Herr deines Atmens und Herr deiner selbst.

Dem Atem folgen bei einem Gesprdch
Atme lang, leicht und gleichméBig. Folge deinem Atem, wenn du den Worten eines Freundes oder
deinen eigenen Antworten zuhorst. Fahre damit fort wie bei dem Musikstiick.

Dem Atem folgen

Setze dich in den vollen oder halben Lotos oder gehe spazieren. Fange damit an, sanft und normal
(vom Bauch her) zu atmen, dir bewuft: ,,Ich atme normal ein.* Tu das fiir drei Atemziige. Folge
jetzt sorgfiltig deinem Atem und sei dir jeder Bewegung deines Bauches und deiner Lungen
bewullt. Folge dem Ein- und Ausatmen der Luft. Sei dir bewult: ,,Ich atme ein und folge dem
Einatmen von Anfang bis Ende. Ich atme aus und folge dem Ausatmen von Anfang bis Ende.* Tu
das wihrend zwanzig Atemziigen. Kehre dann zum normalen Atmen zuriick. Wiederhole die
Ubung nach fiinf Minuten. Denke daran, beim Atmen das Halblicheln beizubehalten. Wenn du
diese Ubung beherrschst, gehe weiter zur néichsten.

Atmen zur Beruhigung von Korper und Geist, um Freude zu erfahren

Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Ube ein Halblicheln. Folge deinem Atem. Wenn
Korper und Geist ruhig sind, fahre fort, sehr leicht ein- und auszuatmen, und sei dir bewuBt: ,,Ich
atme ein und mache den Atemkdrper leicht und friedvoll.“ Tu das fiir drei Atemziige und lasse
achtsam den Gedanken entstehen: ,,Ich atme ein und mache meinen ganzen Korper leicht und
friedvoll und froh.” Tu das fiir drei Atemziige und lasse achtsam den Gedanken entstehen: ,,Ich
atme ein, und Korper und Geist sind ruhig und froh. Ich atme aus, und Korper und Geist sind ruhig
und froh.* Halte diesen Gedanken achtsam aufrecht, fiir fiinf bis dreiig Minuten oder eine ganze
Stunde, entsprechend deinen Fihigkeiten und der verfiigbaren Zeit. Anfang und Ende der Ubung
sollten entspannt und sanft sein. Wenn du aufthéren mochtest, so massiere zuerst Augen und
Gesicht mit beiden Hianden und dann die Beine, bevor du wieder aufstehst und eine normale
Sitzhaltung einnimmst. Halte einen Augenblick inne, bevor du aufstehst.

Achtsamkeit fiir die Korperhaltung

Diese Ubung kannst du iiberall und jederzeit durchfiihren. Fange damit an, die Aufmerksamkeit
auf deinen Atem zu richten. Atme ruhig und tiefer als {iblich. Sei dir der Haltung deines Korpers
bewult, ob du gehst, stehst, liegst oder sitzt. Sei dir bewul3t, welchen Zweck deine Haltung hat. du
bist dir zum Beispiel. bewuB}t, da3 du auf einem griinen Hiigel stehst, um dich zu erfrischen, um
den Atem zu betrachten oder einfach zu stehen. Wenn es keinen bestimmten Zweck gibt, dann se1
dir bewuf3t, da3 es ohne Zweck geschieht.

Achtsamkeit bei der Teezubereitung

Bereite eine Kanne Tee zu, fiir einen Gast oder fiir dich selbst. Mache jede Bewegung langsam, in
Achtsamkeit. Lal} keine Einzelheit deiner Bewegungen geschehen, ohne dir ihrer bewuf3t zu sein.
Sei dir bewulit, da} deine Hinde die Kanne am Henkel hochheben. Sei dir bewul3t, da3 du den
heiflen Tee in die Tasse giefit. Folge jedem Schritt in Achtsamkeit. Atme sanft und tiefer als iiblich.
Werde dir deines Atems bewullt, wenn deine Gedanken abschweifen.

Der Abwasch

Spiile das Geschirr entspannt ab, als sei jede Schale Gegenstand deiner Betrachtung. Betrachte
jeden Teller als heilig. Folge deinem Atem, damit dein Geist nicht abschweift. Versuche nicht,
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dich zu beeilen, um die Arbeit hinter dich zu bringen. Betrachte den Abwasch als das Wichtigste
auf der Welt. Abwaschen ist Meditation. Wenn du nicht achtsam abwaschen kannst, kannst du
auch nicht meditieren, wenn du stillsitzt.

Weéische waschen

Wasche nicht zu viele Stiicke auf einmal. Wéhle dir drei, vier Teile aus. Suche dir die angenehmste
Stellung dafiir, im Sitzen oder Stehen, so dafl dein Riicken nicht schmerzt. Wasche die Wasche
entspannt. Richte deine Aufmerksamkeit auf jede Bewegung deiner Hinde und Arme. Achte auf
Seife und Wasser. Wenn du mit Waschen und Klarspiilen fertig bist, sollten sich Kdrper und Geist
so rein fiihlen wie die Kleider. Denke daran, ein Halbldcheln beizubehalten und achte auf deinen
Atem, wenn dein Geist abschweift.

Hausputz

Teile deine Arbeit in Abschnitte ein: aufrdumen und Biicher einordnen, Toilette und Bad putzen,
FuBBbéden aufwischen und abstauben. Nimm dir fiir jede Aufgabe geniigend Zeit. Bewege dich
langsam, dreimal so langsam wie {iblich. Richte deine ganze Aufmerksamkeit auf jede Aufgabe.
Wenn du zum Beispiel ein Buch ins Regal zuriickstellst, schau dir das Buch an, sei dir bewulft,
welches Buch es ist, daB3 du dabei bist, es ins Regal an einen bestimmten Ort zuriickzustellen. Sei
dir bewult, dafl deine Hand nach dem Buch greift und es hochnimmt. Vermeide jede abrupte und
hastige Bewegung. Halte die Achtsamkeit auf den Atem aufrecht, vor allem wenn die Gedanken
abschweifen.

Ein Bad in Zeitlupe

Genehmige dir dreiBlig bis flinfundvierzig Minuten fiir ein Bad. Eile dich nicht fiir eine Sekunde.
Vom Augenblick an, in dem du das Badewasser zubereitest, bis du saubere Kleider anziehst, lasse
jede Bewegung leicht und langsam sein. Sei achtsam auf jede Bewegung. Richte deine
Aufmerksamkeit auf jeden Teil des Korpers, ohne Unterscheidung und ohne Furcht. Sei achtsam
auf jeden Wasserstrahl auf deinem Korper. Nach dem Baden sollte sich dein Geist so friedvoll und
leicht fiihlen wie dein Korper. Folge deinem Atem. Stell dir vor, du seist in einem sauberen,
duftenden Lotosteich im Sommer.

Der Kieselstein

Wenn du sitzt und langsam atmest, dann stelle dir vor, du seist ein Kieselstein, der in einen klaren
FluB3 fillt. Wenn du nach unten sinkst, so wird deine Bewegung nicht von irgendeiner Absicht
geleitet. Sinke zum Ort der volligen Ruhe auf den weichen Sand des FluBbettes. Fahre fort, iiber
den Kieselstein zu meditieren, bis Geist und Kdorper sich in volliger Ruhe befinden: ein Kiesel, der
im Sand ruht. Halte diese Ruhe und diesen Frieden fiir eine halbe Stunde aufrecht und beobachte
dabei deinen Atem. Kein Gedanke an Vergangenheit oder Zukunft kann dich von deiner
gegenwartigen Ruhe und Freude ablenken. Das Weltall existiert im gegenwértigen Augenblick.
Kein Wunsch kann dich von diesem gegenwirtigen Frieden ablenken, nicht einmal der Wunsch,
Buddha zu werden, oder der Wunsch, alle Wesen zu retten. Sei dir bewulit, daf} ein Buddha zu
werden und alle Wesen zu retten nur auf der Grundlage des reinen Friedens im gegenwértigen
Augenblick verwirklicht werden kann.

Ein Tag der Achtsamkeit

Nimm dir einen Tag in der Woche, jeden beliebigen Tag, der fiir dich glinstig ist. Vergif3 die Arbeit,
die du an den anderen Tagen zu tun hast. Verabrede dich mit niemandem und lade auch keine
Freunde ein. Mache nur einfache Téatigkeiten, wie das Haus putzen, kochen, Wasche waschen und
abstauben. Wenn das Haus sauber und aufgerdumt und alles in Ordnung gebracht ist, nimm ganz
langsam ein Bad. Bereite dir danach einen Tee und nimm ihn zu dir. Du kannst heilige Schriften
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lesen oder an enge Freunde schreiben. Danach kannst du einen Spaziergang machen und dabei den
Atem betrachten. Wenn du heilige Schriften liest oder Briefe schreibst, bleibe achtsam und lasse
dich durch sie nicht irgendwo anders hinziehen. Wenn du einen heiligen Text liest, sei dir bewult,
was du liest; wenn du einen Brief schreibst, sei dir bewuBlt, was du schreibst. Gehe genauso vor,
wie wenn du ein Musikstiick horst oder mit einem Freund sprichst. Bereite dir am Abend eine
leichte Mabhlzeit, vielleicht nur ein paar Friichte oder ein Glas Fruchtsaft. Meditiere fiir eine Stunde
im Sitzen, bevor du zu Bett gehst. Mache wihrend des Tages zwei, drei Spazierginge von je einer
halben Stunde bis flinfundvierzig Minuten. Sei Herr deines Atems. Atme sanft (dehne deine
Atemziige nicht zu lange aus) und folge dabei dem Heben und Senken von Bauch und Brust mit
geschlossenen Augen. Jede Bewegung an diesem Tag sollte zumindest doppelt so langsam sein
wie iiblich.

Betrachtung iiber wechselseitige Abhdngigkeit

Suche ein Kinderbild von dir heraus. Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Fange an, deinem
Atem zu folgen. Nach zwanzig Atemziigen fange an, deine Aufmerksamkeit auf das Foto vor dir
zu richten. Erschaffe die fiinf Aggregate nach, die dich damals ausgemacht haben, als das Foto
entstand, und erlebe sie wieder: deine korperlichen Eigenschaften, deine Gefiihle,
Wahrnehmungen, geistigen Funktionen und das BewuBtsein in jenem Alter. Fahre fort, deinem
Atem zu folgen. Lal} nicht zu, daf dich deine Erinnerungen weglocken oder tiberwéltigen. Bleibe
fiinfzehn Minuten lang bei dieser Meditation. Behalte ein Halblidcheln bei. Richte dann deine
Aufmerksamkeit auf dein gegenwirtiges Selbst. Sei dir deines Korpers, deiner Geflihle,
Wahrnehmungen, der geistigen Funktionen und deines Bewulitseins im gegenwértigen
Augenblick bewulit. Schau dir die fiinf Aggregate an, die dich ausmachen. Frage dich: ,,Wer bin
ich? Die Frage sollte ganz tief in dir Wurzeln schlagen, so wie ein neues Samenkorn, das tief in
die weiche Erde eingegraben wurde und ganz feucht ist. Die Frage ,,Wer bin ich?* sollte keine
abstrakte Frage sein, die du mit deinem diskursiven Intellekt betrachtest. Die Frage ,,Wer bin ich?*
ist nicht beschridnkt auf deinen Intellekt, sie geht alle fiinf Aggregate an. Versuche nicht, eine
intellektuelle Antwort zu finden. Betrachte die Frage nur fiinf Minuten und atme dabei leicht, aber
tief, um dich nicht von philosophischen Spekulationen ablenken zu lassen.

Du selbst

Setze dich allein in ein dunkles Zimmer oder allein in der Nacht an einen dunklen Flu3. Fange
damit an, dir deines Atems bewullt zu werden. Lall den Gedanken in dir entstehen: ,,Ich werde mit
meinem Finger auf mich zeigen“, und statt auf deinen Korper zu zeigen, zeige in die
entgegengesetzte Richtung. Stelle dich dir auBBerhalb deiner korperlichen Form vor. Stelle dir deine
korperliche Form vor dir vor in den Baumen, dem Gras, den Bléttern und dem Fluf3 und betrachte
sie. Sei dir bewuBt, dafl du im Weltall bist und das Weltall in dir: Wenn es das Weltall gibt, dann
gibt es dich; wenn es dich gibt, dann gibt es auch das Weltall. Es gibt keine Geburt. Es gibt keinen
Tod. Kein Kommen und kein Gehen. Behalte ein Halblidcheln bei. Sei dir deines Atems bewul3t.
Bleibe fiir zehn bis zwanzig Minuten bei dieser Betrachtung.

Dein Skelett

Lege dich auf ein Bett oder eine Matte oder ins Gras, in einer Stellung, die dir angenehm ist.
Gebrauche kein Kissen. Fange damit an, dir deines Atems bewulit zu werden. Stell dir vor, daf3
alles, was von deinem Korper iibriggeblieben ist, ein weilles Skelett ist, das auf der Erde liegt.
Halte ein Halbldcheln aufrecht und folge deinem Atem weiter. Stelle dir vor, dal3 all dein Fleisch
verwest ist und sich aufgeldst hat und da3 dein Skelett jetzt, achtzig Jahre nach der Beerdigung, in
der Erde liegt. Stelle dir ganz deutlich die Knochen von Kopf, Riicken, Rippen, Hiiften, Armen,
Beinen und Fingern vor. Behalte ein Halbldcheln bei und atme ganz leicht, mit gelassenem Herzen
und Geist. Erkenne, daf3 du nicht das Skelett bist. Du bist nicht deine korperliche Form. Sei eins
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mit dem Leben. Lebe ewig in den Bdumen und dem Gras, in anderen Menschen, in den Vogeln
und anderen Tieren, im Himmel und in den Wellen des Meeres. Dein Skelett ist nur ein Teil von
dir. Du bist iiberall und in jedem Augenblick gegenwértig. Du bist nicht nur eine korperliche Form
oder nur Gefiihle, Gedanken, Handlungen und Wissen. Meditiere so fiir zwanzig bis dreilig
Minuten.

Dein wahres Gesicht vor deiner Geburt

Setze dich in den vollen oder halben Lotos und folge deinem Atem. Konzentriere dich auf den
Punkt A, den Anfang deines Lebens, und sei dir bewuB3t, dal das auch der Punkt ist, wo du anfangst
zu sterben. Erkenne, dal} beides, Leben und Tod, sich gleichzeitig zeigen: Das eine ist durch das
andere, das eine kann nicht ohne das andere sein. Erkenne, dall dein Leben und dein Tod
voneinander abhéngen: Das eine ist die Grundlage des anderen. Erkenne, da3 du gleichzeitig dein
Leben und dein Tod bist; dafl die beiden keine Feinde sind, sondern zwei Aspekte derselben
Wirklichkeit. Konzentriere dich dann auf den Punkt, wo die beiden Manifestationen enden, den
Punkt B, den man falschlicherweise den Tod nennt. Erkenne, daf das der Endpunkt von beiden
Manifestationen, von Leben und Tod, ist. Erkenne, da3 es keinen Unterschied gibt zwischen der
Zeit vor A und nach B. Suche nach deinem wahren Gesicht in der Zeit vor A und nach B.

Ein geliebter Mensch ist gestorben

Setze dich auf einen Stuhl oder lege dich auf ein Bett, in einer Haltung, die dir angenehm ist. Fange
damit an, daB3 du dir deines Atems bewul3t wirst. Betrachte den Korper eines geliebten Menschen,
der gestorben ist, sei es vor einigen Minuten oder vor vielen Jahren. Werde dir klar dariiber, daf3
alles Fleisch dieser Person verwest und nur noch ein Skelett iibrig ist, das ruhig unter der Erde
ruht. Erkenne deutlich, dafl dein eigenes Fleisch noch da ist und daB in dir die fiinf Aggregate von
korperlicher Form, Gefiihl, Wahrnehmung, geistigen Funktionen und Bewultsein zusammen
vorhanden sind. Denke an die Wechselwirkung zwischen dieser Person und dir, damals und jetzt.
Behalte ein Halbldcheln bei und sei dir deines Atems bewuf3t. Bleibe fiir fiinfzehn Minuten bei
dieser Betrachtung.

Leerheit

Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Fange damit an, deinen Atem zu regeln. Betrachte das
Wesen der Leerheit in der Ansammlung der fiinf Aggregate: korperliche Form, Gefiihl,
Wahrnehmung, geistige Funktionen und Bewufitsein. Gehe von der Betrachtung eines Aggregates
zum néchsten. Erkenne, daf} sich alle verwandeln, alle unbestidndig und ohne Selbst sind. Die
Ansammlung der fiinf Aggregate entspricht der aller Phinomene: Alles gehorcht dem Gesetz der
wechselseitigen Abhédngigkeit. Thr Zusammenkommen und Vergehen dhnelt dem Entstehen und
der Auflésung von Wolken am Gipfel eines Berges. Hinge weder an den fiinf Aggregaten noch
lehne sie ab. Erkenne, da3 Mdgen und Nichtmdgen Phinomene sind, die zur Ansammlung der
fiinf Aggregate gehoren. Werde dir klar dartiber, da3 die fiinf Aggregate leer und ohne Selbst sind,
daB sie aber auch wunderbar sind, wunderbar wie jedes Phanomen im Weltall, wunderbar wie das
Leben, das es iiberall gibt. Versuche zu erkennen, daf3 die fiinf Aggregate in Wirklichkeit nicht
erschaffen und zerstort werden, denn sie sind die letztendliche Wirklichkeit. Versuche durch diese
Betrachtung zu erkennen, da3 Unbestindigkeit ein Begriff, eine Vorstellung ist, da3 Nicht-Selbst
und Leerheit Vorstellungen sind, dann verfangst du dich nicht in den Vorstellungen von
Unbestandigkeit, Nicht-Selbst und Leerheit. Du erkennst, da3 auch Leerheit leer ist und daB sich
die letztendliche Wirklichkeit von Leerheit nicht von der letztendlichen Wirklichkeit der fiinf
Aggregate unterscheidet. (Diese Ubung sollte nur dann durchgefiihrt werden, wenn der Schiiler
die vorangegangenen fiinf Ubungen griindlich geiibt hat. Die dafiir notwendige Zeit hingt vom
einzelnen ab — vielleicht eine Stunde, vielleicht zwei.)
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Mitgefiihl fiir die meistgehafste oder -verachtete Person

Setze dich ruhig hin. Atme und iibe ein Halbldcheln. Betrachte das Bild einer Person, die dir
grofites Leid zugefiigt hat. Betrachte die Seiten, die du am meisten haf3t oder verachtest oder am
widerwértigsten findest. Versuche herauszufinden, was diese Person gliicklich macht und was ihr
in ihrem alltidglichen Leben Leiden bringt. Betrachte die Wahrnehmungen dieser Person; versuche
zu erkennen, welchen gedanklichen Mustern und Argumenten sie folgt. Uberpriife, was die
Hofthungen und Handlungen dieses Menschen motiviert. Betrachte schlieflich sein BewuBtsein.
Finde heraus, ob seine Ansichten und Einsichten offen und frei sind oder nicht, ob er von
irgendwelchen Vorurteilen, von Engstirnigkeit, von Hal oder Wut beeinfluit wird oder nicht.
Finde heraus, ob er Herr seiner selbst ist. Fahre mit diesen Uberlegungen fort, bis dein Herz von
Mitgefiihl erfiillt ist, wie eine Quelle mit frischem Wasser, und dein Arger und deine Abneigung
verschwinden. Fiihre diese Ubung viele Male mit derselben Person durch.

Leiden durch Mangel an Weisheit

Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Fange an, deinem Atem zu folgen. Wéhle die Situation
einer Person, einer Familie oder einer Gesellschaft, die mehr leiden als alle anderen, die du kennst.
Nimm sie zum Gegenstand deiner Betrachtung. Im Falle einer Person versuche, jedes Leiden zu
erkennen, das dieser Mensch erfdhrt. Fange mit den Leiden der korperlichen Form an (Krankheit,
Armut, korperliche Schmerzen) und gehe dann tiber zu Leiden, das durch Gefiihle verursacht wird
(innere Konflikte, Angst, HaB3, Eifersucht, Gewissensqualen). Betrachte als nédchstes die Leiden,
die durch Wahrnehmungen entstehen (Pessimismus, engstirniges Festhalten an den eigenen
Problemen und stindiges Schwarzsehen). Finde heraus, ob seine geistigen Funktionen von Angst,
Entmutigung, Verzweiflung oder Hall motiviert sind. Schau, ob sein BewuBtsein verschlossen ist,
wegen seiner Umstédnde, seiner Leiden, wegen der Menschen um ihn herum, seiner Erziehung,
aufgrund von Propaganda oder mangelnder Selbstkontrolle. Meditiere {iber alle diese Leiden, bis
dein Herz von Mitgefiihl erfiillt ist, wie eine Quelle mit frischem Wasser, und du sehen kannst,
dal} diese Person an ihren Umstidnden und ihrer Unwissenheit leidet. Entschliefle dich dazu, dieser
Person aus ihrer gegenwirtigen Situation herauszuhelfen, auf moglichst stille und unauffillige
Weise. Im Falle einer Familie folge derselben Methode. Gehe die Leiden einer Person durch und
gehe dann liber zur néchsten, bis du die Leiden der ganzen Familie untersucht hast. Erkenne, daf3
thre Leiden deine eigenen sind. Erkenne, da3 es unmdglich ist, auch nur einer Person in dieser
Familie einen Vorwurf zu machen. Erkenne, dal du ihnen helfen muft, sich aus ihrer
gegenwiértigen Situation zu befreien, auf moglichst stille und unauffillige Weise. Im Falle einer
Gesellschaft nimm dir ein Land vor, das Krieg erfihrt oder unter irgendeiner anderen
Ungerechtigkeit leidet. Versuche zu begreifen, dall jede Person in diesem Konflikt ein Opfer ist.
Erkenne, daB keine Person, einschlieBlich der kriegfilhrenden Parteien und sich
gegentiiberstehenden Lager, das Leiden fortsetzen mochte. Begreife, da3 man nicht einem oder
wenigen Menschen die Schuld an der Situation zuschieben kann. Erkenne, dal die Situation
moglich ist durch das Festhalten an Ideologien und an einem ungerechten Gkonomischen
Weltsystem, das von jeder Person durch Unwissenheit und einem Mangel an Entschiedenheit, es
zu dndern, aufrechterhalten wird. Erkenne, dal3 die beiden Seiten in einem Konflikt nicht wirkliche
Gegensitze bilden, sondern zwei Aspekte derselben Wirklichkeit darstellen. Erkenne, da3 das
Wichtigste das Leben ist und da3 Sich-gegenseitig-T6ten oder Unterdriicken nichts 16sen kann.
Erinnere dich an die Worte des Sutra:

In Zeiten des Krieges

laB in dir den Geist des Mitgefiihls entstehen.
Hilf den Lebewesen,

iiberwinde den Wunsch zu kdmpfen.
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Wo immer die Schlacht tobt,
nutz all deine Macht,
die Krifte beider Seiten gleich zu halten,

und tritt ein in den Streit, um zu versohnen.
(Vimalakirti Nirdesha Sutra)

Meditiere so lange, bis jeder Vorwurf und aller HaB verschwinden und Mitgefiihl und Liebe in dir
aufwallen wie ein Quell frischen Wassers. Gelobe, flir Bewul3theit und Versohnung zu arbeiten,
auf moglichst stille und unauffillige Weise.

Handeln ohne Anhaftung

Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Folge deinem Atem. Nimm ein Projekt der landlichen
Entwicklung oder irgendein anderes Projekt, das du fiir wichtig erachtest, zum Thema deiner
Betrachtung. Untersuche die Ziele der Arbeit, die angewandten Methoden und die daran
beteiligten Menschen. Betrachte zuerst das Ziel des Projektes. Erkenne, dall die Arbeit darin
besteht, zu dienen, Leiden zu lindern und mit Mitgefiihl zu handeln, und nicht darin, den Wunsch
nach Lob oder Anerkennung zu befriedigen. Sieh das Projekt nicht als karitative Tétigkeit an.
Denke an die beteiligten Menschen. Betrachtest du sie in Begriffen von Dienen und Geholfen-
werden? Wenn du immer noch diejenigen siehst, die dienen und die, die daraus Nutzen ziehen,
dann arbeitest du um deinetwillen und fiir deine Kollegen und nicht, um zu dienen. Das
Prajnaparamita-Sutra sagt: ,,Der Bodhisattva hilft, die anderen Wesen zum anderen Ufer zu
bringen, aber tatsdchlich gibt es keine Wesen, die man zum anderen Ufer geleiten muf.*
BeschlieB3e, im Geiste des Nicht-Haftens zu handeln.

Nicht-Haften

Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Erinnere dich an die bedeutsamsten Ereignisse deines
Lebens und iiberpriife jedes einzelne. Untersuche deine Begabungen, deine Tugenden, deine
Féhigkeiten und das Zusammenkommen giinstiger Bedingungen, die zum Erfolg gefiihrt haben.
Uberpriife die Selbstgefilligkeit und den Hochmut, die daraus entstanden sind, daB du dich selbst
als Hauptgrund fiir deinen Erfolg ansiehst. Betrachte die ganze Angelegenheit im Lichte der
wechselseitigen Abhéngigkeit und erkenne, dafl der Erfolg in Wirklichkeit nicht dir gehort,
sondern eine Folge des Zusammentreffens unterschiedlicher Bedingungen ist, die auBerhalb deiner
Reichweite liegen. Erkenne das, damit du nicht an deine Erfolge gebunden bist. Nur wenn du diese
Fesseln sprengen kannst, wirst du wirklich frei von ihnen, und sie konnen dich nicht mehr
behelligen.

Rufe dir die bittersten Fehlschlidge deines Lebens ins Gedéichtnis und iiberpriife jeden einzelnen.
Untersuche deine Begabungen, deine Tugenden und Fihigkeiten und das Fehlen giinstiger
Bedingungen, die zu diesem Fehlschlag gefiihrt haben. Versuche, alle Komplexe zu erkennen, die
durch das Gefiihl entstanden sind, dal du unfihig zum Erfolg seist. Betrachte die ganze
Angelegenheit im Lichte der wechselseitigen Abhédngigkeit und erkenne, da3 Fehlschlage nicht
durch Unfdhigkeit entstehen, sondern eher durch das Fehlen glinstiger Bedingungen. Sieh ein, daf3
du diese MiBerfolge nicht auf dich nehmen muf3t und daB sie nicht dein Selbst sind. Erkenne, daf3
du frei bist von ihnen. Nur wenn du sie loslassen kannst, wirst du wirklich frei von ihnen, und dann
konnen sie dich nicht mehr langer behelligen.

Betrachtungen tiber das Nicht-Aufgeben

Setze dich in den vollen oder halben Lotos. Folge deinem Atem. Nimm dir eine der Ubungen iiber
wechselseitige Abhéngigkeit vor: du selbst, dein Skelett oder jemand, der gestorben ist. Erkenne,
daf3 alles unbestéindig und ohne ewige Identitét ist. Erkenne, daf3 die Dinge, obgleich unbestindig
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und ohne dauernde Identitit, nichtsdestoweniger voller Wunder sind. Weder bist du durch das
Bedingte noch durch das Unbedingte gebunden. Erkenne, da3 der Heilige weder in den Lehren
der wechselseitigen Abhdngigkeit gefangen ist noch von den Lehren abweicht. Obgleich er die
Lehren wie kalte Asche hinter sich lassen kann, kann er in ihnen ruhen, ohne zu ertrinken. Er
gleicht einem Boot auf dem Wasser. Erkenne: Die erwachten Menschen sind keine Sklaven ihres
Dienstes an den Lebewesen und hoéren doch nie auf, ihnen zu dienen.
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Die Ubung des Reinen Beobachtens

Nyanaponika Mahathera

Der Ehrwiirdige Nyanaponika, als Siegmund Feniger 1901 im hessischen Hanau geboren,
entstammte einer jiidischen Familie. Der spdtere Buchhdndler stiefs bald auf die Lehre des
Buddha und wurde 1920 Buddhist. Seinen Entschlufs, Monch zu werden, konnte er erst 1936
verwirklichen. Im Jahr 1937 erhielt er in Ceylon durch seinen Lehrer, den Ehrwiirdigen
Nyanatiloka, seine volle Ordination. Nyanaponika war insgesamt 58 Jahre lang Monch, er
starb 1994. Seine internationale Anerkennung beruht vor allem auf seiner Arbeit als
buddhistischer Gelehrter und Ubersetzer grundlegender Werke der Theravada-Literatur.

Von unserem Geist wird in diesem Buch viel die Rede sein und von den Mdéglichkeiten seiner
Entfaltung. Was aber sind die ,, Instrumente , die uns den Zugang zu seinem reichen Potential
eroffnen und mit denen wir arbeiten konnen? Nyanaponika gibt ein entscheidendes Stichwort:
,,Reines Beobachten“. Er meint damit unsere Fdhigkeit, die Dinge so zu betrachten, wie sie
wirklich sind, und sie zundchst lediglich als solche zur Kenntnis zu nehmen, ohne sie zu
bewerten oder zu verdndern. Wie schwer es ist, die Wirklichkeit ohne vorgefafite Meinungen
,,objektiv* zu registrieren und nicht ganz spontan nach gewohnten Mustern mit Urteilen wie
,schon* und ,, hdPlich* oder ,, angenehm* und ,, unangenehm* zu reagieren, wird erst beim
Ausprobieren sichtbar.

Diese Ubung lohnt sich sehr, weil sie uns in dreifacher Weise verdndert: Durch sie lernen wir
das Funktionieren des eigenen Geistes mit all seinen Stdrken und Schwdiichen kennen; sie bringt
uns in unmittelbaren Kontakt mit der Realitdt des gegenwdrtigen Momentes, und sie miindet in
ein tiefes und befreiendes Wissen.

Was ist Reines Beobachten?

Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte Beobachten dessen, was im Augenblick der jeweils
gegenwirtigen Erfahrung (einer &uBeren oder inneren) wirklich vor sich geht. Es ist die
unmittelbare Anschauung der eigenen korperlichen und geistigen Daseinsvorgénge, soweit sie in
den Spiegel unserer Aufmerksamkeit fallen. Dieses Beobachten gilt als ,,rein“, weil sich der
Beobachter dem Objekt gegeniiber rein aufnehmend verhilt, ohne mit dem Gefiihl, dem Willen
oder Denken bewertend Stellung zu nehmen und ohne durch Handeln auf das Objekt einzuwirken.
Es sind die ,,reinen Tatsachen®, die hier zu Wort kommen sollen. Wenn sich nun aber an ein
anfanglich reines Registrieren dieser Tatsachen aus alter Gewohnheit doch wieder gleich
Bewertungen und andere Reaktionen anschlieflen, so sollen dann eben diese Reaktionen selber
sofort wieder zum Gegenstand Reinen Beobachtens gemacht werden. Eine so gewonnene innere
Freiheit dem Objekt gegeniiber wird durch Einiibung allméhlich zu einer vertrauten
Geisteshaltung, die leicht verfiigbar ist, wenn sie bendtigt wird.

Es braucht wohl kaum besonders bemerkt zu werden, dal3 dieses Reine Beobachten nicht etwa fiir
alle Lebenssituationen empfohlen werden soll, und gewil3 nicht fiir solche, die Entscheidungen in
Wort und Tat sowie planendes Handeln erfordern. Hier ist der Platz fiir die Wissensklarheit. Doch
gerade in Situationen, die einen aktiven Respons verlangen, kann das Reine Beobachten eine
wichtige vorbereitende Funktion erfiillen, die den Entscheidungen eine gro3ere VerlaBlichkeit und
den Handlungen eine gréBere Erfolgsaussicht verleiht.

Das Reine Beobachten wird hier empfohlen als eine methodische Ubung in dafiir bestimmten
kiirzeren oder ldngeren Perioden der Freizeit; sowie zur Anwendung in jenen auch im geschéftigen
Alltag moglichen Momenten, in denen man fiir eine Weile, und sei es nur fiir eine Minute, vom
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Getriebe zurlicktritt oder auch vor wichtigen Entscheidungen einige Minuten der Besinnung
einfligt.

Griindlichkeit

Jede Bemiihung erfordert Griindlichkeit, wenn sie ihr Ziel erreichen soll; und besonders gilt dies
von der so hohen und schwierigen Aufgabe, fiir die der Arbeitsplan vorliegt in jenem Edlen
Achtfachen Pfad, der zur Leidauthebung fiihrt. Innerhalb jener acht Pfadglieder ist es die Rechte
Achtsamkeit, die neben ihren anderen Funktionen jenes unentbehrliche Element der Griindlichkeit
beitrdgt, das so sehr die Entwicklung der anderen Pfadglieder zu fordern vermag. ,Nicht-
Oberflachlichkeit® wird im buddhistischen Schrifttum als eine der charakteristischen
Eigenschaften der Achtsamkeit genannt; und in positiver Formulierung ist dies nichts anderes als
eben Griindlichkeit.

Auch bei der methodischen Entwicklung der Achtsamkeit selber muf3 natiirlich ein hoher Grad
von Griindlichkeit angewandt werden. Mangel an Griindlichkeit wiirde dem Geiste Rechter
Achtsamkeit widersprechen und dem Bemiihen um ihre Entfaltung jegliche Erfolgsaussicht
nehmen. Wie eine nachléssig-fehlerhafte Fundierung den ganzen Bau gefdhrden muf3, so wird sich
auch bei der Geistesschulung der Segen einer sorgfaltig gelegten Grundlage weit in die Zukunft
erstrecken.

Daher geht die Rechte Achtsamkeit zu den Anfangen zuriick: Sie beginnt ,,von unten®, denn nach
Laotses Weisheitswort ,,steht hoch auf tief“. Mit Hilfe des Reinen Beobachtens geht die
Achtsamkeit hinab zu den Wurzeln der Dinge; und fiir den Ablauf geistiger Vorginge heil3t dies,
daf sie sich zunéchst auf jene erste Phase des Wahrnehmungsprozesses richtet, wo sich der Geist
noch rein aufnehmend verhélt. Dieses Stadium ist gewdhnlich von kaum wahrnehmbar kurzer
Dauer und gibt auch meist nur fliichtige, unvollstindige und fehlerhafte Vorstellungen des
Objekts. Es ist die Aufgabe der ndchsten Wahrnehmungsphase, jenen ersten Eindruck zu
korrigieren und zu vervollstindigen. Doch dies ist keineswegs immer der Fall. Allzu haufig
werden die ersten FEindriicke ungepriift mit all ihren Méngeln hingenommen und neue,
tiefergreifende Entstellungen, die dem mehr komplexen Charakter der zweiten Phase entsprechen,
werden hinzugefligt. Auf solch fehlerhafte, unvollstindige und mit Vorurteilen aller Art
durchsetzten Wahrnehmungen griinden sich dann fehlerhafte SchluB3folgerungen und Entschliisse
von oft weittragender Bedeutung. Solche, hiufig durch Leidenschaften gefarbte und mit ihnen eng
verkniipfte Wahrnehmungsbilder mogen immer wieder den Bau sittlicher und meditativer
Entwicklung gefdhrden.

Hier setzt nun das Reine Beobachten ein, als eine bewulite Pflege und Stirkung der ersten rein
rezeptiven Wahrnehmungsphase, wodurch diese eine bessere Moglichkeit erhilt, ihre wichtige
Funktion sorgfaltiger zu erfiillen. Das Reine Beobachten erweist die Griindlichkeit seines
Vorgehens, indem es den Boden sorgfiltig sdubert und vorbereitet, auf dem dann die der ersten
Phase folgenden Geistesfunktionen sicher weiterbauen kdnnen. Mit seiner sdubernden und
kldrenden Funktion dient das Reine Beobachten jener Zielsetzung der Methode, von der der
Beginn des Maha-Satipatthana-Sutta (Digha-Nikaya 22) spricht, ndmlich ,,der Lauterung der
Wesen®; diese namlich besteht, wie der Kommentar bemerkt, in der Reinigung und Kldrung des
Geistes.

Einen wichtigen Anteil an dieser Griindlichkeit der Methode hat die Gewinnung des Reinen
Objekts.

Die Gewinnung des Reinen Objekts

Reines Beobachten ist das bloBe Registrieren des Objekts, seine genaue Bestimmung und
Abgrenzung. Dies ist, wie der Anfinger in der Ubung merken wird, durchaus keine so leichte
Aufgabe, wie es den Anschein hat. Das erste wichtige Ergebnis der Ubung wird némlich sein, daB
man zu seiner Bestlirzung feststellt, wie selten man sich ein reines, unvermischtes Objekt
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vergegenwirtigt. Eine Seh-Wahrnehmung zum Beispiel wird, wenn sie von irgendwelchem
Interesse flir den Betrachtenden ist, selten das reine Sehobjekt ergeben, sondern wird durchsetzt
sein mit ich-bezogenen Wertfirbungen wie: ,,schon® oder ,haBlich®; ,,angenehm® oder
,sunangenehm; ,niitzlich®, ,,nutzlos* oder ,,schiadlich®. Wenn es sich um ein lebendes Wesen
handelt, wird dann noch das Vorurteil hinzukommen: ,,Dies ist eine Personlichkeit, ein Ich- oder
Seelenwesen, wie auch ‘ich’ es bin.“ Ein nicht durch Rechte Achtsamkeit kontrollierter Geist
nimmt meist nur solche mit verschiedenen Beimischungen (Wertungen, Assoziationen und so
weiter) versehene Objekte vollbewuBt in sich auf. Mit diesen Beimischungen verquickt, sinkt dann
die Wahrnehmung in das Gedichtnis-Reservoir und beeinfluit so auch kiinftige
Objektvorstellungen, Urteile, Entscheidungen, Stimmungen und so weiter in oft verhdngnisvoller
Weise.

Die Aufgabe der Achtsamkeit beim Reinen Beobachten ist es nun, alle diese fremden Zutaten
auszusondern, sie, wenn erwiinscht, fiir sich allein zu betrachten, das anfingliche
Wahrnehmungsobjekt aber von ihnen freizuhalten. Dies erfordert beharrliche Ubung, bei der die
sich allméhlich schirfende Achtsamkeit gleichsam Siebe von zunehmender Feinheit benutzt, die
zunichst die groberen und dann immer feinere Beimischungen ausscheiden.

Die Notwendigkeit solch genauer Bestimmung und Abgrenzung des Objekts wird in der
Satipatthana-Lehrrede durch eine regelméfige zweimalige Erwdhnung des Achtsamkeits-Objekts
betont: ,,Er weilt beim Korper in Betrachtung des Korpers®, das heif3t nicht etwa in Betrachtung
des hierauf beziiglichen Gefiihls, wie vom Kommentar ausdriicklich erklart. Wenn man zum
Beispiel eine schmerzende Wunde an seinem Korper betrachtet, so besteht das hier zur
Korperbetrachtung gehdrende Sehobjekt lediglich in der in einem bestimmten Zustand
befindlichen Korperstelle. Der empfundene Schmerz ist ein Objekt der Gefiihlsbetrachtung. Das
mehr oder weniger bewul3t gehegte Vorurteil, da3 hiermit ein Ich betroffen wird, gehort zur
Geistbetrachtung (,,verblendeter Geist) oder zur Geistobjekt-Betrachtung (iiber die ,,Fesseln®, die
durch den Kontakt des Korpers mit einem beriihrbaren Objekt entstehen). Der etwa empfundene
Unwille gegen den Verursacher der Wunde gehort zur Geistbetrachtung (,,haBerfiillter Geist*) oder
zur Geistobjekt-Betrachtung (,,Hemmung der Abneigung®). Dieses eine Beispiel moge geniigen.
Eine Hauptfunktion des Reinen Beobachtens ist also die Gewinnung eines reinen Objekts, ohne
Beimischungen und ohne Ich-Bezogenheit. Die gleiche Absicht verfolgt jene bedeutsame
Ubungsanweisung des Buddha an den Ménch Bahiya: ,,Das Gesehene soll lediglich ein Gesehenes
sein, das Gehorte lediglich ein Gehortes, das (durch die drei anderen Korpersinne) Empfundene
lediglich ein (so) Empfundenes, das Erkannte lediglich ein Erkanntes* (Udana 1,10). Dieser
Ausspruch moge als Leitwort dienen, das die Ubung des Reinen Beobachtens begleitet.

Der dreifache Wert des Reinen Beobachtens

Abgesehen von seinen eben beschriebenen, besonders fiir den Beginn der Ubung wichtigen
Funktionen, ndmlich der griindlichen Fundierung und der Gewinnung des reinen Objekts, hat das
Reine Beobachten den gleichen dreifachen Wert, wie wir ihn an anderer Stelle der buddhistischen
Geistlehre und der Achtsamkeit im Allgemeinen zuschrieben, ndmlich fiir die Erkenntnis, fiir die
Formung und fiir die Befreiung des Geistes.

1) Der Wert fiir die Erkenntnis des Geistes

»Nur von der Achtsamkeit genau gepriifte Dinge erkennt die Weisheit, nicht aber verworrene.*
(Kommentar zu Sutta-Nipata.) Wie der Gegenstand einer mikroskopischen Untersuchung
sorgfaltig vorbereitet, gesdubert, isoliert und unter der Linse festgehalten werden muf}, ebenso
bedarf auch das Objekt der Erkenntnis einer genau entsprechenden Vorbereitung. Eben diese
Vorarbeit wird vom Reinen Beobachten geleistet in seiner Gewinnung des reinen Objekts: Das
Reine Beobachten ,,sdubert* den Untersuchungs-Gegenstand von den mit ihm assoziierten und ihn
entstellenden Vorurteilen des Gefilhls und des Denkens; es ,isoliert“ ihn von nicht

22



23

dazugehdrenden Betrachtungsthemen; es ,hilt ihn fest, indem es den Ubergang vom rein
aufnehmenden Beobachten zur aktiven Stellungnahme verlangsamt oder hintanhélt und damit dem
betrachtenden Blick der Erkenntnis die Moglichkeit genauer Untersuchung gibt.

Dies ist nicht nur fiir die analytische, das heiit zergliedernde und unterscheidende Funktion der
Erkenntnis von Bedeutung, an die man zuerst denken wird, sondern ebenso auch fiir die Synthese,
das heif3t fiir das Erkennen von Zusammenhéngen und Abhéngigkeiten, von denen viele einem die
Beobachtungsphase voreilig abbrechenden Denken entgehen. Vor allem aber konnen
Beziehungen nur dann zuverldssig erkannt werden, wenn vorher die einzelnen Beziehungsglieder
ebenso sorgfiltig in all ihren Aspekten gepriift worden sind. In der mangelhaften analytischen
Vorbereitung liegt eine hdufige Fehlerquelle vieler philosophischer Systeme und
wissenschaftlicher Theorien.

Das Reine Beobachten 146t die Dinge zunéchst selber sprechen; es erlaubt ihnen, sich gleichsam
auszusprechen. Es 146t sie ausreden, ohne sie durch ein voreiliges abschlieBendes Urteil zu
unterbrechen, wenn sie noch so vieles zu sagen haben. Weil das Reine Beobachten die Dinge
immer wieder neu sieht, ohne die nivellierende Wirkung gewohnheitsmifBiger Urteile, deshalb
werden die Dinge auch hdufiger Neues zu sagen haben. Das geduldige Innehalten beim Reinen
Beobachten erdffnet manchmal gleichsam miihelos tiefe Einblicke und erschlieft verborgene
Beziehungen, die sich dem ungeduldigen Zerren eines allzu aggressiven Intellekts versagen. Das
entweder vorschnelle oder gewohnheitsméafige Bewerten oder Behandeln der Dinge (in Tat und
Gedanke) versperrt oft wichtige Erkenntnisquellen. Der westliche Geist muf3 vom 6stlichen wieder
lernen, sich auch rein empfangend verhalten zu konnen und dies nicht nur als ein Mittel der
Stillewerdung, sondern auch der Erkenntnis.

Es sollen nun einige Beispiele dafiir gegeben werden, wie das Reine Beobachten zur Erkenntnis
des menschlichen Geistes beitragen kann. Im Licht des Reinen Beobachtens wird der scheinbar
einheitliche Vorgang eines einzelnen Wahrnehmungsaktes allméhlich deutlich werden als eine
schnell ablaufende Folge mehrerer, differenzierter Phasen, von denen jede ihre eigene Funktion
zum Endergebnis eines vollstindigen Erkenntnisaktes beitrdgt. Wenn wir einen Gegenstand sehen,
zum Beispiel eine grofe, rote Rose, so glauben wir gewohnlich, daf3 dies ein einheitlicher, uns
unmittelbar gegebener Seheindruck ist. Doch was wir zuallererst wahrnehmen, ist bloB3 ein
Farbfleck, der sich von seiner Umgebung in Farbe und Umrissen absetzt. Einzelheiten der Form
und Struktur werden erst durch eine Folge weiterer schnell ablaufender Wahrnehmungsakte
hinzugefiigt, die den Gegenstand gleichsam von allen Seiten abtasten. Wenn es sich um ein fiir
den Betrachter neues oder nur selten wahrgenommenes Objekt handelt, so wird dieser Vorgang
des Sammelns von Einzelmerkmalen dem BewuBtsein viel deutlicher werden als bei einem
vertrauten Objekt.

Die Bezeichnung ,,Rose* aber, die wir scheinbar gleichzeitig jener Sehwahrnehmung geben,
gehort zu einer ganz anderen BewuBtseinsklasse (ndmlich zum geistigen BewuBtsein und nicht
zum Sehbewultsein) und stammt aus Erinnerungsbildern dhnlicher Sehwahrnehmungen und
deren gewohnheitsmifBiger Assoziierung mit dem Wort ,,Rose”. Und wiederum etwas génzlich
Verschiedenes ist das Werturteil ,,schon® und ein etwaiger Wunsch des Besitzenwollens.
Zunehmende Schirfe und Verfeinerung des Beobachtens wird eine Fiille weiterer Einzeltatsachen
zutage fordern, die wertvolle Einsichten vermitteln kdnnen, nicht nur iiber den Gegenstand selber,
sondern auch iiber den Erkenntnisakt. Es diirfte auch unmittelbar klar sein, wie wichtig und
aufschlufreich es ist, die Stadien der Begriffsbildung und Bewertung vom reinen
Wahrnehmungsakt zu unterscheiden.

Bei einer methodischen Ubung im Reinen Beobachten wird wahrscheinlich der erste starke
Eindruck sein: die direkte und stéindige Konfrontierung mit der allgegenwirtigen Vergénglichkeit,
dem unauthorlichen Wechsel. In der Lehre des Buddha ist die Vergéinglichkeit (anicca) das erste
der drei Merkmale aller Daseinsgebilde. Das Reine Beobachten zeigt uns nun bei uns selber, wie
die einzelnen korperlichen und geistigen Vorgénge unaufthorlich geboren werden und sterben: Und
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dies wird zu einer eindringlichen, hundertféltigen Illustrierung des Vergédnglichkeitsmerkmals
werden. Besonders eindrucksvoll wird dies sein bei den eigenen Gedanken und Gefiihlen, mit
denen sich ja der Mensch hauptsichlich identifiziert. Dieses Erlebnis der Wandelbarkeit wird im
Verlauf der meditativen Ubung an Stirke und Nachdruck gewinnen, und allméhlich werden auch
die anderen beiden Merkmale des Daseins, die Ich- und Substanzlosigkeit (anatta) sowie die
Leidhaftigkeit und Unzuldnglichkeit (dukkha), bei eben denselben Meditationsobjekten zu
Tatsachen eigener Erfahrung werden und nicht bloB abstrakte Begriffe bleiben. Solches
Erfahrungswissen von der Verganglichkeit ist aber der Einsatzpunkt fiir die Klarblicksmeditation
(vipassana-bhavana), deren Erkenntnisstufen mit der Einsicht in das Entstehen und Vergehen
(udayabbaya-nana) der korperlichen und geistigen Vorgénge beginnen.

Obwohl die Tatsache der Vergénglichkeit alles Geschehens so allgemein bekannt ist, dal3 es
nahezu banal ist, davon zu sprechen, so denken doch die meisten Menschen nur dann daran, wenn
diese Vergiinglichkeit sie personlich und meist schmerzhaft beriihrt. Doch durch die Ubung des
Reinen Beobachtens wird es uns erst so recht zum BewuBtsein kommen, da3 Vergédnglichkeit
unser standiger Begleiter ist und daf selbst im Bruchteil einer Sekunde eine Verdnderungsfrequenz
ablauft, die sich dem normalen Beobachtungs- und Vorstellungsvermdgen entzieht. Vielleicht zum
erstenmal wird uns dann die wirkliche Beschaffenheit der Welt, in der wir leben, zum vollen
BewuBtsein kommen; nédmlich ihre restlos dynamische Natur, innerhalb derer statische Begriffe
nur praktisch orientierende oder wissenschaftlich und philosophisch ordnende Bedeutung haben
konnen. Wir beginnen nun, die Dinge zu sehen, wie sie wirklich sind; und dies gilt besonders von
den ,,Dingen des Geistes®, der geistigen Dingwelt. Das Geistige im Menschen kann in keiner seiner
AuBerungen verstanden werden, ohne daB8 man weil und sich auch dessen bewuBt bleibt, dal es
durch und durch dynamisch, das heiflt wandelbar ist.

Indem das Reine Beobachten dem Ubenden direkten Einblick gewihrt in die Tatsache und die
Natur der Verédnderlichkeit, leistet es einen wichtigen Beitrag zur Erkenntnis des Geistes. Die
Tatsache der Verdnderlichkeit wird jede statische Konzeption des Geistes ausschlie3en, das heif3t
den Glauben an unverinderliche psychische Substanzen in monistischer oder pluralistischer Form
sowie an unverdnderliche Eigenschaften. Der Einblick in die Natur der Verdnderlichkeit wird eine
Fiille von Einzelheiten bieten iiber die dynamische Natur der geistigen Vorginge; iiber den
unterschiedlichen Charakter der kdrperlichen und geistigen Abldufe und ihre Wechselwirkung
sowie iiber die ,,Objektbindung* des BewuBtseins, das nach einer alten buddhistischen Definition
eben in der Objekterkenntnis besteht. Es wird deutlich werden, da3 der Geist nichts anderes ist als
seine erkennende Funktion und daB sich dahinter keinerlei beharrende individuelle oder
Seelensubstanz birgt. So wird der das Reine Beobachten Pflegende durch eigene Erfahrung zur
Nicht-Ich-Lehre des Buddha (anatta) gefiihrt werden.

Diese so einfache Methode des Reinen Beobachtens wird uns auch ebenso iiberraschende wie
hilfreiche Einsichten geben in den Mechanismus unserer Gefiihle und Leidenschaften, in die
groBere oder geringere Zuverldssigkeit unserer Denkfunktion, in unsere wahren oder
vorgeschobenen Motive, unsere Vorurteile und so weiter. Helles Licht wird fallen auf die
schwachen wie auch starken Seiten unseres Charakters, und solche Selbsterkenntnis wird unser
Bemiihen um Geistesschulung und Charakterbildung erfolgreicher machen.

Dieser hier kurz umrissene Dienst des Reinen Beobachtens an der Erkenntnis des eigenen Geistes
und der Dingwelt deckt sich mit der Haltung des echten Forschers und Wissenschaftlers: klare
Bestimmung des Gegenstandes und der Begriffe, Ausschaltung oder doch Reduzierung des
subjektiven Faktors, wache Aufnahmebereitschaft fiir die aus den Dingen selber kommende
Belehrung, Zuriickstellung des eigenen Urteils bis nach sorgfiltiger und allseitiger Priifung. Dieser
echte Forschergeist, der sich in der Grundhaltung des Reinen Beobachtens manifestiert, wird die
Buddha-Lehre stets dem Geiste wahrer Wissenschaft verbinden, wenn auch nicht notwendig
jedem ihrer ja stets nur provisorischen Ergebnisse. Doch die Zwecke der Buddha-Lehre wie auch
des Reinen Beobachtens sind nicht die der Wissenschaft und beschrdnken sich auch nicht auf die
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rein theoretische Erkenntnis des Geistes und seiner Inhalte. Sie richten sich vielmehr auf die
Geistes- und Lebens-Formung.

2) Der Wert fiir die Formung des Geistes

Ein grofer Teil des Leidens in der Welt entsteht nicht so sehr durch bewufite Schlechtigkeit als
durch Unachtsamkeit, Uniiberlegtheit, Voreiligkeit und Unbeherrschtheit. Ein einziger Moment
der Besinnung wiirde oft geniigen, um eine weitreichende Verkettung von Unheil oder Schuld zu
verhindern. Hier gilt es wahrlich: Zeit gewonnen, alles gewonnen! Das Innehalten, an das man
sich durch die Haltung des Reinen Beobachtens gewohnt, ermoglicht es nun, eben jenen
entscheidenden Moment zu erfassen und gleichsam festzuhalten, wo der Geist noch formbar ist,
sich noch nicht festgelegt hat. Denn das Reine Beobachten verlangsamt oder hemmt den Ubergang
von der rezeptiven zur aktiven Geisteshaltung und gibt so der Entscheidung eine langere Frist.
Solche Verlangsamung ist von groBer Wichtigkeit, solange das Unheilsame und nicht das
Heilsame im menschlichen Geiste eine starke Spontaneitdt besitzt und sich unmittelbar
durchzusetzen sucht. Durch das Innehalten wird Voreiligkeit in Wort und Tat verhindert, und
weises Uberlegen und Selbstkontrolle werden sich besser durchsetzen konnen. Wenn
unerwiinschte und uniiberlegte Reaktionen sich dann nicht mehr so haufig und gewohnheitsméBig
einstellen, wird dadurch die Formbarkeit und Zuginglichkeit des Geistes betrichtlich wachsen.
Das Reine Beobachten gibt uns ferner Zeit fiir die Uberlegung, ob in der gegebenen Situation
tiberhaupt eine Aktivitdt oder Stellungnahme erforderlich oder ratsam ist. Besonders das
Abendland zeigt eine allzu schnelle Bereitwilligkeit zu unnétigem und unerbetenem Eingreifen
und Sich-Einmischen. Hierin liegt eine weitere vermeidbare Ursache vielen Leides und vieler
tiberfliissiger Komplikationen des inneren und &ufleren Lebens. Reines Beobachten fiihrt zur
Entwohnung davon und, durch den sich daraus ergebenden Fortfall unnétiger Spannungen,
wiederum zu einer groferen Bildsamkeit des Geistes.

Das Reine Beobachten richtet sich auf die Gegenwart und lehrt, was so viele nicht mehr kénnen,
bewufit in der Gegenwart zu leben. Wachsam auf seinem Auslug, 146t es die Dinge aus der Zukunft
auf sich zukommen, zur Gegenwart werden und in die Vergangenheit entgleiten, ohne an ihnen zu
haften. Wieviel Energie wird verschwendet durch fruchtloses Zuriicksehnen nach der
Vergangenheit, durch ein sinnlos-geschwitziges ,, Wiederkduen® (in Wort oder Gedanken) all ihrer
Banalitdten sowie durch vergebliche Reue! Wie viele Krifte werden vergeudet durch Gedanken
an die Zukunft wie Hoffen und Planen, Fiirchten und Sorgen! Auch dies ist wieder eine der durch
das Reine Beobachten vermeidbaren Quellen des Leids und der Enttduschung. Indem das Reine
Beobachten uns immer wieder auf die Gegenwart verweist, bringt es uns wieder in den Besitz
unserer Freiheit, die nur in der Gegenwart zu finden ist."”

Die Gedanken an Vergangenheit und Zukunft bilden auch ein Hauptmaterial fiir das halbbewulf3te
Tagtrdumen, dessen zdhklebrige Gedankenmasse den engen Raum des gegenwértigen
BewuBtseins verstopft und keine Mdglichkeit zu seiner Formung gibt, ja, es immer formloser
macht. Diese Tagtrdume sind auch ein Haupthindernis der Konzentration. Ein Mittel, ihnen zu
entgehen, ist die sofortige Hinwendung zum Reinen Beobachten, sobald keine Notwendigkeit oder
kein Impuls zu zielgerichtetem Denken oder Handeln besteht und somit ein geistiges Vakuum
droht, dessen sich diese Tagtraume gern beméchtigen. Sind sie bereits aufgetreten, so braucht man
sie nur selber zum Gegenstand der Beobachtung zu machen, um ihnen ihre den Geist entkriftende
Wirkung zu nehmen und sie zu vertreiben. Dies ist auch ein Beispiel fiir jene ,,Verwandlung von
Meditations-Stérungen in Meditations-Objekte®.

Das Reine Beobachten schafft Ordnung in den unaufgerdumten Ecken unseres Inneren. Es zeigt
die vielen verschwommenen Wahrnehmungen, unbeendeten Gedankengéinge und erstickten
Gefiihle, die taglich durch das BewuBtsein gehen und eine stets wachsende Schutthalde des Geistes
bilden. Einzeln genommen sind diese Bruchstiicke und Schuttschichten des Geistes schwach, doch
in ihrer Summierung beeintrichtigen sie allmahlich die Schirfe der Geistesfunktionen und die
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Formbarkeit des BewuBtseins im Allgemeinen; dies letztere auch deshalb, weil diese Fehl- und
Abfallprodukte des Geistprozesses weitgehend die Struktur des UnterbewuBtseins bestimmen, das
seinerseits einen starken Druck auf das Bewultsein ausiibt. Die durch das Reine Beobachten
ermoglichte Innenschau wird den inneren Widerstand gegen einen solchen Zustand geistiger
Verschlackung und Unordnung wecken, und beharrliche Ubung im Reinen Beobachten wird ein
weiteres Anwachsen auf ein Mindestmal3 beschrianken. Es ist die selbsttitig ordnende Funktion
des Reinen Beobachtens, welche hier der Formung des Geistes dient.

Das auf uns selber gerichtete Reine Beobachten dient der Ermittlung unseres wahren inneren
Standortes und ist daher fiir die Formung des Geistes unentbehrlich. Indem es die volle
Aufmerksamkeit auf jeden in uns aufsteigenden Gedanken lenkt, zeigt es uns deutlich viele unserer
Schwichen und Starken und damit unsere Schwierigkeiten und Moglichkeiten. Selbsttduschung
iiber die einen und Unkenntnis der anderen macht Selbsterziehung unméglich. Gewdhnlich neigt
man dazu, iiber Gedanken, Worte und Taten, die der innere Richter in uns miB3billigt, moglichst
schnell hinwegzugehen, ebenso wie man nicht gern von anderen an seine Schwéchen oder
MiBerfolge erinnert wird. Ebenso wie vor anderen wiinscht man, vor sich selber im besten Licht
dazustehen, und schafft sich ein Trugbild seiner selbst, das eines Tages zusammenbrechen mu8.
Solche Selbsttduschung erleichtert das wiederholte Auftreten der betreffenden Schwichen,
ermdglicht ihr ungestortes Wachstum und mag auch eine ,,Verdringung der Selbsterkenntnis‘
schaffen, die ebenso verhdngnisvoll ist wie eine Verdrangung von Trieben.

Gewdhnt man sich aber daran, iible oder schidliche Dinge sofort beim rechten Namen zu nennen,
so hat man den ersten Schritt zu ihrer Uberwindung getan. Wenn man sich zum Beispiel in der
Geistbetrachtung bewullt ist: ,,Lustbehaftet ist jetzt der Geist”, oder in der Geistobjekt-
Betrachtung: ,,Die Hemmung der Aufgeregtheit ist jetzt in mir, so wird sich schon durch die
Gewohnung an solche einfache Konstatierung ein innerer Widerstand gegen jenen unerwiinschten
Geisteszustand bilden, der sich zunehmend geltend machen wird. Gerade diese niichterne und
knappe Form des ,,Registrierens* der inneren Vorgénge wird sich als wirksamer erweisen als ein
Aufgebot von Wille, Gefiihl oder Verstandesgriinden, wodurch vielfach nur die Gegenkrifte ins
Feld gerufen werden. Das Reine Beobachten richtet sich natiirlich auch auf die edlen und positiven
Krifte des eigenen Inneren und bringt sie in gleicher Weise zum vollen BewuBtsein. Damit stérkt
es das fiir den inneren Fortschritt so wichtige Selbstvertrauen und hilft dem noch keimhaften, sonst
vielleicht unbeachtet bleibenden Guten in uns zu voller Entfaltung. So erweist sich die einfache
und ,,gewaltlose* Methode des bloBen Registrierens und Konstatierens als ein iiberaus wirksamer
Faktor in der Formung des Geistes.

3) Der Wert fiir die Befreiung des Geistes

Wenn man es zunédchst an einigen Versuchstagen nach besten Kriften durchfiihrt, sich Menschen
und Geschehnissen gegeniiber rein beobachtend zu verhalten, so wird man sofort empfinden, um
wieviel harmonischer solche Tage verlaufen als diejenigen, in denen man der leichtesten
Versuchung zum ,,Eingreifen in Tat, Wort, Gefiihl oder Gedanke nachgab. Wie durch einen
unsichtbaren Harnisch gegen die Banalititen und Zudringlichkeiten der Auflenwelt geschiitzt, so
geht man mit einem wohltuenden Gefiihl von Freiheit und selbstgeniigsamer Heiterkeit durch
solche Tage. Es ist, als ob man sich aus dem StoBen und Driangen einer groBen Menschenmenge
auf eine menschenleere Anhohe gerettet hat und nun aufatmend auf das Gewiihl zuriickblickt.
Wenn man derart von den Dingen und Menschen zuriicktritt, wird durch solche Zuriickhaltung
auch die Einstellung ihnen gegeniiber freundlicher werden. Denn die Verflechtung mit ihnen
(durch Eingriff und Abwehr, Verlangen und Furcht), die sich aus der Ichbezogenheit ergibt, wird
gelost oder doch gelockert werden. Das Reine Beobachten lehrt damit auch das Abstehen vom
weltbauenden und dadurch leidschaffenden karmischen Handeln, sei es gut oder bose. Es schult
im Lassen, entwohnt vom Greifen und Eingreifen.
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Die Ubung im Reinen Beobachten ist auch der direkte Zugang zu jener Wirklichkeitserkenntnis,
welche die endgiiltige Leidbefreiung bringt und die im Buddhismus als Klarblick (vipassana)
bezeichnet wird; und hier liegt der Hauptwert dieser Methode und die hochste Form ihrer den Geist
befreienden Funktion.

Der Klarblick ist die direkte und tiefdringende Einsicht in die drei Merkmale allen Daseins, das
hei3t in seine Verginglichkeit, Leidhaftigkeit und Ich- und Substanzlosigkeit. Dieser Klarblick
besteht aber nicht etwa bloB in einer begrifflich-abstrakten Kenntnis dieser Wahrheiten oder ihrer
rein intellektuellen Anerkennung, die fiir die personliche Lebenshaltung unverbindlich bleibt. Er
ist vielmehr ein Erfahrungswissen, das erworben wird durch die wiederholte klar beobachtende
Konfrontierung mit den eigenen korperlichen und geistigen Vorgéngen. Es gehort zu jener Art von
wirkungskréftigem Wissen, von dem der franzosische Denker J. M. Guyau sagte: ,,Wer etwas weil3
und nicht danach handelt, weil} es nur unvollkommen.*

Solche Konfrontierung mit der Wirklichkeit, die im meditativen Klarblick zur Reife gelangt, wird
ermoglicht durch das Reine Beobachten sowie durch Rechte Achtsamkeit (satipatthana) im
Allgemeinen. Aber schon die gelegentliche Anwendung im Alltagsleben, wenn immer man es
vermag, wird eine befreiende und auflockernde Wirkung auf den Geist haben und bessere innere
und #uBere Bedingungen schaffen fiir eine strikte, methodische Ubung.

Es gehort zum Charakter des Klarblicks, die Dinge der Innen- und AuBenwelt als ,reine
Vorgéinge* (suddha-sankhara), das heilit als unpersonliche Prozesse zu erkennen und in solcher
Erkenntnis zeitweilig frei zu sein von Gier, Ha und Verblendung. Eben dies eignet aber auch (in
gewissem Grade und fiir beschrénkte Frist) schon dem anfinglichen Reinen Beobachten, das somit
eine allmdhliche Akklimatisierung des Geistes an die Hohenluft der Klarblickserkenntnis bewirkt.
Der durch das Reine Beobachten gewonnene Abstand von den Dingen und auch von uns selber
zeigt uns in der eigenen Erfahrung die Mdglichkeit und das Gliick volliger Loslosung. Es verleiht
uns die Zuversicht, da3 solch zeitweises Beiseitetreten zum volligen Hinaustreten aus dieser
Leidenswelt werden kann. Es gibt ein Vorgefiihl oder doch eine Ahnung jener hochsten Freiheit,
der ,,Heiligkeit bei Lebzeiten®, die gekennzeichnet wurde mit den Worten ,, in der Welt, doch nicht
von der Welt*.

Dieses hochste Ziel mag noch etwas sehr Fernes sein, doch durch die innere Erfahrung beim
Reinen Beobachten ist es nicht mehr etwas génzlich Fremdes. Es gewinnt fiir den Ubenden eine
gewisse Vertrautheit und damit eine positive Anziehungskraft, die es nicht haben konnte, wenn es
etwas rein Abstraktes bleibt, dem nichts in der eigenen Erfahrung entspricht. Fiir den, der in solcher
Weise iibt, wird das Ziel der Befreiung einem hohen Bergmassiv am fernen Horizonte gleichen,
dessen Konturen fiir den Wanderer, der darauf zuschreitet, allmdhlich eine freundliche
Vertrautheit gewinnen. Wohl hat die Hauptaufmerksamkeit des Wanderers den Schwierigkeiten
und Windungen seines Weges zu gelten, doch nicht minder wichtig ist es, da3 sein Blick von Zeit
zu Zeit auf die Gipfel seines Zieles fillt, wie sie am Horizont seines eigenen Inneren auftauchen.
Sie geben ihm die Richtung, an der er die Ab- und Umwege seiner Wanderschaft berichtigen kann;
sie verleihen seinen miide gewordenen Schritten erneute Kraft, Ermunterung und Zuversicht, wie
er sie nicht erfahren konnte, wiren diese Gipfel seinem Blicke stets versperrt oder hitte er von
thnen bloB gehort oder gelesen; sie mahnen ihn auch, iiber den , kleinen Freuden am Wege* nicht
das grof3e Gipfelgliick der Befreiung zu vergessen, das ihm am Horizonte winkt.

In solcher Weise dient die Ubung des Reinen Beobachtens unmittelbar der hichsten Befreiung.

Anmerkung
1) Siehe: Der einzige Weg. Buddhistische Texte zur Geistesschulung in rechter Achtsamkeit; iibersetzt von

Nyanaponika, Konstanz 1956; Motto und Text Nr. 14
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Die Grundlagen der Meditation

Geshe Rabten

Im Alter von 19 Jahren verlief3 der im osttibetischen Kham geborene Geshe Rabten sein
Elternhaus, um in der Klosteruniversitdt von Sera bei Lhasa die Ausbildung zum Lharampa-
Geshe zu durchlaufen. Nach der Flucht 1959 ins indische Exil wurde er langjihriger
personlicher Berater des Dalai Lama. Dieser war es auch, der ihn 1969 bat, westlichen
Schiilern Unterricht zu erteilen. So kam Geshe Rabten 1974 erstmals in die Schweiz, wo er
oberhalb des Genfer Sees bei Vevey das Zentrum fiir Hohere Tibetische Studien, das spdter
nach ihm benannte Rabten Choling, griindete. Er starb 1986.

Die Darstellung Geshe Rabtens erfolgt auf eine sehr traditionelle Weise. Sie enthdlt
Uberlegungen iiber den Zweck der Meditation: nimlich den eigenen Geist zu beherrschen und
seine Unreinheiten zu beseitigen. Geshe Rabten erldutert die inneren und dufSeren
Bedingungen, die erfiillt sein miissen, wenn die Meditation gelingen soll. Und er beschreibt
bereits einige tiefgehende Ubungen, die besonders im tibetischen Buddhismus eine wichtige
Rolle spielen. So zum Beispiel bestimmte Visualisierungen beziehungsweise die Reinigung der
inneren Energiekandle. Aber auch einige ganz praktische Dinge wie Sitzhaltung, Umgang mit
denn Alltagsgedanken und -sorgen wdihrend der Meditation und gegenseitige Unterstiitzung bei
eventuellen Schwierigkeiten werden aufgegriffen.

Es ist offenkundig, daf3 der hohe Anspruch an Moral, geistige Disziplin und Energie, der in den
Worten Geshe Rabtens zum Ausdruck kommt, vorrangig ernsthaft und schon Idinger
Meditierenden gilt. Auflerdem hat er in erster Linie die Situation eines intensiven Retreats im
Auge.

Was ist der Zweck der Meditation? Der Mensch besteht aus Korper und Geist, und wir
bendtigen ein Mittel, um Macht liber unseren Geist zu erlangen. Dieses Mittel hei3t Meditation;
denn nur durch Meditation ist es moglich, den eigenen Geist zu bezdhmen und zu beherrschen.
Gegenwirtig sind wir weit davon entfernt, Herrscher {iber unseren Geist zu sein; stattdessen
stehen wir selbst unter der Macht unseres Geistes. Dieser Geist wiederum ist auch nicht frei,
sondern wird von den Geistesgiften wie Begierde, Hall und Verblendung kontrolliert. Wir
miissen diese Situation und die Beschaffenheit des Geistes eingehend erforschen. Es gibt
verschiedene Faktoren in unserem Geist, die zwar ihrer Natur nach Bewultsein (das heif3t klar
und erkennend), aber von unterschiedlicher Art sind: Einige sind fehlerfrei und heilsam, andere
sind fehlerhaft und unheilsam. Diese beiden Arten von Bewul3tseinsfaktoren und ihre einzelnen
Merkmale muf3 man identifizieren kdnnen.

Die fehlerhaften Teile des Geistes werden ,,Geistesplagen® genannt. Gegenwartig sind wir von
unserem Denken gefangen, und dieses steht unter der Kontrolle von Leidenschaften. Da die
Geistesgifte schon in threm Wesen fehlerhaft sind, werden logischerweise alle Handlungen, die
unter ihrem EinfluB} ausgefiihrt werden, zu falschen, unheilsamen Handlungen. Aufgrund von
inkorrekten Geisteszustinden werden alle korperlichen, sprachlichen und geistigen Taten, alle
Gedanken und Gefiihle inkorrekt. Das Resultat ist eine endlose Kette von korperlichen und
geistigen Leiden, selbst wenn es sich nur um geringfiigige Unannehmlichkeiten handelt.
Wenn wir nicht mehr der Macht unseres Geistes ausgeliefert sein und ohne Selbstbestimmung
umherirren wollen, miissen wir Mittel anwenden, um den Geist unter unsere Kontrolle zu
bringen. Erst dann wird es uns moglich sein, den Geist ganz nach unseren Wiinschen in die
richtige Richtung zu lenken. Natiirlich ist es nicht realistisch, einfach diesen Entschlufl zu
fassen und dann zu glauben, man kénne unmittelbar, vielleicht in ein oder zwei Tagen, die
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Beherrschung iiber den eigenen Geist erlangen. Dieses Ziel ist nur schrittweise und langfristig
zu erreichen, und das Mittel dazu ist die Meditation.

Wer meditieren will, mu3 genau wissen, wie man meditiert, ohne sich in Fehlern und
Tauschungen zu verfangen. Ein korrektes Verstdndnis wird sich nur einstellen, wenn man
Erklarungen iiber Meditation hort und liest. Fassen Sie den folgenden Entschluf3: ,,Wenn ich
meinen Geistes nicht beherrschen lerne, werden all die unauthorlichen Schwierigkeiten kein
Ende nehmen. Deshalb will ich die Mittel kennenlernen, mit denen ich die Kontrolle tiber
meinen Geist erlangen kann, und dazu den Erklarungen aufmerksam folgen.*

Die Kraft der Vergegenwirtigung

Meditation ist notwendig. Sie gelingt jedoch nicht, wenn man korperlich oder geistig in
Aufregung lebt. Unruhe im Geist entsteht immer dann, wenn fehlerhafte Faktoren sich des
Geistes beméchtigen. In einem aufgeregten Zustand, in dem diese Fehler deutlich vorhanden
sind, kann man sich nicht einfach hinsetzen und zur Meditation zwingen. Im Allgemeinen
haben Sie sehr viele Arbeiten zu erledigen. Wenn Sie sich entschlossen haben, an einem
Meditationsseminar teilzunehmen oder eine Klausur durchzufiihren, sollten Sie schauen, ob Sie
TIhren Geist nicht ein wenig verdndern konnen. Lassen Sie Thre Arbeit fiir diese Zeit hinter sich,
und versuchen Sie, alle Sorgen und Gedanken, die mit Threm Alltag verbunden sind,
beiseitezuschieben. Nehmen Sie sich vor, sich allein der Meditation zu widmen. Die iiblichen
Sorgen und Verwirrungen im Geist wiren dafiir nur ein Hindernis. Thr Korper ist an einem
ruhigen Ort angelangt, der fiir die Meditation bestens geeignet ist; dieser Ort bildet eine Grenze
fiir Thren Korper. Einen Zaun fiir Ihren Geist miissen Sie ebenfalls errichten. Hingen Sie nicht
an Thren alltdglichen Problemen und Gedanken, und sorgen Sie dafiir, daf IThr Geist - und nicht
nur Thr Korper - am Meditationsort ankommt. Stecken Sie sich eine Grenze fiir [hren Geist, und
versuchen Sie, Ihren Geist innerhalb dieses Gebiets zu belassen.

Wir verbringen viel Zeit mit Geschwitz, um so mehr, wenn viele Menschen
zusammenkommen. Das Gerede zerstreut den Geist und lenkt ihn auf falsche Fahrten. So ist es
gut, wihrend eines Seminars oder einer Klausur keine Gespriache zu fiihren, die den Geist
ablenken, und sich nur iiber Dinge auszutauschen, die in Verbindung mit den Unterweisungen
und der Meditation stehen. Wenn man den starken Entschluf3 fa3t, wenig zu sprechen und nur
iiber das Gelernte, verschwendet man keine Zeit, lenkt die Gedanken nicht ab und fiihrt keine
unheilsame Rede.

Gleiches gilt fiir Handlungen des Korpers. Wir bewegen uns hierhin und dorthin und suchen
alle moglichen Orte auf. Ein Spaziergang hat kaum einen Nutzen, auler da3 man sich bewegt
und den Korper fit hélt. Ein groBer Teil unserer korperlichen Aktivititen sind nutzlos. Zu
Beginn eines Meditationsseminars sollte man sich vornehmen, auch die korperlichen
Handlungen einzuschridnken und nur Dinge zu tun, die einen Nutzen haben und in Verbindung
mit der Meditation stehen. Selbstverstindlich ist es eine gute Handlung des Korpers, wenn Sie
sich zur Meditation hinsetzen. Auch ist es vorteilhaft, beim Spazierengehen die
Vergegenwirtigung!) in Bezug auf den Korper zu iiben: Man wird sich des Korpers bewuft,
indem man den Korper beobachtet und das Denken auf seine Bewegungen richtet. So hat
Buddha selbst die Anweisung gegeben, man solle sich wihrend des Gehens des Gehens und
wihrend des Sitzens des Sitzens bewul3t sein.

Lenken wir unsere Vergegenwartigung auf das Gehen, Sitzen und so weiter und erfassen unsere
Handlungen mit fester BewuBtheit, dann werden Erinnerungskraft und Konzentration gestérkt.
Diese Eigenschaften sind unerldBliche Werkzeuge fiir die Meditation. H&lt man die
Vergegenwirtigung auch in den freien Stunden aufrecht, stirkt man diese Kraft in den
verschiedenen Handlungen. In der dann folgenden Meditationssitzung wird die
Vergegenwirtigung weiter vertieft; das wiederum erhoht die Bewuftheit in den Pausen. So
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stiitzen sich die Zeiten zwischen den Sitzungen und die Meditationen gegenseitig. Es ist ein
kontinuierlicher Prozel3.

Wenn die Vergegenwirtigung in der Meditation und in den Pausen vertieft wird, wichst Thre
Kraft stindig, und es wird leichter, die Kontrolle iiber den Geist zu erlangen. Ein freigelassener
Hund zum Beispiel saust {iberall herum; erst wenn man ihn an die Leine legt und festhélt, hat
man ihn unter Kontrolle. Unser Geist ist wie ein freigelassener Hund, der {iberall umherstreunt;
die Vergegenwirtigung ist wie eine Leine, die ihn festbindet. In dem Mal}, wie man mit dieser
Kraft den Geist beherrscht, werden seine fehlerhaften Faktoren geringer, bis sie ganz
schwinden.

Die Tugend der Geduld

Ein weiterer, sehr wichtiger Punkt bei der Ausiibung von Dharma ist die Geduld, das Ertragen.
Allgemein unterscheidet man drei Arten der Geduld: erstens die Geduld, Leiden und
Schwierigkeiten anzunehmen, zweitens das Nicht-Erwidern von zugefiigtem Schaden, drittens
die Ausdauer bei der Ubung von Dharma. Alle Arten von Geduld sind fiir die Dharma-Praxis
bedeutsam, aber die erste Art, das freiwillige Erdulden von Leiden, ist am wichtigsten. Warum?
Wenn wir Leid wirklich ertragen konnen, wird es uns gelingen, jede Ubung des Dharma, die
wir angefangen haben, auch zu Ende zu fithren. Ohne diese Tugend wird es sehr schwierig sein,
die einzelnen Schulungen zu vollenden.

Manchmal sind wir von Gliick erfiillt, wenn wir Dharma {iben und unsere Meditationen gut
gelingen. Wir fiihlen uns korperlich und geistig sehr wohl, und solche Zustinde sind nicht
selten. Ein anderes Mal sehen wir uns mit grolen Schwierigkeiten konfrontiert, zum Beispiel
aufgrund einer fehlerhaften Meditation oder falscher Anwendung des Dharma. Dann liegt
vielleicht der Gedanke nahe, mit der Ubung aufzuhoren. Es gibt viele Menschen, die zuerst mit
riesigem Enthusiasmus Dharma praktizieren, um es dann nach einiger Zeit einfach aufzugeben.
Deshalb ist es unerldBlich, die Schwierigkeiten, die bei der Ausiibung von Dharma im
Allgemeinen oder bei der Meditation im Besonderen auftreten, zu erdulden. Wir denken
folgendermaflen: Wenn wir Dharma {iben, werden wir gewifl mit einigen Hindernissen zu
kidmpfen haben, denn wir haben lange Zeit einen Weg beschritten, der nicht in
Ubereinstimmung mit dem Dharma stand. Wir haben uns viele negative Eigenschaften
angewohnt, die wir jetzt mit der Dharma-Praxis aufgeben miissen. Das wird nicht ohne
Schwierigkeiten mdglich sein.

AuBere Bedingungen fiir die Meditation

Ein Gelingen der Meditation hingt - wie ein Hausbau - von den Vorbereitungen ab. Sind sie
perfekt, wird das Haus gut werden; sind sie mangelhaft oder fehlen ganz, wird das Haus
entsprechend aussehen.

Fiir die Meditation braucht man einen geeigneten Ort. Es ist der Meditation sehr zutréglich,
wenn dieser Ort angenehm und sauber ist; gute Luft und frisches Wasser sind forderlich. Wenn
diese Bedingungen nicht erfiillt sind, kann man dennoch meditieren. Es ist unser Geist, der
meditiert, der die Arbeit leistet; die duBleren Umstinde konnen die Meditation giinstig
beeinflussen. Ein angenehmer Ort, der etwas abseits und schon gelegen ist, macht den Geist
ruhiger. Sie wissen aus eigener Erfahrung, daB3 Thr Geist ganz von selbst ausgeglichen und
friedlich wird, wenn Sie an einem schonen, ruhigen Ort sind. Befinden Sie sich dagegen in einer
Umgebung, die Thnen nicht behagt, ist jeder Gedanke an Meditation hoffnungslos, denn Sie
mochten sich nicht einmal an diesem Ort authalten. Frische Luft und klares Wasser sind fiir den
Korper zutriglich. Der Korper bildet die spezifische Basis fiir den Geist, folglich wirkt sich
eine gute korperliche Verfassung auch auf den Geist aus. All diese Faktoren schaffen gute
Bedingungen fiir die Meditation.
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Auch ist es gut, einen Freund am Ort zu haben, der die gleiche Einstellung zum Dharma hat
wie Sie. Es ist aber besser, gar keinen Helfer zu haben als einen Gefahrten, der Meditation
ablehnt, wihrend man sich selbst abmiiht. Bei der Meditation muf3 man seine Gedanken sehr
prazise und klar fiihren. Dabei wird man oft auf Hindernisse stoBen und manchmal nicht wissen,
wie es weitergeht; dann ist es gut, einen Freund zu haben, mit dem man Fragen kldren kann.
Manchmal scheinen die Hindernisse so grof3 zu sein, dal man am liebsten aufthoren méchte. In
diesem Fall sollte der Freund eingreifen, indem er auf die Schriften verweist, an die
Unterweisungen des Lamas erinnert, die verschiedenen Mittel erklirt, so daB der Ubende die
Schwierigkeit zu bewiltigen vermag. Auf der anderen Seite kann der Meditierende den Freund
inspirieren, so daf} ein gutes, fruchtbares Verhiltnis zwischen beiden entsteht.

Innere Bedingungen fiir die Meditation

Das Wichtigste ist eine profunde Kenntnis {iber den Ablauf der Meditation. Wie wird die
Meditation durchgefiihrt? Man mull genau wissen, was Meditation ist, wie sie verlduft, was der
Nutzen ist, welche Wirkung sie hat. Uber diese Punkte sollte sich der Ubende GewiBheit
verschaffen. Auch wenn man zunéchst eine gro3e Sehnsucht nach Meditation verspiirt, sich an
einen abgeschiedenen Ort begibt und zur Meditation hinsetzt: Wenn man nicht weil}, wie man
meditiert, ist es ein schwieriges Unterfangen.

Horen, Nachdenken und Meditieren

Ganz gleich, welche Arbeit Sie durchfithren wollen, zuerst miissen Sie wissen, wie sie
funktioniert und sich entsprechend schulen. Wenn es fiir weltliche Angelegenheiten notwendig
ist, zu lernen und zu studieren, gilt dies fiir die Schulung des Geistes erst recht. Zu Beginn hort
man Unterweisungen, in denen alle wichtigen Punkte iiber die Meditation erkldrt werden. Ohne
das Horen und Nachdenken ist es fast unmdoglich, Meditation zu praktizieren. So mul3 einerseits
der Lehrer klare und stichhaltige Begriindungen liefern, andererseits sollte der Schiiler die
Erklarungen in seinem Geist bewahren und dariiber nachdenken.

Schon bei weltlichen Tatigkeiten miissen Sie sich iiber den Sinn und Zweck lhrer Arbeit im
Klaren sein. Im Dharma ist es noch wichtiger, Nutzen und Bedeutung zu kennen. Ohne logische
Stiitzen ist es sehr schwierig, richtig zu handeln. Wenn die Begriindungen klar und tiefgehend
sind, wird Thre Uberzeugung unerschiitterlich sein. Sie werden nicht von Ihrem Ziel
abzubringen sein, und Ihr Vertrauen bleibt stabil. Ein Mensch, der ohne entsprechende
Unterweisungen meditiert, ist wie jemand, der eine Felswand mit geschlossenen Hénden
erklettert. Das wird nur so lange gut gehen, wie er eine Nische findet, in der seine Faust Halt
findet; sobald aber eine Nische oder Hohlung fehlt, wird er auf den Riicken fallen. Benutzt er
dagegen seine ganze Hand, wird er sich an vielen Vorspriingen festhalten und vor dem Absturz
schiitzen konnen.

Horen von Dharma ist die Basis fiir die gesamte Praxis. Es gibt drei Arten von Verstindnis: das
Verstindnis vom Horen, vom Nachdenken und vom Meditieren. Ohne das Horen von
Unterweisungen konnen die anderen Arten des Verstidndnisses nicht erlangt werden. Wahrend
Sie diesen Erkldrungen folgen, werden Ihnen viele Punkte verstdndlich, die Sie frither nicht
durchschaut haben. Sie mogen denken: ,,Heute habe ich etwas gehort und verstanden, das mir
frither nicht klar war.” In diesem Moment ist als Resultat des Horens von Dharma ein neues
Verstidndnis erwacht, das ,,Verstindnis vom Horen. Gehen wir nach den Unterweisungen in
den Park spazieren und denken tiber das Gehorte nach, gribt es sich tiefer in das Denken ein;
daraus resultiert das ,,Verstindnis vom Nachdenken®. Stellen wir weitere Uberlegungen an,
wird das Verstidndnis wachsen, so da3 man mit der Meditation beginnen kann; dann entsteht
das ,,Verstindnis vom Meditieren®.
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Geistige Disziplin

Fiir eine wirksame Meditation ist geistige Disziplin unerldBlich, und sie sollte mit Eifer
eingehalten werden. Wenn Wasser in einer Erdmulde ruhig stehengelassen wird, ist es ganz
klar; der Schmutz setzt sich unten ab, und das klare, reine Wasser breitet sich oben aus. Genauso
sollte unser Geist wiahrend der Meditation ruhig und klar sein, frei von aufgewiihltem Schmutz.
Unheilsame Handlungen von Korper, Sprache und Geist, die wir regelméfig begehen,
verunreinigen den Geist und machen ihn unklar - wie aufgewirbeltes Wasser in der Erdmulde.
Wir miissen wachsam sein und auf unsere drei Tore aufpassen. In dem Mal}, wie man Korper,
Rede und Geist in eine heilsame Richtung lenken kann, {ibt man eine geistige Disziplin. Fiir
einen Dharma-Praktizierenden ist es selbstverstiandlich besser, eine strengere geistige Disziplin
einzuhalten als eine lockere. Auch in weltlichen Dingen ist es vorteilhafter, sich von falschen
Handlungen fernzuhalten; dann wird man als edler Mensch angesehen. Die geistige Disziplin
verfeinert das Benehmen und verringert die Ursachen fiir zukiinftiges Leiden erheblich.
Weitere wichtige Eigenschaften fiir die Meditation sind Geniigsamkeit und Zufriedenheit. Es
ist immer von Vorteil, geniigsam und zufrieden zu sein, denn letztlich resultieren alle Wirren
und Leiden daraus, daB man nicht genug bekommen kann. Stindig kreist das Denken um
Objekte, die man begehrt und in Besitz nehmen mochte. Auf der Grundlage eines solchen
Denkens fithrt man zur Erfiillung der Wiinsche die entsprechenden Handlungen von Korper
und Sprache aus, die schlieBlich verhindern, dal man Dharma ernsthaft ausiibt. Geniigsamkeit
und Zufriedenheit mit dem, was man hat, sind gute Gegenmittel. Ein Mangel an diesen
Tugenden zeigt sich an zu vielen und ausgefallenen Wiinschen.

Die Meditationshaltung

Zwar ist es der Geist, der meditiert, aber die korperliche Haltung kann die Meditation
unterstiitzen. Es gibt unzédhlige Meditationshaltungen, entsprechend den verschiedenen Arten
der Meditation. Die Haltung begiinstigt die Meditation, sie ist jedoch nicht das Wichtigste.
Entscheidend sind die Gedanken. Es gibt Menschen, die mit gekreuzten Beinen vor Schmerzen
kaum meditieren konnen; fiir sie ist es vielleicht giinstiger, die Beine auszustrecken. Andere
wiederum mogen nicht auf dem Boden sitzen; sie konnen auf einem Stuhl Platz nehmen. Falls
das Sitzen mit gekreuzten Beinen starke Knieschmerzen verursacht, kann man sich zwar so
hinsetzen, als meditiere man; die Gedanken werden jedoch stindig auf die Knie gerichtet sein,
und die Schmerzen nehmen die ganze Aufmerksamkeit in Anspruch. Am besten richtet man
sich so ein, wie es fiir den eigenen Geist optimal ist.

Die bekannteste Sitzart ist die Vajrahaltung mit gekreuzten Beinen, wobei die Hinde im Schof3
aufeinandergelegt sind. Diese Position ist nicht dazu da, den Meditierenden schon erscheinen
zu lassen oder zu demonstrieren, dall er meditiert. Diese Haltung hat vielmehr einen ganz
besonderen Zweck; sie steht in Verbindung mit vielen Eigenschaften, die die Erleuchtung
betreffen. Hier konnen nur einige dieser Aspekte zur Sprache kommen. Die Verschrinkung der
Beine macht den Geist etwas klarer und schirfer und démmt die Schlifrigkeit und Triibheit des
Geistes ein. Wenn jemand lang ausgestreckt auf einem Bett liegt, ist er dem Schlaf
wahrscheinlich néher als jemand, der mit gekreuzten Beinen sitzt. In der Meditation sind
Stadien zu erreichen, in denen man sehr lange in Konzentration verweilt. In einem solchen
Zustand verankert diese Stellung den Kdrper in einer festen Position.

Zusammengefalit lassen sich alle Aspekte der Meditation in zwei Kategorien einteilen:
Methode und Weisheit. Die rechte Hand symbolisiert die Methode, die linke die Weisheit. Die
Hénde, tiber dem Schof3 zusammengelegt, symbolisieren das endgiiltige Ziel, die Vereinigung
der beiden Aspekte. Gewohnlich hélt man die linke Hand unter der rechten, um an die wichtigen
Punkte der Meditation zu erinnern. Wenn wir irgendeine Arbeit mit unseren Hénden ausfiihren,
so werden wir zuerst schauen, was gefertigt werden soll und wie es geht. Genauso miissen wir
die verschiedenen Aspekte der Meditation mit dem Auge der Weisheit sehen, bevor wir ihre
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Mittel anwenden und die Arbeit beginnen. Wenn die Hidnde wie beschrieben in den Schof3
gelegt werden, ist der Korper aufrecht, so dafl die verschiedenen Kanile im Korper sich
ebenfalls in einer geraden Position befinden. Erst dann flieBen die subtilen Winde in diesen
Kanilen wesentlich leichter. ,,Wind* bezeichnet hier nicht den gewdhnlichen, dulleren Wind,
sondern einen subtilen Wind, eine Energiestromung, die den Geist trigt. Kénnen diese
Windenergien in den Kanélen gut flieBen, bewirkt das einen klaren und schirferen Geist. Aus
diesem Grund ist es gut, den Korper aufrecht zu halten.

Der Kopf ist leicht nach vorn geneigt - weder zu weit nach unten noch zu weit nach oben. In
Hohe des Adamsapfels befindet sich ein aufwirtsstrebender Wind, der besonders mit dem
Element der Hitze in Verbindung steht und die Warme im Korper ansteigen 14B3t. Dadurch
wiederum schwillt der Nacken, der Hals trocknet aus, die Augen brennen, und andere
unangenehme Effekte breiten sich aus. Ein Neigen des Kopfes nach vorne verhindert, dal die
Hitze nach oben aufsteigt, und der Wind wird unten gehalten. Die Augen sind, leicht gedffnet,
auf einen Punkt in Hohe der Knie gerichtet. Der Sehsinn verursacht am hdufigsten die
Ablenkung des Geistes. Alle fiinf Sinne sind an der Zerstreuung des Geistes beteiligt, unter
diesen ist der Sehsinn jedoch der hinderlichste. Die Augen werden auf diesen Punkt nach vorne
gerichtet, um dem Sehsinn den Weg abzuschneiden. Beim Meditieren vergessen Sie ganz, was
Sie sehen. Ein genaues Hinschauen stort nicht nur, sondern es wird noch zusétzlich
Augenschmerzen verursachen. Der Mund wird weder krampfhaft geschlossen noch aufgesperrt,
sondern in eine angenehme Position gebracht. Die Zunge wird entspannt gegen den Gaumen
gelegt. Auch dies ist ein Gegenmittel gegen die aufsteigende Hitze, die den Gaumen
austrocknen konnte.

Wenn man sich zur Meditation hinsetzt und diese Haltung einnimmt, sollte man die Griinde
dafiir kennen. Fiir die meisten ist es sehr angenehm, etwas hoher, auf einem Kissen zu sitzen.
Wenn man nicht gewohnt ist, die Hinde im Schol3 zu halten, mag es etwas anstrengend sein
und Schmerzen verursachen; dann ist es gut, etwas darunterzulegen. Beim Meditieren besteht
gar keine Eile. Setzen Sie sich bequem hin und entspannen Sie sich. Wenn der gewdhnliche
Aufruhr im Geist herrscht, ist der Geist wie Wasser, das von Schlamm aufgewiihlt ist. Wenn
man sich setzt, 10st sich der Schlamm, und das Wasser wird klarer.

Die Reinigung der Energickandle

Man kann die Meditation auch mit einer besonderen Atemiibung beginnen, die neun Punkte
enthdlt: Zuerst atmet man durch das rechte Nasenloch ein und durch das linke aus, insgesamt
dreimal. Dann atmet man links ein und rechts aus, wiederum dreimal. Die Reihenfolge spielt
keine Rolle. Zum Schlu3 atmet man dreimal durch beide Nasenldcher ein und aus. Haben wir
es eilig, kdnnen wir die Meditation wie hier skizziert durchfiihren. Die vollstindige Meditation
umfalt verschiedene Visualisierungen der Energiekanile, verbunden mit bestimmten
Vorstellungen, wie diese zu reinigen sind.

Die Vorstellung, die wir uns in der Meditation von unserem Kdrper machen, unterscheidet sich
vom Aufbau des Korpers, wie ihn die Medizin lehrt. In der Korpermitte, etwas vor der
Wirbelsdule, denkt man sich einen aufrechten, sehr geraden Energiekanal von der Stérke eines
Fingers. Seine untere Offnung liegt etwas unterhalb des Nabels; von dort verlduft er senkrecht
hinauf bis zum Scheitel und weiter entlang des Kopfes bis zwischen die Augenbrauen, wo sich
die obere Offnung des Kanals befindet. Man sieht vor seinem geistigen Auge, daf er einfach
dort herausschaut. Der Kanal ist vollig leer und lichthaft.

Auf der rechten Seite dieses Hauptkanals visualisiert man einen etwas schmaleren Kanal. Die
untere Offnung des rechten Kanals liegt etwas tiefer als die des zentralen Kanals; von dort liuft
er bis zum Scheitel und am Kopf entlang bis zum rechten Nasenloch, so da3 das obere Ende
mit dem rechten Nasenloch zusammentrifft. Auf der linken Seite stellt man sich ebenfalls einen
solchen Kanal vor, dessen untere Offnung etwas tiefer liegt als die des zentralen Kanals. Auch
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er verlduft von unten bis zum Scheitel und am Kopf entlang bis zum linken Nasenloch, wo sich
seine obere Offnung befindet.

So hat man drei parallellaufende Kanile, wobei die beiden seitlichen Rohren etwas ldnger sind
als der zentrale Kanal und weiter reichen, das heif3t bis zu den Nasenlochern. Diese drei Kanile
sind wirklich im Korper vorhanden, obwohl sie vielleicht nicht so existieren, wie man sie in der
Meditation visualisiert. Wenn wir den Korper krumm halten, konnen diese Kanéle natiirlich
nicht so gerade sein, wie man es sich in der Meditation vorstellt.

Sie haben natiirlich Zweifel, ob es solche Kanéle wirklich gibt, zumal ich davon sprach, daf3 sie
ein wenig unter dem Nabel authéren und offene Enden haben. Doch das sind lediglich
Vorstellungen fiir die Meditation. In Wirklichkeit haben die Kanéle natiirlich keine offenen
Enden; der rechte und linke Kanal gehen durch die Beine bis zu den Fiien hinunter, und der
zentrale Kanal reicht bis zum Geschlechtsorgan.

Eine Hilfe fiir diese Meditation ist es, den Kanilen eine leichte Farbtonung zu geben. Der rechte
Kanal ist leicht rotlich, der linke Kanal weiBllich und der mittlere bldulich. Am Anfang waren
die Kanile nach unten gedffnet, jetzt stellt man sich vor, wie sich die Offnung des rechten
Kanals in die des linken einfiigt, so daf} sie miteinander verbunden sind - wie verschiedene
Bauteile ineinandergeschoben werden.

Nun schliet man mit dem Zeigefinger das linke Nasenloch und zieht langsam die Luft durch
das rechte Nasenloch, also durch den rechten Kanal ein. In diesem Kanal stellt man sich allen
moglichen Schmutz und Unrat vor, zum Beispiel negative Geistesfaktoren und unreine
Substanzen des Korpers; sie werden durch die eingezogene Luft nach unten geschwemmt und
in den linken Kanal befordert. Dann schlieft man mit dem Zeigefinger das rechte Nasenloch
und atmet durch den linken Kanal aus. Aller Schmutz, der erst vom rechten in den linken Kanal
transportiert wurde, wird nun mit der Luft ausgestoen - als wiirde man durch einen
Gummischlauch mit zwei Offnungen pusten und alle Substanzen hinausblasen. Dieses Ein- und
Ausatmen wiederholt man ganz langsam dreimal und stellt sich vor, wie dieser rechte Kanal
gereinigt wird. Am Anfang war er voller Unrat; jetzt ist er rein, leuchtend und klar wie
Kristallglas - als sei er in seiner Natur Licht. In Wirklichkeit bleibt er natiirlich ein Kanal, aber
er sieht aus wie Licht.

Im zweiten Schritt visualisiert man, wie das Ende des linken Kanals in das Ende des rechten
Kanals eingefiigt ist. Entsprechend dem geschilderten Ablauf reinigt man jetzt den rechten
Kanal, ebenfalls dreimal. Auf diese Weise wird aller Schmutz aus dem linken Kanal befordert,
und er erstrahlt in weillem Licht. Man denkt sich, dal} er in seiner Natur aus diesem weifen
Licht ist. Zu diesem Zeitpunkt trdgt man zwei leuchtende Lichtrohren in sich, eine rotliche
rechts und eine weilliche links.

Im dritten Teil stellt man sich vor, dal} die unteren Enden der beiden seitlichen Kanéle in das
untere Ende des mittleren Kanals einmiinden. Dann atmet man langsam durch beide
Nasenlocher ein und aus, wiederum dreimal. Beim Einatmen flie3t die Luft durch die beiden
seitlichen Kanile nach unten, beim Ausatmen tritt sie liber den mittleren Kanal durch die
Offnung zwischen den Augenbrauen nach auBen. In Wirklichkeit atmet man die Luft natiirlich
durch die Nasenlocher aus. Beim Ein- und Ausatmen stellt man sich vor, dal auch der zentrale
Kanal vollstindig gereinigt wird; er leuchtet bldulich und ist in seiner Natur aus Licht.

Diese Meditation ist am Anfang etwas miihsam, da es schon nicht leichtfillt, die Kanile zu
visualisieren. Auch mag Verwirrung durch das Hin und Her der Kanile aufkommen, und es
besteht die Gefahr, da3 man abrupt ein- und ausatmet. Versuchen Sie jedoch unbedingt, diese
Meditation durchzufiihren; sie ist ein sehr gutes Mittel, um die Kraft der Vergegenwirtigung
zu stirken. Der Geist ist ganz mit den Kanidlen beschiftigt und hat keine Moglichkeit
abzudriften.

Die drei Kanile erscheinen nach ihrer Reinigung wie leuchtendes Glas. Glas ist hart und
zerbrechlich, die Kanile jedoch sind biegsam und elastisch. Trotzdem héngen sie nicht krumm
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und schief im Korper, sondern kerzengerade; sie sind innen hohl, so da3 von unten ein leichtes
Licht darin zu sehen ist. Die drei Kanile sind nicht nur sehr schon, leuchtend, gerade und
biegsam, sondern auch ihrer Natur nach Gliick. Allein ein Gedanke an diese Kanéle sollte ein
Geflihl des Gliicks und der Freude hervorrufen. Am Anfang ist es notwendig, sich alle Attribute
der Kandle immer wieder vorzustellen, und man sollte diese Meditation {iber lange Zeit
praktizieren. So gewoOhnt sich der Geist an dieses Objekt, und die Kanéle werden ihm ganz von
selbst wie aus Licht erscheinen.

Da man bei der Meditation eines Objekts, hier der Kanile, sehr aufmerksam sein muf3, wird die
Vergegenwirtigung gestdrkt, so dafl keine storenden, unniitzen und schédlichen Gedanken
auftkommen konnen. Am Anfang hat man nur die Vorstellung, dal3 die drei Kanéle in ihrer
Natur Gliick sind. Die fortschreitende Meditation, in deren Verlauf die Festigkeit im Geist
gestarkt wird und storende Einfliisse unterbunden werden, schafft dann aber auf ganz natiirliche
Weise einen echten Zustand des Gliicks und der Freude. Visualisiert man iiber ldngere Zeit mit
Sorgfalt und Eifer immer zur gleichen Zeit die drei Kanile, so werden sie einigen Ubenden
schlieBlich so real erscheinen, als ob sie sie mit den Augen sehen und mit den Handen anfassen
konnten. Ich denke, dal3 sie auch tatsdchlich existieren. Diese Meditation ist zwar nur eine
Vorbereitung fiir die Meditation auf Mahamudra; im Grunde jedoch ist sie bereits fiir sich
genommen eine sehr niitzliche und vollstindige Meditation.

Bereinigung von negativem Karma

Das Ziel der Meditation ist es, die Leiden des Korpers und des Geistes zu beenden. Wir haben
unvorstellbar viele Ursachen fiir Leid und Schmerzen angesammelt. Daher sollten wir zweierlei
anstreben: Zum einen miissen wir uns bemiihen, keine weiteren Ursachen fiir Leid
anzusammeln und den schlechten Tendenzen den Weg zu verbauen. Wie geschieht das?
Meditation ist ein Mittel, falsche Vorstellungen zu beseitigen, und sie verhindert, dal weitere
negative Potentiale, die in der Zukunft Leid verursachen, anwachsen. Zum anderen miissen wir
uns von all den negativen Potentialen, die wir in der Vergangenheit angehauft haben, befreien.
Die Vorstellung, dafl man in der Vergangenheit so viel Falsches getan, so viel negatives Karma
angesammelt habe, daf} dieses gar nicht mehr zu bereinigen sei, ist eine unbegriindete Sorge.
Wenn man die Mittel zur Bereinigung von negativem Karma vollstdndig anwendet, so ist es
moglich, alle Arten von Taten, und seien sie noch so schlecht, noch vor dem Ende dieses Lebens
zu bereinigen.

Wenn Sie versehentlich Gift in Ihr Bier geschiittet und das Bier getrunken hétten, merkten Sie
sehr bald, daf} Sie Gift zu sich genommen haben. Belie3en Sie es einfach dabei und lehnten sich
zuriick, wiirde das Gift Sie in kurzer Zeit toten. Wenn Sie jedoch zum Arzt gingen, verabreichte
er Thnen das entsprechende Gegenmittel, so da3 das Gift aus dem Korper austreten konnte und
keine weiteren Wirkungen verursachte. Genauso, wie Gift tddlich wirkt, wenn es nicht durch
ein Gegenmittel neutralisiert wird, so bringen unheilsame Handlungen, die man nicht bereinigt,
ohne jeden Zweifel ihr Resultat hervor. Allerdings kdnnen wir die negativen Handlungen und
die schédlichen karmischen Anlagen, die sie im Geist hinterlassen, beseitigen, so da3 man die
Resultate nicht erfahren muB.

Wie bereinigt man unheilsames Karma? Zunéchst ruft man sich die Dinge ins BewuBtsein, die
man falsch gemacht hat. Man erkennt die begangenen Fehler und bereut sie. Reue ist ein Mittel,
mit dem sich negatives Karma schnell und wirksam beseitigen 1a68t. Wenn Sie ein schmutziges
Tuch nur in Seifenwasser stecken, wird die Seife ein gewisses Mall an Schmutz herausldsen,
aber wenn Sie die einzelnen Flecken suchen und speziell behandeln, wird der Schmutz
vollstédndig entfernt. Weiterhin ist der Vorsatz zu fassen, in Zukunft unter keinen Umstinden
solche negativen Handlungen zu wiederholen. Diese Punkte sind unbedingt notwendig fiir eine
korrekte Bereinigung.
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Das zentrale Werkzeug, um negatives Karma zu bereinigen, ist die Rezitation bestimmter
Mantras. Wer nicht gerne rezitiert, kann auch spezielle Meditationen durchfiihren; sie sind
genauso ein Mittel, um den Geist zu entwickeln und mangelhaftes Verstandnis, Unklarheiten,
Triibungen und so weiter zu beseitigen. Wenn man sich beispielsweise an eine unheilsame Tat
erinnert, diese aufrichtig bereinigen mochte und mit dieser Absicht meditiert, wird die
Meditation diesem negativen Karma entgegenwirken. Der Buddhismus kennt geniigend
geeignete Mittel, um negatives Karma zu bereinigen; dazu gehoren das Rezitieren des
Vajrasattva-Mantras und das Darbringen von Niederwerfungen.

Im Buddhismus ist Vertrauen grundlegend fiir die Ausiibung von Dharma, wobei es viele Arten
von Vertrauen und verschiedene Objekte gibt, auf die man sein Vertrauen setzt. Wer sein
negatives Karma bereinigen will, muB} sich voller Vertrauen auf den Buddha stiitzen: ,,Auf
Buddha setze ich mein ganzes Vertrauen, dall ich meinen Geist weiterentwickeln kann, dal3 er
mir den Weg zeigt, daB3 ich die rechten Mittel anwende und daB3 meine Praxis dadurch Friichte
tragt.*

Anmerkung

1) Vergegenwirtigung (Sanskrit: smriti, Tibetisch: dran pa) ist ein Geistesfaktor. Er bezeichnet das Nicht-
Vergessen eines vertrauten Objekts und wirkt der Ablenkung entgegen. Vergegenwirtigung ist auf allen Stufen
der Ubung wichtig. Bei der Ubung, die als ,Intensive Ausrichtung der Vergegenwirtigung® (Sanskrit: smriti-
upasthana, Pali: satipatthana) bezeichnet wird, richtet man das BewuBtsein auf die vier Objekte: den Korper, die
Gefiihle, den Geist und die Geistobjekte. Manchmal wird dafiir der Begriff ,,Grundlagen der Achtsamkeit™
verwendet. Sieche Nyanaponika: Geistestraining durch Achtsamkeit. Die buddhistische Achtsamkeitsmethode,
Konstanz 1989.
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Praxis der Klarblickmeditation — Die Grundiibungen

Mahasi Sayadaw

Mahasi Sayadaw (U Sobhana Mahathera) stammt aus Birma und zdhlt zu den bedeutendsten
Meditationsmeistern dieses Jahrhunderts. Ihm ist es in einem hohen MafSe zu verdanken, daf3
die alte und traditionsreiche Vipassana-Meditation heute wieder eine herausragende Rolle
spielt und immer mehr Anhdnger findet. Unter seiner Anleitung haben Tausende die Einsichts-
Meditation gelernt und praktiziert. Mahasi Sayadaw wurde 1904 in Shwebo geboren, seit
seinem zwolften Lebensjahr war er Novize, seit dem zwanzigsten vollordinierter Monch. In
Birma wurde er mit dem Titel des Agga Mahapandita geehrt. Er starb 1982.

In der Theravada-Schule des Buddhismus gibt es vier hauptsdchliche Meditationsobjekte
beziehungsweise vier ,, Grundlagen der Achtsamkeit*, wie sie in den kanonischen Schriften
genannt werden: die Korperbetrachtung, die Gefiihlsbetrachtung, die Geistbetrachtung und die
Geistobjektbetrachtung. Mahasi Sayadaw stellt die grundlegenden Ubungen vor, die zu
tieferem Wissen und Klarblick fiihren, wenn sie systematisch und konsequent angewendet
werden. Der Autor kniipft an die Darstellung von Nyanaponika Mahathera an: Wer seine
Achtsamkeit und Beobachtungsgabe schult, vermag die Natur der Dinge und die Natur des
Geistes zu durchschauen und die allgegenwdrtigen FEigenschaften aller Erscheinungen
unmittelbar zu sehen: ihre Wandelbarkeit, ihre Unvollkommenheit und ihre Substanzlosigkeit.
Die Ubungen selbst beschreibt Mahasi Sayadaw bewuft in ganz schlichten und niichternen
Worten. Sie klingen in unseren Ohren vielleicht sogar monoton, doch sind sie geeignet, allzu
viele romantische und irrefiihrende Vorstellungen hinsichtlich der meditativen Praxis zu
korrigieren. Meditation soll den Geist nicht unterhalten, sondern befreien.

Es ist eine Binsenwahrheit: Kein Mensch wiinscht sich zu leiden, und ein jeder mochte
gliicklich sein. In dieser Welt machen die Menschen alle nur denkbaren Anstrengungen, um das
Leiden zu verhindern oder zu verringern und Gliick zu erfahren. Alle ihre Bemiihungen sind
jedoch hauptsidchlich darauf ausgerichtet, sich mit Hilfe materieller Mittel korperliches
Wohlbefinden zu verschaffen. Gliick hingegen setzt eine bestimmte Geisteshaltung voraus.
Dennoch schenken nur wenige Menschen ihrer geistigen Entwicklung wirkliche
Aufmerksamkeit, und noch weniger praktizieren ernsthaft Geistestraining.

Um das zu veranschaulichen, sei auf alltigliche Gewohnheiten hingewiesen: Wir halten
unseren Korper sauber und pflegen ihn. Dazu kommt der ungeheure technische Fortschritt,
dessen Ziel es ist, unseren materiellen Lebensstandard zu heben, Transport- und
Kommunikationsmittel zu verbessern und Krankheiten und koérperlichem Unwohlsein
vorzubeugen und beides zu heilen. Alle diese Anstrengungen befassen sich jedoch
hauptsédchlich mit der Pflege und Gesunderhaltung des Korpers. Es ist nicht von der Hand zu
weisen, daf} sie von Bedeutung sind. Jedoch kdnnen alle diese menschlichen Bemiihungen und
Leistungen keinesfalls das Leiden mindern oder gar beseitigen, das mit Alter und Tod, mit
hduslichem Ungliick und wirtschaftlichen Sorgen verbunden ist, kurz, mit der Nicht-
Befriedigung von Bediirfnissen und Sehnsiichten. Leiden dieser Art kann nicht durch materielle
Mittel aus der Welt geschafft werden; es ist nur durch Geistestraining und geistige Entwicklung
zu liberwinden.

Es wird also deutlich, daf3 der richtige Weg tliber die Erziehung, Festigung und Liuterung des
Geistes fiihren muB. Dieser Weg wird im Maha Satipatthana Sutta aufgezeigt, einer bekannten
Lehrrede des Buddha, die er vor mehr als 2500 Jahren gehalten hat. Der Buddha sagt darin
folgendes: ,,Der einzige Weg ist dies zur Liuterung der Wesen, zur Uberwindung von Kummer
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und Klage, zum Schwinden von Schmerz und Triibsal, zur Gewinnung der rechten Methode,
zur Verwirklichung des Nibbana, ndmlich die vier Grundlagen der Achtsamkeit.*

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit sind: (1) die Korperbetrachtung, (2) die
Geflhlsbetrachtung, (3) die Geistbetrachtung und (4) die Geistobjektbetrachtung. So viel ist
gewil}: Wer auf der Suche nach Gliick ist, sollte diesen Weg einschlagen, um sich von den
Verunreinigungen des Geistes zu befreien, die die Ursache fiir menschliches Leiden sind.
Wenn man jemanden fragen wiirde, ob er den rechten Weg zu finden wiinsche, um das Nibbana
zu erlangen, von Alter, Verfall und Tod und jeder Art von Leiden fiir immer befreit, dann wiirde
die Antwort gleichfalls mit Sicherheit ,,Ja* lauten. In dem Fall sollte er - in der Tat jedermann
- die vier Grundiibungen der Achtsamkeit praktizieren.

Wenn man jemanden fragen wiirde, ob er Kummer und Klage zu tiberwinden wiinsche, so
wiirde die Antwort gewil3 ,,Ja* lauten. In dem Fall sollte er - in der Tat jedermann - die vier
Grundiibungen der Achtsamkeit praktizieren. Wenn man jemanden fragen wiirde, ob er
Schmerz und Triibsal zum Schwinden zu bringen wiinsche, so wiirde er bestimmt nicht zogern,
mit ,,Ja* zu antworten. In dem Fall sollte er — in der Tat jedermann — die vier Grundiibungen
der Achtsamkeit praktizieren.

Auf welche Art und Weise sollte man die vier Grundiibungen der Achtsamkeit praktizieren?
Im Maha Satipatthana Sutta sagt der Buddha: ,,Weile beim Kd&rper in Betrachtung des Korpers;
weile bei den Gefiihlen in Betrachtung der Gefiihle; weile beim Geist in Betrachtung des
Geistes; weile bei den Geistobjekten in Betrachtung der Geistobjekte.*

Vorbereitungsstufe

Wenn es dir ein aufrichtiges Bediirfnis ist, Kontemplation, das heifit reines Betrachten, zu
entwickeln und in deinem gegenwirtigen Leben Wissensklarheit zu erlangen, so muf3t du
wihrend des Ubens weltliches Denken und Tun aufgeben. Dieser Ubungsweg dient der
Liuterung deines Verhaltens, und die ist unabdingbar, willst du wirkliche Kontemplation
entfalten. Du muft auch die Vorschriften fiir Nicht-Ordinierte (oder fiir Monche und Nonnen,
je nachdem) befolgen, denn sie sind fiir das Erlangen von Wissensklarheit wichtig. Fiir Nicht-
Ordinierte umfassen diese Vorschriften die sogenannten Acht Richtlinien (Eight Precepts), die
von Buddhisten an Feiertagen (Pali: uposatha) und wihrend der Meditationsperiode befolgt
werden. Eine weitere Vorschrift besagt, dal man nicht abfillig, spottisch oder boshaft zu oder
iber einen der Ehrwiirdigen sprechen darf, die den Stand der Heiligkeit erreicht haben. Hast du
das dennoch getan, so entschuldige dich personlich bei ihm oder ihr, oder laB3 deine
Entschuldigung durch deinen Meditationslehrer vortragen. Hast du in der Vergangenheit in
verdachtlicher Weise zu einem Ehrwiirdigen gesprochen, der zurzeit nicht erreichbar oder bereits
verstorben ist, so bekenne diese Verfehlung deinem Meditationslehrer oder selbstpriifend dir
selbst.

In der buddhistischen Tradition schlagen die alten Meister vor, dal du wihrend der
Ubungsperiode Zuflucht nimmst zum Erleuchteten, zum Buddha, denn es kann geschehen, daf
dein Geist wihrend des Meditierens unheilsame oder erschreckende Visionen hervorbringt und
du in Unruhe gerdtst. Vertraue dich auch der Fiihrung deines Meditationslehrers an, damit er
mit dir offen iiber deine Schwierigkeiten oder Fortschritte in der Kontemplation sprechen und
dir die Hilfen geben kann, die er fiir nétig hélt. Es ist von Vorteil, wenn man sich dem
Erleuchteten, dem Buddha, anvertraut oder unter der Anleitung eines Lehrers praktiziert. Das
Ziel solchen Ubens und sein grofter Gewinn sind die Befreiung von Gier, HaB und
Verblendung, denn sie sind die Wurzeln fiir alles Ubel und alles Leiden. Ein intensiver Kurs
zur Entfaltung des Klarblicks kann dich zu einer solchen Befreiung fiihren. Arbeite also eifrig
auf dieses Ziel hin, damit dein Ubungsweg sich erfolgreich vollende. Diese auf Achtsamkeit
(Pali: satipatthana) grindende Art der Schulung im reinen Betrachten ist von allen Buddhas
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und Edlen befolgt worden, die Befreiung erlangten. Man darf dich dazu begliickwiinschen, daf3
du die Méglichkeit hast, den gleichen Ubungsweg zu gehen, wie sie ihn gegangen sind.
Wichtig ist auch, daB du deine Ubung mit den ,,Vier schiitzenden Betrachtungen* beginnst, die
der Erleuchtete, der Buddha, dir zu bedenken gibt. Es dient deinem psychischen Wohlergehen
auf dieser Stufe, wenn du sie reflektierst. Gegenstand dieser Vier Schutzreflektionen sind: der
Buddha selbst, liebende Giite, die abscheuerregenden Aspekte des Korpers und der Tod.
Nimm zunichst Zuflucht zum Buddha, indem du dir seine neun wichtigsten Eigenschaften ins
BewuBtsein rufst und wiirdigst: ,,Wahrlich, er ist der Erhabene, Geheilte, vollkommen
Erwachte, der im Wissen und Wandel Vollendete, zum Heil Gekommene, der Kenner der Welt,
der uniibertreffliche Lenker der anzuleitenden Menschen, der Meister der Himmelswesen und
Menschen, erwacht, erhaben.*

Als zweites betrachte alle filhlenden Wesen als die Empfanger deiner liebenden Giite; 1a3 deine
Gedanken der liebenden Giite dein Schutz sein und identifiziere dich unterschiedslos mit allen
fiihlenden Wesen, etwa so: ,,Mdge ich frei sein von Haf3, Krankheit und Kummer. Mogen - so
wie ich - auch meine Eltern, Erzieher, Lehrer, guten Freunde ebenso wie gleichgiiltige und mir
feindlich gesinnte Wesen frei sein von Hal3, Krankheit und Kummer. Mogen sie alle befreit sein
vom Leiden.*

Als drittes reflektiere die abstoenden Aspekte des Korpers, damit du das unheilsame
Verhaftetsein an den Korper tiberwindest, das so vielen Menschen eigen ist. Betrachte
eingehend einige seiner Unreinheiten, zum Beispiel Magen, Gedédrm, Schleim, Eiter, Blut.
Sinne griindlich tiber diese Unreinheiten nach, damit die absurde Liebe zum Korper getilgt
werde.

Die vierte Schutzreflektion im Interesse deines psychischen Wohlergehens besteht darin, das
Phinomen des unweigerlich nédherriickenden Todes zu bedenken. Die buddhistische Lehre
betont, dal das Leben ungewil, der Tod aber gewiB3 ist; Leben ist unsicher, der Tod jedoch
sicher. Jedes Leben endet mit dem Tod. Geburt, Krankheit, Leiden, Alter und schlieBlich Tod
sind Stadien des Daseinsprozesses.

Setze dich zu Beginn der Ubung mit gekreuzten Beinen auf den Boden. Moglicherweise ist es
dir angenehmer, wenn die Beine nicht verschriankt sind, sondern flach auf dem Boden ruhen,
ohne daB sie gegeneinander geprefit sind. Wenn du den Eindruck hast, daf diese Sitzweise deine
Kontemplation beeintridchtigt, wihle eine dir angenehmere Position. Sodann fiihre die
folgenden Ubungsanweisungen aus.

Grundiibung eins

Versuche, die Achtsamkeit (nicht aber die Augen) auf den Unterleib zu gerichtet zu halten. Du
wirst dadurch die Bewegung des Hebens und Senkens in diesem Bereich des Korpers erfahren.
Solltest du diese Bewegungen anfanglich nicht spiiren, so lege beide Hande auf den Leib, um
der Aufs und Abs der Bauchdecke gewahr zu werden. Nach kurzer Zeit wirst du deutlich
merken, wie die Bauchdecke sich hebt, wenn du einatmest, und wie sie sich senkt, wenn du
ausatmest. Dann registriere im Geist: Heben bei der Bewegung nach oben und: Senken bei der
Bewegung nach unten. Du muf3t eine jede Bewegung, wihrend sie geschieht, in dieser Weise
benennen. Bei dieser Ubung wirst du dir der Aufs und Abs deiner Bauchdecke bewuft. Die
Form deines Leibes darf dich dabei nicht interessieren. Was du tatsdachlich wahrnimmst, ist die
korperliche Druckempfindung, die durch die sich hebende und wieder senkende Bauchdecke
verursacht wird. Kiimmere dich also nicht um die Form des Leibes, sondern konzentriere dich
auf die Ubung. Einem Anfinger verhilft sie sehr wirksam dazu, Achtsamkeit, geistige
Sammlung und Klarblick zu entwickeln. Bei fortschreitender Ubung wird dir die Art und Weise
der Bewegung deutlicher werden.

Erst wenn das reine Betrachten voll entwickelt ist, wirst du fahig sein, die Abfolge der geistigen
und korperlichen Prozesse bei jedem der sechs Sinnesorgane zu erkennen. Da du ein Anféanger
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bist, dessen Aufmerksamkeit und Konzentrationsvermdgen noch schwach entwickelt sind,
magst du es schwierig finden, die Achtsamkeit auf jedes einzelne Auf und Ab der Bauchdecke
gerichtet zu halten, so wie es kommt und geht. Angesichts dieser Schwierigkeit magst du
vielleicht denken: ,,Ich weill wirklich nicht, wie ich es schaffen kann, meinen Geist auf jede
dieser Bewegungen zu konzentrieren.“ Ruf dir dann einfach in Erinnerung, daB3 dies ein
LernprozeB ist. Die hebenden und senkenden Bewegungen der Bauchdecke sind immer da; du
brauchst sie deshalb nicht zu suchen.

Tatséchlich wird es auch einem Anfinger leichtfallen, seine Achtsamkeit auf diese zwei
Bewegungen gerichtet zu halten. Setze diese Ubung fort, und sei dir voll bewuBt, wie die
Bauchdecke sich hebt und wieder senkt. Wiederhole die Worter Heben und Senken aber nicht
wortlich; denke an sie nicht als Worter. Sei dir nur des tatséchlichen Vorgangs des Hebens und
Senkens bewul3t. Vermeide es, tief oder rasch zu atmen, um die Bewegungen der Bauchdecke
deutlicher zu spiiren. Dieses Vorgehen ndmlich fiihrt zu Erschopfung und beeintrichtigt das
Uben. Vergegenwirtige dir lediglich voll bewuBt die Bewegungen des Hebens und Senkens, so
wie sie im Laufe des normalen Atmens in Erscheinung treten.

Grundiibung zwei

Es ist moglich, daB3 andere Geistesaktivititen einsetzen, wihrend du damit beschéftigt bist, die
Bewegungen deiner Bauchdecke zu betrachten und zu benennen - Gedanken oder andere
Geisteszustinde wie Absichten, Ideen, Vorstellungen und so weiter. Du darfst sie nicht einfach
auBBer Acht lassen, sondern muft sie, wenn sie auftreten, sogleich benennen.

Wenn du dir irgendetwas vorstellst, muf3t du dir dessen bewuf}t sein und innerlich konstatieren:
Vorstellen. Wenn du blof3 an etwas denkst, registriere: Denken. Wenn du dir etwas {iberlegst:
Uberlegen. Wenn du etwas zu tun beabsichtigst, benenne es mit Beabsichtigen. Wenn deine
Achtsamkeit vom Meditationsobjekt, dem Heben und Senken der Bauchdecke, abschweift, so
erkenne: Abschweifen. Stellst du dir vor, dafl du zu einem bestimmten Ort gehst, so benenne
das mit Gehen. Wenn du ankommst, mit Ankommen. Triffst du in Gedanken eine Person, so
registriere: Treffen. Sprichst du mit ihm oder ihr, benenne es mit Sprechen. Solltest du in deiner
Vorstellung mit der Person streiten, registriere das mit Streiten. Sollte vor deinem geistigen
Auge ein Licht oder eine Farbe erscheinen, vergif3 nicht, das mit Sesen zu benennen. Registriere
jedes Auftreten einer geistigen Erscheinung, bis sie verschwindet. Mach nach ihrem
Verschwinden weiter mit der Grundiibung eins, wobei du jede Bewegung wihrend des Hebens
und Senkens der Bauchdecke erkennen und klarbewuf3t verfolgen muft.

Schreite in deiner Ubung achtsam voran, ohne zu erschlaffen. Wenn du wihrend des Ubens das
Bediirfnis hast, Speichel zu schlucken, so registriere das mit Wiinschen. Konstatiere Schlucken,
wéhrend du schluckst; Wiinschen, wenn du auszuspucken wiinschst; Ausspucken, wenn du
ausspuckst. Verfolge sodann wieder aufmerksam das Auf und Ab in der Bewegung deiner
Bauchdecke. Angenommen, du willst den Nacken beugen. Stelle zunéichst fest: Wollen, dann:
Beugen, wenn du ihn beugst. Willst du den Nacken aufrichten, so registriere erst: Wollen, dann:
Aufrichten, wenn du ihn aufrichtest. Alle Bewegungen beim Beugen und Aufrichten des
Nackens miissen sehr langsam ausgefiihrt werden. Hast du jeden dieser Bewegungsprozesse
geistig registriert, so mach voller Achtsamkeit weiter mit dem Betrachten der sich hebenden
und senkenden Bauchdecke.

Grundiibung drei

Angesichts der Tatsache, daB3 du wihrend des Kontemplierens eine lange Zeit in ein und
derselben Position - sitzend oder liegend - ausharren muft, ist es wahrscheinlich, daf3 dich ein
starkes Gefiihl der Erschopfung {iberkommt und dein Korper oder deine Arme und Beine steif
werden. Sollte das der Fall sein, so richte deinen erkennenden Geist auf den entsprechenden
Korperteil und erkenne: miide oder steif, und fahre mit dem reinen Betrachten fort. Verfahre
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dabei ganz natiirlich, das heiflt, weder zu schnell noch zu langsam. Diese Gefiihle werden
allméhlich schwécher, um schlieBlich ganz zu verschwinden. Sollte eines der Gefiihle jedoch
in einem solchen Mafle zunehmen, daf die korperliche Erschopfung oder Steitheit der Gelenke
unertraglich wird, so verandere deine Sitzhaltung. Vergi3 aber nicht, im Geiste Wollen zu
registrieren, bevor du darangehst, deine Position zu verdndern. Jede einzelne Bewegung muf}
in der jeweiligen Reihenfolge aufmerksam betrachtet werden.

Willst du einen Arm oder ein Bein heben, so konstatiere zundchst: Wollen. Wenn du den Arm
oder das Bein hebst, benenne das mit Heben. Streckst du den Arm oder das Bein, so registriere:
Strecken, entsprechend: Beugen, Aufsetzen, Beriihren. Fiihre alle diese Bewegungen langsam
und bewuBt aus. Fahre fort, die Bewegungen der Bauchdecke aufmerksam zu verfolgen, sobald
du die neue Sitzposition eingenommen hast. Sollte es dir wihrend der Kontemplation in der
neuen Haltung unangenehm warm werden, so verdandere sie achtsam und gehe dabei so vor, wie
soeben beschrieben.

Es kann geschehen, daf} du irgendwo an deinem Korper einen Juckreiz verspiirst. Richte dann
deine Achtsamkeit auf diesen Kdorperteil und registriere im Geist: Jucken. Tue das wiederum
ganz ruhig, weder zu schnell noch zu langsam. Wenn der Juckreiz im Laufe des achtsamen
Gewahrseins verschwindet, fahre mit der Ubung fort und betrachte aufmerksam das Heben und
Senken der Bauchdecke. Sollte das Jucken jedoch nicht aufthdéren und der Reiz zu stark werden,
so dal du den juckenden Korperteil kratzen mochtest, so vergil3 nicht, diesen Wunsch mit der
geistigen Notiz Wollen zu benennen. Hebe langsam die Hand und registriere Heben und
Beriihren, sobald die Hand den Korperteil beriihrt, von dem der Juckreiz ausgeht. Kratze dich
langsam und sei dir voll bewul3t, daB3 du kratzt. Wenn der Juckreiz verschwunden ist und du
aufhoren willst zu kratzen, so achte darauf, dies, wie auch sonst schon, mit Wollen zu benennen.
Ziehe die Hand langsam zuriick und registriere gleichzeitig: Zuriickziehen. Liegt die Hand
wieder auf ihrem gewohnten Platz und beriihrt das Bein, so stelle fest: Beriihren. Sodann widme
dich wieder dem achtsamen Beobachten der Bewegungen deiner Bauchdecke.

Wenn du Schmerzen oder Unbehagen verspiirst, so richte deinen achtsamen Geist auf den
Korperteil, von dem die Empfindung ausgeht. Registriere die spezifische Empfindung, wenn
sie auftritt; zum Beispiel: schmerzhaft, qudlend, driickend, stechend, miide, schwindelig. Es
mull noch einmal betont werden, dal dieses Registrieren nicht forciert oder verzogert
geschehen darf, sondern in ruhiger und natiirlicher Weise vonstatten gehen sollte. Der Schmerz
kann aufhoren oder zunehmen. Sei nicht beunruhigt, wenn er zunimmt. Ube entschlossen
weiter. Befolgst du diesen Rat, so wirst du feststellen, daBB der Schmerz fast immer
verschwindet.

Im Laufe deiner Achtsamkeitsiibung kann es geschehen, daB du Empfindungen starker
Schmerzen erfahrst; Empfindungen, wie man sie hat, wenn man in Atemnot gerét oder glaubt,
ersticken zu miissen; Empfindungen, wie sie durch den Schnitt eines Messers oder durch den
StoB eines scharfkantigen Gegenstandes verursacht werden; unangenehme Empfindungen, als
wiirdest du von spitzen Nadeln gestochen oder als krabbelten winzige Insekten iiber deinen
Korper. Du magst Empfindungen wie Jucken, Stechen oder eisige Kélte erfahren. Sobald du
die Ubung abbrichst, verschwinden diese schmerzhaften Empfindungen. Wenn du aber die
Ubung wieder aufnimmst, wirst du sie erneut spiiren, sobald deine Achtsamkeit zunimmt. Diese
schmerzhaften Empfindungen brauchen nicht ernst genommen zu werden. Sie sind keine
Anzeichen fiir eine Krankheit, sondern natiirliche Gegebenheiten, die in unserem Korper
permanent vorhanden sind, iliblicherweise aber tiberdeckt, wenn der Geist - wie es gewohnlich
der Fall ist - mit augenfilligeren Objekten beschéiftigt ist. Wenn die geistigen Fahigkeiten sich
verfeinern, wirst du dir dieser Empfindungen starker bewuB3t. Mit fortschreitender Entwicklung
deiner Achtsamkeit wird die Zeit kommen, da du schmerzhafte Empfindungen iiberwinden
kannst und sie ganz und gar verschwinden. Wenn du weiterhin zielbewuf3t iibst, wirst du
keinerlei Schaden erleiden. Solltest du dich entmutigt fiihlen, in der Kontemplation
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unentschlossen werden und sie fiir eine Weile unterbrechen, so werden diese unangenehmen
Empfindungen dich erneut heimsuchen, wenn du die Ubung wieder aufnimmst. Setzt du sie
jedoch mit Entschlossenheit fort, wirst du derartige schmerzhafte Gefiihle
héchstwahrscheinlich iiberwinden und sie moglicherweise im Laufe des achtsamen Ubens nie
wieder erfahren.

Solltest du das Bediirfnis verspiiren, den Korper ein wenig wiegend hin- und herzubewegen, so
registriere zundchst bewullt: Wollen. Wéahrend du ihn bewegst: Bewegen. Es kann geschehen,
daB du wihrend des Ubens bemerkst, wie dein Kdrper unbeabsichtigt leicht nach hinten und
nach vorn schwingt. Sei nicht beunruhigt deswegen; finde aber auch keinen Gefallen daran und
wiinsche nicht, da3 die Bewegung andauern mége. Das Wiegen wird authéren, wenn du die
BewuBtheit auf den Vorgang des Wiegens richtest und weiterhin Wiegen registrierst, bis die
Bewegung authort. Sollte das Wiegen stiarker werden, obwohl du es entsprechend benennst, so
lehne dich gegen eine Wand oder einen Pfosten oder lege dich eine Weile hin. Danach fahre
mit der Ubung fort. Verfahre ebenso, wenn dich ein Schiitteln oder Zittern iiberkommt. Bei weit
entwickelter Achtsamkeit ist es moglich, da3 ein Schauer deinen Riicken oder deinen ganzen
Korper durchléuft. Das ist ein Zeichen dafiir, dal du vollkommen bei der Sache, begeistert oder
verziickt bist. Im Laufe einer intensiven Kontemplation geschieht das ganz natiirlich. Wenn
dein Geist vollig gesammelt ist, mag das geringste Gerdusch dich aufschrecken. Das passiert,
weil du im Zustand erhohter Konzentration die Wirkung von Sinneseindriicken viel deutlicher
spiirst.

Wenn du wihrend des Ubens durstig bist, so registriere: durstig. Wenn du aufstehen mdchtest,
konstatiere zunéchst: Wollen. Dann nimm bewuft wahr, welche Bewegungen du machst, um
das Stehen vorzubereiten. Halte dein BewuBtsein aufmerksam auf den Vorgang des Aufstehens
gerichtet und benenne ihn mit Aufstehen. Wenn du nach dem Aufstehen nach vorne schaust,
registriere: Schauen. Willst du vorwirtsgehen, so stelle zunéchst fest: Wollen; dann, wenn du
die Schritte machst: Gehen, Gehen oder: links, rechts. Es ist von groffter Wichtigkeit, da3 du
dir wihrend des Gehens jeder einzelnen Bewegung im Ablauf der Schritte von Anfang bis Ende
bewuBt bist. Verfahre ebenso, wenn du spazierengehst oder Gehmeditation machst. Bemiihe
dich zunéchst, bei jedem Schritt das Heben und das Wiederaufsetzen des Fulles wahrzunehmen
und diese zwei Phasen folgendermallen zu registrieren: Heben - Aufsetzen, Heben - Aufsetzen.
Sobald du in dieser Art des Gehens geniigend Ubung hast, versuche, den Bewegungsablauf bei
jedem einzelnen Schritt in drei Phasen wahrzunehmen: Heben, Vorstrecken, Aufsetzen oder:
auf, vorwdrts, ab.

Wenn du an einem Platz anlangst, wo du trinken mdchtest, und den Wasserhahn oder
Wasserbehilter siehst, so vergi3 nicht, das im Geist zu registrieren: Sehen.
Wenn du beim Gehen anhiltst, so konstatiere: Anhalten,

wenn du die Hand ausstreckst: Ausstrecken,

wenn die Hand die Tasse beriihrt: Beriihren,

wenn die Hand die Tasse hochhebt: Hochheben,

wenn die Hand die Tasse in das Wasser eintaucht: Eintauchen,

wenn die Hand die Tasse an die Lippen heranfiihrt: Heranfiihren,

wenn die Tasse die Lippen beriihrt: Beriihren,

wenn du bei der Berlihrung etwas Kaltes fiihlst: Kdlte,

wenn du das Wasser herunterschluckst: Schlucken,

wenn du die Tasse zuriickstellst: Zuriickstellen,

wenn du die Hand zuriickziehst: Zuriickziehen,

wenn du die Hand sinken 14Bt: Sinken,

wenn die Hand deinen Kdorper bertihrt: Beriihren,

wenn du zuriickgehen willst: Wollen,

42



43

wenn du dich umdrehst: Umdrehen,

wenn du vorwartsgehst: Gehen,

wenn du an dem Platz angelangt bist, wo du stehenbleiben willst: Wollen,
wenn du stehenbleibst: Stehenbleiben.

Bleibst du eine Zeitlang stehen, so nimm die Betrachtung der sich hebenden und senkenden
Bauchdecke wieder auf. Wenn du dich aber setzen mochtest, so stelle fest: Wollen. Wenn du
ein paar Schritte machst, um dich zu setzen: Gehen. Wenn du an dem Platz ankommst, an den
du dich zu setzen gedenkst: Ankommen. Wenn du dich umdrehst, um dich zu setzen: Umdrehen.
Wihrend du sitzt: Sitzen. Setze dich langsam hin und richte deine volle Achtsamkeit auf die
Abwirtsbewegung des Korpers. Sei dir jeder Bewegung gewahr, wihrend du Hiande und Fiie
in die richtige Lage bringst. Dann kehre zuriick zu der anempfohlenen Grundiibung und
betrachte achtsam die Bewegungen deiner Bauchdecke.

Mochtest du dich hinlegen, so werde dir zunichst wieder der Absicht bewuf3t und konstatiere:
Wollen. Dann lege dich langsam hin und benenne jede Bewegungsveridnderung: Heben,
Strecken, Niederlegen, Beriihren, Liegen. Lal}, wiahrend du Hénde, Arme und Beine in die
entsprechende Position bringst, jede einzelne Bewegung zum Objekt deiner Achtsamkeit
werden. Fiihre diese Schritte langsam aus. Danach nimm wieder die Betrachtung des Hebens
und Senkens deiner Bauchdecke auf. Solltest du Schmerz verspiiren, Erschopfung, ein Jucken
oder irgendwelche anderen korperlichen Empfindungen, so achte darauf, da3 du jedes einzelne
dieser Gefithle wahrnimmst. Achte auf alle aufkommenden Gefiithle, Gedanken, Ideen,
Uberlegungen, Reflektionen; alle Bewegungen der Héinde, Arme, Fiie, Beine und des Korpers.
Gibt es da nichts Besonderes zu beobachten, so richte deine Aufmerksamkeit auf das Heben
und Senken der Bauchdecke. Notiere im Geist: frdge, wenn du triage bist, und: miide, wenn du
dich miide fiihlst. Wenn deine Konzentrationsfiahigkeit stark genug geworden ist, wirst du die
Trégheit und Miidigkeit liberwinden und dich als Folge erfrischt fiihlen. Nimm wieder die
gewohnte Betrachtung des Hauptmeditationsobjekts auf. Angenommen, es gelingt dir nicht, das
Gefiihl der Mattigkeit zu liberwinden; in dem Fall iibe so lange weiter, bis du einschléfst.

Im Zustand des Schlafes bleiben die geistigen Vorgédnge unterhalb der BewuBtseinsschwelle
fortbestehen. Der Schlaf ist vergleichbar mit dem Zustand des BewufBtseins im Augenblick des
Wiedergeborenwerdens und im Augenblick des Todes. In diesem Stadium ist das BewuBtsein
schwach und deshalb auf3erstande, sich eines Objekts bewul3t zu werden. Im Wachzustand wird
die ununterbrochene Fortdauer des UnterbewuBtseins regelmafig zwischen den Momenten des
Sehens, Horens, Schmeckens, Riechens, Berithrens und Denkens deutlich. Weil sein
Erscheinen aber nur von kurzer Dauer ist, wird es gewohnlich nicht wahrgenommen und kann
deshalb nicht registriert werden. Das UnterbewuBtsein bleibt wihrend des Schlafes fortdauernd
aktiv — eine Tatsache, die uns erst beim Aufwachen bewul3t wird. Denn nur im Zustand des
Wachseins werden Gedanken und Objekte offenbar.

Reines Beobachten sollte in dem Augenblick beginnen, da du aufwachst. Da du ein Anfianger
bist, mag es dir noch nicht moglich sein, schon im allerersten Moment des Wachseins mit dem
Uben zu beginnen. Du solltest jedoch damit anfangen, sobald du dich daran erinnerst, da du
den Ubungsweg der Klarblickmeditation gehen willst. Wenn dir beim Aufwachen
beispielsweise irgendwelche Gedanken in den Sinn kommen, solltest du dir dieser Tatsache
bewuBt werden und deine Ubung damit beginnen, daB du innerlich Denken registrierst. Fahre
sodann fort mit der Betrachtung der sich hebenden und senkenden Bauchdecke. Wenn du dich
vom Bett erhebst, sollte die Achtsamkeit auf jede Einzelheit bei den Bewegungen des Korpers
gerichtet sein. Jede Bewegung der Hiande, der Beine und des Riickens muf} in vollkommener
Achtsamkeit ausgefiihrt werden. Denkst du beim Wachwerden an die Tageszeit? Wenn ja, so
stelle fest: Denken. Willst du aufstehen? Wenn ja, so registriere: Wollen. Bereitest du dich
darauf vor, den Kdorper in die richtige Lage zum Aufstehen zu bringen, so benenne das mit
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Vorbereiten. Wahrend du dich langsam erhebst: Erheben. Sobald du sitzt, konstatiere: Sitzen.
Ganz gleich, wie lange du nun sitzenbleibst, kehre zuriick zur Betrachtung deiner sich hebenden
und senkenden Bauchdecke.

Wenn du dir das Gesicht wischst oder ein Bad nimmst, flihre jede einzelne Bewegung der Reihe
nach in hochster Achtsamkeit aus; zum Beispiel: Schauen, Sehen, Strecken, Halten, Beriihren,
Kdilte spiiren, Reiben. Wenn du dich ankleidest, das Bett machst, Tiiren und Fenster 6ffnest und
schlieBt, Gegenstinde anfallt, sei dir jeder Einzelheit im Ablauf der einzelnen
Handlungsschritte bewulft.

Wenn du i6t, muBlt du mit deiner Achtsamkeit jede Einzelheit beim Vorgang des Essens
verfolgen.

Wenn du das Essen anschaust, registriere im Geist: Anschauen, Betrachten,
wenn du das Essen anrichtest: Anrichten,

wenn du das Essen zum Mund hinfiihrst: Hinfiihren,

wenn du den Kopf neigst: Neigen,

wenn das Essen den Mund beruhrt: Beriihren,

wenn du das Essen in den Mund schiebst: Schieben,

wenn der Mund sich schlieBt: Schliefien,

wenn du die Hand zuriickziehst: Zuriickziehen,

wenn die Hand den Teller beriihrt: Beriihren,

wenn du den Kopf hebst. Heben,

wenn du kaust: Kauen,

wenn du den Geschmack erkennst: Erkennen,

wenn du das Essen hinunterschluckst: Schlucken,

wenn das Essen wihrend des Schluckens die Speiserohre bertihrt: Beriihren.

Fiihre die Achtsamkeitsiibung auf diese Art und Weise bei jedem einzelnen Bissen aus, bis du
mit dem Essen fertig bist. Zu Anfang der Ubung wirst du eine Menge Einzelheiten auslassen.
Mach dir nichts daraus. LaB3 nicht locker in deinen Bemiithungen. Wenn du geduldig weitertiibst,
wirst du weniger Einzelheiten auslassen. Bist du in der Ubung fortgeschritten, so wirst du in
der Lage sein, noch mehr Einzelheiten wahrzunehmen als die hier beschriebenen.

Fortschritte im reinen Betrachten

Nachdem du einen Tag und eine Nacht so geiibt hast, wirst du moglicherweise feststellen, daf3
sich deine Achtsamkeit erheblich gefestigt hat und du imstande bist, die Grundiibung zeitlich
auszudehnen. Zu beobachten, wie die Bauchdecke sich hebt und senkt, wird dir nun fiir lingere
Zeit gelingen. Du wirst jetzt bemerken, dal gewdhnlich eine kleine Pause zwischen der
Bewegung des Hebens und der des Senkens entsteht. Befindest du dich in Sitzhaltung, so fiille
diese Pause aus, indem du dir deutlich ins BewuBtsein rufst, daf3 du sitzt, und das auch benennst:
Heben, Sitzen, Senken. Richte dabei deine Achtsamkeit auf die aufrechte Haltung deines
Oberkorpers. Fiir den Fall, daf du liegst, solltest du mit voller BewuBtheit wie folgt vorgehen:
Heben, Liegen, Senken. Fillt dir das leicht, so mach weiter mit dem Beobachten dieser drei
Phasen. Vielleicht stellst du fest, dal genau wie nach der Bewegung des Hebens auch nach der
des Senkens eine kleine Pause entsteht. In dem Fall verfahre folgendermallen: Heben, Sitzen,
Senken, Sitzen. Oder wenn du liegst: Heben, Liegen, Senken, Liegen. Angenommen, es fillt dir
nicht leicht, drei oder vier Bewegungsabldufe in dieser Weise zu verfolgen und zu benennen.
Dann kehre zu dem urspriinglichen Verfahren zuriick und benenne nur zwei Phasen: Heben,
Senken.

Wihrend du das achtsame Betrachten von korperlichen Bewegungen iibst, brauchst du dich
nicht sonderlich um Seh- oder Horobjekte zu kiimmern. Solange du imstande bist, deinen Geist
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auf die Bewegungen der Aufs und Abs deiner Bauchdecke gerichtet zu halten, ist anzunehmen,
daB3 das Ziel, ndmlich den Vorgang und die Objekte des Sehens und Horens bewul3t
wahrzunehmen, auch erreicht wird. Fiir den Fall aber, da3 du einen Gegenstand absichtlich
ansiehst, so registriere gleichzeitig zwei- oder dreimal: Sehen, Sehen, Sehen. Danach richte
deine Aufmerksamkeit sogleich wieder auf die Bewegungen der Bauchdecke. Angenommen,
irgend jemand tritt in dein Blickfeld, registriere das zwei- oder dreimal mit Seken, und kehre
sodann zu der aufmerksamen Betrachtung der sich hebenden und senkenden Bauchdecke
zuriick. Hast du zufillig den Klang einer Stimme gehdrt? Hast du ihm gelauscht? Falls ja,
registriere das im Geist mit Héren, Lauschen, und nimm danach sogleich wieder die
Beobachtung der Aufs und Abs deiner Bauchdecke auf. Angenommen, du horst laute
Geridusche, Hundegebell zum Beispiel, lautes Sprechen oder Singen. In dem Fall sage dir sofort
zwei- oder dreimal: Horen, Héren, Horen, und kehre dann zu der Grundiibung zuriick, dem
achtsamen Verfolgen der Bewegungen der Bauchdecke.

Wenn es dir nicht gelingt, solch ausgeprégte Seh- oder Horerscheinungen bei ihrem Auftreten
zu benennen und sie sodann wieder fallenzulassen, kann es geschehen, da3 du unwillkiirlich
anfédngst, liber sie zu nachzudenken, anstatt mit dem achtsamen Betrachten der Aufs und Abs
der Bauchdecke fortzufahren, was nunmehr weniger klar und deutlich zu spiiren sein mag. Aus
solch nachlassender Aufmerksamkeit erwachsen und verstirken sich leicht Tendenzen, die den
Geist triitben. Wenn derartige Gedanken erscheinen, so registriere zwei-, dreimal im Geiste:
Denken, Denken, und nimm wieder die Betrachtung des Hebens und Senkens deiner
Bauchdecke auf. Solltest du es vergessen, die Bewegungen des Korpers, der Beine und der
Arme zu benennen, so sage dir: Vergessen und nimm die gewohnte Ubung der Betrachtung der
Bauchdeckenbewegungen wieder auf.

Bisweilen magst du bemerken, da3 deine Atmung kaum spiirbar ist oder daB3 du das Auf und
Ab der Bauchdecke nicht langer deutlich wahrnimmst. Wenn dies geschieht und du dich in
Sitzhaltung befindest, so richte deine Achtsamkeit einfach auf Sitzen, Beriihren; und wenn du
liegst, auf Liegen, Beriihren. Wahrend du Beriihren registrierst, darf dein Geist nicht allein auf
ein und denselben Korperteil gerichtet sein, sondern nacheinander auf verschiedene Teile. Es
gibt verschiedene Beriihrungspunkte, und auf wenigstens sechs oder sieben sollte die
Achtsamkeit gerichtet sein.

Grundiibung vier

Bis zu diesem Punkt hast du dem Ubungskurs eine ganze Menge Zeit gewidmet. Vielleicht
beginnst du, trige und entmutigt zu werden, nachdem du glaubst, feststellen zu miissen, nicht
geniigend Fortschritte gemacht zu haben. Unter gar keinen Umstinden solltest du aufgeben.
Registriere einfach: trdge, entmutigt. Solange deine Aufmerksamkeit, Konzentrationsfahigkeit
und Einsicht nicht ausreichend stark entwickelt sind, magst du Zweifel haben an der Richtigkeit
und dem Nutzen dieser Ubungsmethode. In dem Fall lenke deine Achtsamkeit auf den
Gedanken Zweifeln. Erwartest oder erhoffst du gute Resultate? Falls ja, benutze diese Gedanken
als Ubungsobjekte und benenne sie mit Erwarten, Erhoffen. Versuchst du dich zu erinnern,
welchen Verlauf der Ubungsweg bis hierhin genommen hat? Ja? Dann registriere: Erinnern.
Kommt es vor, dall du das Meditationsobjekt untersuchst, um herauszufinden, ob es geistiger
oder korperlicher Art ist? Falls ja, so sei dir des Untersuchens bewullt. Bedauerst du, daf3
Fortschritte beim Uben ausbleiben? Falls ja, so richte deine Aufmerksamkeit auf das Gefiihl
des Bedauerns. Bist du im Gegenteil gliicklich, dal du im reinen Betrachten vorankommst?
Falls ja, so registriere: Gliicklichsein.

Auf diese Art und Weise registrierst du jede Einzelheit in deinem geistigen Verhalten, sobald
es in Erscheinung tritt. Wenn keinerlei stérende Gedanken oder Wahrnehmungen sich
bemerkbar machen, solltest du zur Betrachtung der Aufs und Abs der Bauchdecke
zuriickkehren. Wihrend eines strengen Meditationskurses dauert die Ubungszeit vom ersten
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Augenblick des Aufwachens bis zum Einschlafen. Um es noch einmal deutlich zu sagen: Du
muBt stindig Achtsamkeit liben, entweder auf der Basis der Grundiibungen oder indem du den
ganzen Tag iiber (auch wéhrend der Nachtstunden, in denen du nicht schlifst) achtsames
Gewahrsein praktizierst. Es darf kein Erschlaffen geben. Hast du erst einmal einen gewissen
Fortschritt erzielt, wirst du trotz der langen Ubungsstunden keinerlei Miidigkeit verspiiren. Im
Gegenteil: Du wirst in der Lage sein, die Ubung Tag und Nacht fortzufiihren.

Zusammenfassung

Dieser kurze Uberblick iiber den Ubungsweg hat deutlich gemacht, wie wichtig es ist, jeden
geistigen Vorgang - ob gut, ob schlecht - achtsam zu betrachten, jede Korperbewegung - ob
stark, ob schwach -, jede korperliche oder geistige Empfindung - ob angenehm oder
unangenehm - und so fort. Wenn es wihrend der Ubung vorkommt, daB es nichts Besonderes
zu betrachten gibt, so achte mit voller Aufmerksamkeit auf das Heben und Senken der
Bauchdecke. Wenn du dich irgendwelchen Aktivitdten zuwenden muft, die es nétig machen zu
gehen, dann solltest du in vollkommener Achtsamkeit jeden Schritt kurz als Gehen, Gehen oder
links, rechts registrieren. Wenn du aber Gehmeditation machst, so solltest du jeden Schritt in
drei Phasen wahrnehmen und kontemplieren: auf, vorwdrts, ab. Der Schiiler, der auf diese
Weise Tag und Nacht den Ubungsweg beschreitet, wird in nicht allzu langer Zeit in der Lage
sein, seine Konzentration bis hin zum Anfang der vierten Stufe der Klarblickmeditation
(Wissen um Werden und Vergehen) zu entwickeln und noch weiter bis zu den héheren Stufen.
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Shamatha — Die Entfaltung Geistiger Ruhe

Geshe Thubten Ngawang

Geshe Thubten Ngawang ist Gelehrter und Meditationsmeister der tibetischen Gelugpa-
Tradition. Er lebt seit 1979 in Hamburg und hat dort das Tibetische Zentrum (TZH) aufgebaut,
das er seitdem leitet. Mit elf Jahren wurde er Ménch im Kloster Sera in Zentraltibet und floh
1959 vor den chinesischen Invasoren nach Indien, wo er seine intensiven Studien fortsetzte und
schlieflich den Titel eines Geshe Lharampa erwarb. In Deutschland hat er sich auch einen
Namen im interreligiosen Dialog gemacht. Er ist Ehrenmitglied des Rates der Deutschen
Buddhistischen Union (DBU).

In seinem Beitrag steht die Frage im Mittelpunkt, wie unser Geist ruhiger und stiller werden
kann. Ausfiihrlich beschreibt Geshe Thubten Ngawang neun Stufen, die Schritt fiir Schritt
durchlaufen werden miissen. Wir beginnen damit, unseren Geist, der sich gewéhnlich nur fiir
die Dinge der dufSeren Welt interessiert und von ihnen fasziniert ist, nach innen zu richten und
mehr und mehr zu konzentrieren. Die Entfaltung geistiger Ruhe ist vollendet, wenn ein
miiheloses meditatives Gleichgewicht méglich ist und diese ,, Punktformigkeit* des Geistes mit
einem besonderen Gliicksgefiihl einhergeht.

Meditation ist ein Ubungsweg mit einem vielleicht fernen Ziel, der aber mit dem ersten Schritt
beginnt und viele lohnende Zwischenetappen hat. Sie konnen wir ansteuern und so Inspiration
finden und Kraft schopfen, um den Weg weiterzugehen. Das gelingt um so besser, je mehr wir
uns unserer Motivation bewufst sind. Das kann der Wunsch nach der eigenen Befreiung ebenso
sein wie Liebe und Mitempfinden fiir andere. Wir selbst miissen herausfinden, an welchem
Punkt des Weges wir uns gerade befinden.

Atembeobachtung und Motivation

Ein Mittel, den Geist in einen entspannteren, disziplinierteren Zustand zu bringen, ist die
Beobachtung des Atems. Diese sammelt den Geist und beruhigt Emotionen wie Ha3 und
Begierde. Es gibt verschiedene Wege zur Beobachtung des Atems, aber keine bestimmten
Vorschriften dafiir: Zum Beispiel atmen einige durch das linke Nasenloch ein und durch das
rechte wieder aus. Es kommt lediglich darauf an, dal man sich das Atmen vergegenwdértigt.
Dazu zéhlt man die Atemziige beim Ein- und beim Ausatmen zunéchst neunmal und tiberpriift
dann erncut den Zustand des Geistes. Allmahlich bemerkt man, daf} die storenden Gedanken
abgeklungen sind. Das kann vielleicht nach zwei oder drei solcher Zahlungen der Fall sein. Ist
das noch nicht so, fiihrt man die Atembeobachtung fort. Sobald sich die anfanglichen Stérungen
gelegt haben, ist der Geist in einer neutralen Verfassung, die es erlaubt, ihn mit heilsamen
Inhalten zu beschéftigen.

Nun erzeugt man die richtige Motivation fiir die Meditation. Die beste Motivation ist ein
altruistisches Streben nach hochster Erleuchtung (Sanskrit: bodhicitta), das in den Lehren des
,»Groflen Fahrzeugs (Mahayana) erkldrt wird. Eine andere Motivation ist das Streben, sich aus
dem Daseinskreislauf (Sanskrit: samsara) endgiiltig zu befreien. Inwieweit Meditation, die der
Entwicklung der Konzentration dient, zu einer religidsen Ubung wird, hingt ganz von dem
Umfang der Motivation ab. Ist die Meditation von dem altruistischen Streben nach Erleuchtung
motiviert, wird sie zur Ausiibung des ,,GroBen Fahrzeugs® und somit zur Ursache fiir das
Erreichen der hochsten Erleuchtung eines Buddha. Ist das Motiv zuallererst die personliche
Befreiung aus dem Daseinskreislauf, so wird sie zur Ursache fiir das Erreichen eben dieses
Zieles.
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Indem man den Geist durch das Beruhigen der leidverursachenden Emotionen in einen
neutralen Zustand gebracht hat, hat man den Freiraum geschaffen, tugendhafte Gedanken zu
entwickeln. Thn nutzt man, um solche Geisteshaltungen zu stérken, die von Liebe, Mitleid,
altruistischem Streben nach Erleuchtung und Befreiung aus dem Daseinskreislauf bestimmt
sind. Man schafft eine korrekte Motivation, indem man sich vor Augen hilt: ,,Um das Ziel, die
Befreiung und die Allwissenheit eines Buddha, zu erreichen, muf3 ich Beherrschung meines
Geistes erlangen. Durch die Ubung, einen heilsamen Geisteszustand zu entfalten und diesen
konzentriert auf das Meditationsobjekt zu richten, kann ich eine solche Beherrschung
ermoglichen.*

Meditation iiber das Unattraktive mit Hilfe der Drei Aufmerksamkeiten

Yogi der anfinglichen Aufmerksamkeit

Wenn man schon ein vertrautes Objekt hat, mittels dessen man die Entwicklung von Geistiger
Ruhe (Sanskrit: shamatha) iibt, gibt es keinen Grund, zu einem anderen Objekt zu wechseln.
Wer jedoch kein bestimmtes Objekt fiir die Ubung benutzt, dem méchte ich hier eine bestimmte
Methode erklédren: die Methode, Geistige Ruhe in Verbindung mit der ,,Meditativen Festigung
der Gewohnung an das Unattraktive zu schulen.

Die Gewéhnung an das Unattraktive ist in erster Linie ein Mittel gegen Begehren, das sich auf
den menschlichen Korper richtet. Begierde beinhaltet subjektiv immer einen attraktiven Aspekt
des Objekts. Wenn wir etwas begehren, schreiben wir dem Gegenstand des Verlangens
tibertrieben attraktive Eigenschaften zu, die er nicht oder nicht in dem Male besitzt. Die
Gewohnung daran, sich die unattraktiven und unangenehmen Seiten des begehrten
Gegenstandes zu verdeutlichen, wirkt dieser unrealistischen Sichtweise direkt entgegen.

Als Beobachtungsobjekt dieser Meditation nimmt man den eigenen Korper und meditiert dabei
auf folgende Weise: Auf der Stirn, an dem Punkt zwischen den Augenbrauen, versucht man
sich vorzustellen, daB ein kleines, rundes, etwa daumennagelgroBes Stiick des
darunterliegenden Knochens sichtbar wird. Einigen wird diese Vorstellung leichtfallen und bald
klar erscheinen, bei anderen wird es schwieriger sein und vielleicht etwas ldnger dauern. Man
ist bemiiht, es sich so gut wie moglich zu vergegenwirtigen. Wenn man sich ein kleines Stiick
vom Schédelknochen einigermafien klar vorstellen kann, 148t man es allméhlich grofer werden.
Schritt fiir Schritt wird immer mehr Knochen freigelegt, zunéchst bis zu den Hiiften und weiter
beim ganzen Korper, bis nur noch das weifle Knochengeriist ohne Haut und Fleisch tibrigbleibt.
Wenn man das erreicht hat, erweitert man die Vorstellung auf den Stadtteil, das Land, den
Kontinent und schlielich die ganze Welt. Man ldt den Geist bei diesem Bild verweilen,
solange man mochte. Dann zieht man die Vorstellung von den dulleren Grenzen her in der
gleichen Weise wieder Stiick fiir Stiick zuriick, bis man wieder bei seinem Korper angelangt
ist. Danach richtet man die Aufmerksamkeit konzentriert auf den eigenen Korper in der Form
des weillen Knochengeriistes, solange es geht.

Wenn man sich mit Hilfe dieser Methode {iber lingere Zeit hinweg stetig schult, wird die eigene
Begierde erfolgreich verringert. Besonders effektiv ist diese Form der Meditation als
Gegenmittel beziiglich der Begierde nach dem eigenen Korper. Schon auf dieser Stufe wird sie
so gemindert, dall man dies konkret anhand der eigenen Erfahrung feststellt. Jemand, der auf
diese Weise kontinuierlich {ibt, wird ein Yogi der anfinglichen Aufmerksamkeit genannt.

Yogi der Schulung der Aufmerksamkeit

Bei dieser Meditation spricht man insgesamt von drei ,,Stufen der Aufmerksamkeit®. Die zweite
Stufe beginnt wie die erste. Man denkt sich zuerst wieder ein kleines, kreisrundes, freiliegendes
Stiick Knochen zwischen den Augenbrauen und dehnt diese Vorstellung Stiick fiir Stiick auf
die ganze Welt aus. Wurde sie auf der ersten Stufe aber nur so weit wieder begrenzt, da3 man
sich zuletzt auf das Knochengeriist des gesamten Korpers konzentrierte, so schrinkt man sie
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nun noch weiter ein, bis lediglich noch die Knochen der oberen Korperhilfte freiliegen, und
konzentriert sich einige Zeit darauf. Dann ist es nur noch der Kopf, auf den man seinen Geist
richtet, danach lediglich die obere Schédelhilfte als weilen Knochen. Auf diesem letzten Stiick
146t man den Geist ruhen, solange man kann, und versucht dabei, das Bild so klar wie mdglich
werden zu lassen und beizubehalten. So wird diese Meditation zu einem sehr effektiven Mittel
gegen Begierde. Auf dieser Stufe nennt man den Meditierenden einen Yogi, der die
Aufmerksamkeit schult.

Yogi der Vollendung der Aufmerksamkeit

Auch die dritte Stufe der Aufmerksamkeit beginnt wie die beiden vorhergehenden. Man
imaginiert zundchst das kleine Stiick Knochen zwischen den Augenbrauen und weitet die
Vorstellung Schritt fiir Schritt iber den Korper auf die ganze Welt aus. Dann verengt man sie
wieder bis auf den eigenen Korper und von dort bis auf den Ausgangspunkt, das freiliegende
kleine, runde, weille Knochenstiick an der Stirn. Darauf 143t man seine Aufmerksamkeit ruhen,
solange man kann und mochte. Man kann die Meditation iiber Tage, Wochen, Monate oder gar
Jahre hinweg fortsetzen - bis man aus eigener Erfahrung weil3, daf} sie zu einem wirksamen
Gegenmittel fiir das Verlangen geworden ist. Auf dieser dritten Stufe nennt man den Ubenden
einen Yogi der Vollendung der Aufmerksamkeit.

Man kann die Ubung auch an irgendeinem anderen Punkt des Korpers beginnen. Ein Text sagt
beispielsweise, dal man die gesamte Meditation mit den drei Stufen auch ausgehend von der
groBBen Zehe durchfiihren kann. Es ist empfehlenswert, die Methode zu wéhlen, die einem am
leichtesten fallt.

Gehen wir einmal davon aus, da3 man als Ausgangspunkt das kleine weille Stiick Knochen
zwischen den Augenbrauen gewihlt hat. Als Weiterfiihrung der Meditation imaginiert man nun,
dafB} sich dieses flache Knochenstiick allméhlich nach vorn hin auswolbt und die Umrisse eines
in Meditationshaltung Sitzenden annimmt. Diese Auswdlbung nimmt nach und nach die Gestalt
eines Buddhakdrpers an, dessen Blickrichtung wie die eigene ist. Der Meditierende versucht,
sie sich moglichst genau und klar zu vergegenwdrtigen. Diese Buddhagestalt ist dann das
eigentliche Meditationsobjekt der Ubung zur Entfaltung von Geistiger Ruhe. Wenn man jedoch
schon ein anderes Objekt hat, an dem man normalerweise iibt, dann ist es richtig, die Ubung
weiter damit fortzusetzen.

Die Neun Stadien der Geistigen Ruhe

Erstes Stadium: Nach-innen-Richten des Geistes

Nun hat der Meditierende den Entschlufl gefaf3t, die eigentliche Konzentrationsiibung zu
beginnen. Er weiB}, daB er freie Verfligung und Beherrschung iiber seinen Geist gewinnen mulf3,
um sein gewlinschtes Ziel im Dharma zu erreichen. Deshalb muf3 er nun iiben, den Geist
punktfoérmig auf ein Objekt zu lenken. Vor der Ubung im engeren Sinn hat er sich mit dem
Meditationsobjekt gut vertraut gemacht. Das kann, wie beschrieben, eine kleine weille
Buddhastatue sein, die sich aus dem runden, freiliegenden Knochen zwischen den Augenbrauen
gebildet hat. Es kann aber auch ein anderer Gegenstand sein, dem man zugeneigt ist.
Gewohnlich benutzt man eine goldene Buddhagestalt als Objekt der Visualisierung. In diesem
Fall sieht man sich eine Statue oder ein anderes Bildnis genau an, prigt sich die Gestalt des
Buddha gut ein und stellt die Abbildung dann wieder zur Seite.

Bei der Meditation denkt man sich die Gestalt des Buddha vor sich im Raum, in H6he der
eigenen Stirn. Thr Gesicht ist dem eigenen zugewandt. Man versucht zuerst nur zu denken, daf3
sich dort eine aufrechte, goldene Gestalt in ihren groben Umrissen befindet, ohne daf3 es einem
gleich zu gelingen braucht, die Einzelheiten klar zu erfassen. Zu diesem Zeitpunkt beginnt das
erste Stadium der neun Ebenen zur Erlangung von Geistiger Ruhe. Es wird das Nach-innen-
Richten des Geistes genannt, weil es ein innerliches, im Geiste vorgestelltes Objekt ist, auf das
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man seine Aufmerksamkeit richtet. Diese Stufe ist dadurch gekennzeichnet, daB3 der Geist das
Meditationsobjekt immer nur fiir kurze Zeit bertihrt, ohne Stetigkeit der Konzentration.

Zweites Stadium: Stetiges Richten

Spiter wird der Ubende schon etwas linger ununterbrochen bei dem Meditationsobjekt bleiben
konnen, ohne gleich wieder abzuschweifen. In den Schriften wird von der Zeitspanne
gesprochen, die es dauert, einhundertundachtmal das Mantra Om Mani Padme Hum zu
sprechen. Wenn der Geist etwa fiir diese Zeit stetig auf das Meditationsobjekt gerichtet sein
kann, ohne ganz abgelenkt zu werden, erreicht man das zweite Stadium, das Stetiges Richten
genannt wird.

Auf dieser Stufe wird der Meditierende gelegentlich empfinden, dal in seinem Geist
ungewohnlich viele ablenkende Gedanken auftreten. Obwohl es ihm so erscheint, als hitten die
storenden Gedanken gegeniiber frither zugenommen, ist das nicht wirklich der Fall. Er wird
sich dieser vielen storenden Gedanken nur mehr bewuflt. Dieses Phdnomen kennen wir aus
eigener Erfahrung: Wenn jemand normalerweise in einer &rmlichen Gegend lebt, sich dann eine
Zeitlang in einem reichen und begliterten Land aufhélt und schlieBlich wieder in seine Heimat
zuriickkehrt, wird sie ihm zum erstenmal besonders drmlich erscheinen, und er wird vielleicht
erschrocken denken, daB sich die Lebensumstinde gegeniiber frither verschlechtert haben.
Tatséchlich ist die Lage aber nicht schlimmer als zuvor.

Bei diesem Entwicklungsstand wird es vorkommen, daf3 in dem Zeitraum, in dem der Geist das
Meditationsobjekt nicht verliert, die storenden Gedanken gelegentlich stirker anwachsen, um
dann wieder schwécher zu werden. Es erscheint so, als seien sie dann erschépft und wiirden
sich erholen, so wie man sich nach einer schweren Arbeit ausruht.

Sowohl im ersten als auch im zweiten Stadium sind die Phasen, in denen der Geist beim Objekt
verweilt, kiirzer als die, in denen er abgelenkt ist. Der Unterschied liegt darin, dall die
Aufmerksamkeit nun schon etwas ldngere Zeitrdume kontinuierlich auf das Objekt gerichtet
bleiben kann. Im weiteren Verlauf der Ubung wird das Verweilen des Geistes auf dem
Meditationsobjekt immer ldnger und das Abschweifen davon immer kiirzer.

Drittes Stadium: Wieder-zuriick-Richten des Geistes

Der Meditierende geht von dem zweiten zum dritten Stadium {iber, wenn die
Konzentrationsphase ldnger andauert als die Phase der Ablenkung. Das dritte Stadium wird
Wieder-zuriick-Richten des Geistes genannt. Jetzt bemerkt der Meditierende aufgrund seiner
stetigen Ubung sehr schnell, wenn seine Aufmerksamkeit abschweift, und er kann seinen Geist
unverziiglich wieder zuriick auf das Objekt lenken. Daher wird die Ubung in diesem Stadium
damit verglichen, dafl man Flicken auf ein Kleidungsstiick setzt.

Viertes Stadium: Zunehmendes Richten

Das vierte Stadium wird Zunehmendes Richten genannt. Im Verlauf der Ubung kann man ganz
allgemein folgendes feststellen: Zum einen wird das Verweilen des Geistes beim
Meditationsobjekt immer stabiler, zum anderen wird zusdtzlich auch die Klarheit der
Meditation immer grofler. Da3 diese beiden Aspekte der Meditation, das Verweilen beim
Objekt und die Klarheit, an Bedeutung gewinnen, ist auf die zunehmende Krafi der
Vergegenwdrtigung zuriickzufiihren. Man kann den abschweifenden Geist immer besser auf
das Objekt zuriicklenken und es sich zugleich linger klarer bewuBt machen. Der Ubende
erreicht dieses vierte Stadium, wenn er durch die Kraft der Vergegenwirtigung in der Lage ist,
wihrend der Meditationssitzung stindig auf das Objekt gerichtet zu bleiben, ohne es jemals
ganz zu verlieren.

Der Fehler des Geistes, vom Meditationsobjekt zu anderen Dingen abzuschweifen und es so zu
verlieren, wird Erregung genannt. Diese Erregung ist jetzt nicht mehr so stark, dafl der Geist
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vollig von dem Meditationsobjekt abkommt, aber sie stort noch immer sehr stark die
Meditation. Ein anderer Fehler ist das Sinken.

Diese beiden Méngel lassen sich gut am Bild eines Kindes verdeutlichen, das erzogen werden
muB. Eltern sollten ihr Kind ausgewogen erziehen, weder zu streng noch zu nachgiebig. Die
Eltern mochten, dafl das Kind gutes Benehmen lernt, und auch in der Schule soll es etwas
lernen. Ein Hindernis dabei wére, wenn das Kind zu ausgelassen wire, stindig herumtoben und
viel Unsinn anstellen wiirde. Dies ist mit der Erregung zu vergleichen. Andererseits wire es ein
Nachteil, wenn das Kind ohne Freude am Lernen stindig bedriickt zu Hause sitzen wiirde. Das
kann man mit dem Sinken vergleichen.

Es gibt grobe und feine Formen von Erregung. In unserem Vergleich ist das Kind vielleicht
vollig hemmungslos, und es ist ihm ganz gleichgiiltig, ob die Eltern sein schlechtes Benehmen
bemerken oder nicht. Vielleicht raucht oder trinkt es oder nimmt Rauschmittel auch dort, wo
die Eltern es sehen konnen. Wenn nun die Eltern eindringlich mit ihm gesprochen haben, tut es
die verbotenen Dinge nicht mehr so hemmungslos und oft, sondern nur gelegentlich oder
vielleicht eher heimlich. So kann man sich das Stadium der Meditation vorstellen, wenn der
Ubende zwar von den groben, aber noch nicht von den feinen Ebenen der Erregung frei ist.
Vergegenwirtigung ist der Faktor des Geistes, der ein von frither vertrautes Objekt ins
Bewultsein ruft und priasent hélt. Das wirkt der Ablenkung entgegen. Wenn die Kraft der
Vergegenwirtigung entwickelt wird, vergroBert sich dadurch auch die Konzentrationsfahigkeit.
Die Vergegenwirtigung ist daher die Hauptursache dafiir, daB man die Féhigkeit zu
punktformiger Konzentration erreicht.

Wir miissen also bei der Meditation von zwei Seiten her auf unseren Geist achten und
versuchen, Kontrolle iiber ihn zu gewinnen. Erregung schadet der Konzentration unter dem
Gesichtspunkt der Ablenkung. Der Geist schweift von seinem Meditationsobjekt ab und
beschiftigt sich mit einem anderen, einem Objekt der Begierde. Als Gegenmittel starkt man die
Vergegenwirtigung, bemiiht sich mit groBerem Ernst darum, die Bewuftheit des Objektes
beizubehalten. Wenn man aber auf diese Weise iiber ldngere Zeit ausschlielich seine Kréfte
anspannt, um die Vergegenwirtigung zu starken und den Geist an das Beobachtungsobjekt zu
binden, ermiidet er und wird etwas dumpf und unklar. Dann tritt das Sinken auf, der andere
Fehler bei der Meditation.

Um bei unserem Vergleich zu bleiben: Es ist mdglich, dal zu Hause Eltern ihr Kind immer
wieder zu besonderen Leistungen in der Schule anhalten und daB3 es in der Schule zusétzlich
von seinen Lehrern unter Druck gesetzt wird. Selbst wenn es vielleicht ganz gut lernt, kann es
diesen Anspriichen nicht gerecht werden. Dann sitzt es eingeschiichtert und beklommen in
seinem Zimmer. Ich habe gehort, daB3 es Kinder gibt, die so betriibt und niedergeschlagen sind
oder flirchten, die erwarteten Leistungen nicht zu erbringen, dal} sie zu Tabletten greifen oder
sich gar das Leben nehmen wollen. Eine solche Betriibnis ist natiirlich wie zu grof3e
Ausgelassenheit ein Hindernis, das die gute Entwicklung des Kindes hemmt. Mit dem Sinken
verhilt es sich dhnlich.

Man kann nur aus der eigenen Meditationserfahrung genau verstehen, unter welchen
Umsténden Erregung und Sinken auftreten und in welcher Weise sie die Konzentration stdren.
Zunichst eignet man sich das theoretische Wissen an, das man dann mit der eigenen Erfahrung
verbinden muf}. So gewinnt man echtes Verstidndnis. Durch Erkldrungen allein kann man diese
Unzulédnglichkeiten kaum klar erkennen.

Im vierten Stadium der Meditation gibt es kaum noch Erregung, die Kraft der
Vergegenwirtigung ist schon grof3. Mit ihrer Hilfe kann man den Geist bei seinem vorgestellten
Meditationsobjekt halten. Schon im dritten Stadium war die Vergegenwértigung recht gut; im
vierten wird sie noch weiter gestirkt. Am Ende dieses Stadiums ist dann ihre Intensitit so grof3,
daf} der Geist schon zu sehr nach innen gezogen ist und dadurch an Klarheit verliert. Dies ist
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das Sinken. Um ihm entgegenzuwirken, mull man die wachsame Selbstpriifung anwenden.
Damit wird das flinfte Stadium erreicht.

Fiinftes Stadium: Zdhmung

Natiirlich ereignen sich nicht alle hier beschriebenen Vorgénge bei der Meditation in einer
Sitzung. Tag fiir Tag beschéftigt man sich mit der Meditation, tiberpriift ihren Fortgang und
sammelt Erfahrungen: Wie war die Meditation heute im Vergleich zu gestern, welche
Entwicklung 148t sich beobachten? Bei dieser Entwicklungsstufe wird man die Erfahrung
machen, dal} als Fehler zu intensive Konzentration nach innen und als Folge davon Sinken
aufkommt. Dies sollte ein Signal dafiir sein, dal man sich verstarkt der Selbstpriifung widmen
mulBl. Was bedeutet Selbstpriifung? Wie Shantideva im ,,Eintritt in das Leben zur Erleuchtung*
(Bodhisattvacaryavatara) sagt, hat Selbstpriifung die Funktion, das korperliche, sprachliche
und geistige Verhalten in allen Situationen zu kontrollieren: Wo stellen sich Fehler ein? Geht
das eigene Verhalten in eine heilsame Richtung oder nicht? Selbstpriifung bedeutet wachsames
und kluges Untersuchen; deshalb wird sie auch mit einem Spéher verglichen. Der Meditierende
mul also zu diesem Zeitpunkt mit wacher Sorgfalt darauf achten, ob Sinken entsteht.
Selbstpriifung mufl man nur als einen Teil des Geistes in der Meditation verstehen. Es ist nicht
so, daf} der Meditationsinhalt voriibergehend aufgegeben werden miifite, um der Selbstpriifung
Platz zu machen. In diesem Fall trite das Gegenteil von dem ein, was man erreichen will: Man
mochte ja gerade die ununterbrochene und klare Konzentration beibehalten. Wenn sich einmal
durch die Ubung eine gewisse Kraft der Meditation entwickelt hat, wird man in der Lage sein,
einerseits den Geist stindig in meditativem Gleichgewicht und konzentriert bei seinem
Meditationsobjekt zu lassen und andererseits gleichzeitig mit einer ,,Ecke* des Geistes darauf
zu achten, ob Fehler auftreten oder nicht.

Man nimmt sich also vor, Selbstpriifung starker anzuwenden, und achtet darauf, welche Fehler
auftreten, wenn man den Geist nach innen auf das vorgestellte Objekt konzentriert. Wenn der
Geist zwar stabil auf das Objekt gerichtet bleibt, aber nicht ganz klar ist, sollte man dies als
Sinken erkennen.

Ahnlich war es schon im vierten Stadium, wo der Aspekt der Klarheit ebenfalls nicht gro
genug war. Dabei handelt es sich aber noch um grobere Formen des Sinkens. Wenn man
erkennt, dal3 Sinken aufkommt, muf3 man etwas mehr Eifer und Tatkraft entfachen und so die
Klarheit des Geistes wieder erhohen. Wenn sich dadurch aber die Klarheit des Geistes nicht
verbessern 1dft, sollte man die Meditationssitzung zundchst einmal unterbrechen und ein
anderes Mittel anwenden. Man kann sich beispielsweise etwas Helles und Strahlendes, etwas
Kiihles und Erfrischendes oder etwas Gerdumiges und Weites vorstellen: etwa klares Sonnen-
oder Sternenlicht oder einen Berg mit weiter Sicht, auf dem ein frischer Wind weht. Hilfreich
ist es auch, aufzustehen und sich zu bewegen oder in einer weiten, offenen Landschaft zu gehen.
Sinken bedeutet, daf3 der Geist zu sehr nach innen eingeengt und unklar ist, und deshalb sind
alle Mittel richtig, durch die er wieder gelockerter und frischer wird. Diese Mittel wendet man
je nach der Stirke des Sinkens an, gerade so weit, dal} der gewiinschte Effekt eintritt, ohne
natiirlich die Kontrolle iiber den Geist aufzugeben. Dann fahrt man fort, sich in der Meditation
auf das Objekt zu konzentrieren.

Dieses flinfte Stadium wird Zdhmung genannt, weil man nun den Geist zihmt, indem man durch
Anwendung wachsamer Selbstpriifung und Tatkraft den Fehler des Sinkens tiberwindet.

Weil man nun den Geist mehr gelockert hat und vielleicht etwas zu achtlos und unbekiimmert
ist, wird sich daraus allméhlich wieder der Fehler der Erregung einstellen. Sie ist jedoch nur
eine feinere Form, denn man hat auf dieser Stufe der Meditation schon eine grundlegende
Bestindigkeit und Klarheit der Konzentration erreicht. Dadurch wird der Ubergang zum
sechsten Stadium, der Beruhigung, markiert.
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Sechstes Stadium: Beruhigung

In diesem Stadium hat man mit Hilfe der Selbstpriifung darauf zu achten, ob Erregung auftritt
oder nicht, und man muf sie zu beseitigen versuchen. Zuvor war der Erregung durch die Kraft
der Vergegenwirtigung entgegengewirkt worden, nun tritt dieser Mangel aber nur noch in
feiner Form auf, und man kann ihm daher nur mit erhdhter Selbstpriifung und groBerer Tatkraft
begegnen. Wenn man dadurch das Aufkommen von feiner Erregung beinahe unmoglich
gemacht hat - ohne dal} sie schon ganz beseitigt wire - geht man von dem sechsten zum siebten
Stadium iiber: dem der Vollstindigen Beruhigung.

Siebtes Stadium: Vollstindige Beruhigung

Nun braucht man kaum zu befiirchten, da3 Sinken und Erregung auftreten. Man sollte sich aber
stindig bewuBt sein, dal auch im konzentrierten Zustand diese Fehler auftreten kénnen, und
entsprechend wachsam sein. Jedoch mufl man nicht mehr so sehr auf der Hut sein und die
Selbstpriifung intensivieren wie zuvor. Es geht jetzt vielmehr darum, mit Hilfe der Tatkraft
stetig zu meditieren. Dadurch wird die Meditation zunehmend leichter fallen, und man hat,
obwohl man noch etwas Selbstpriifung aufbringen muf, einen stabilen Zustand erreicht, in dem
Sinken und Erregung die Meditation nicht mehr stéren konnen. Man kann nun absehen, daf3
man diese Méngel bald ganz aufgegeben haben wird. Es besteht keinerlei Gefahr mehr, daf3 sie
schaden konnten.

Achtes Stadium: Ausbildung der Punktformigkeit

Indem man sich so der Tatkraft widmet und eine stetige Meditation durchfiihrt, erlangt man das
nichste Stadium, das kaum noch Anstrengung verlangt. Zu Beginn einer Meditationssitzung
bringt man eine einmalige Anstrengung auf, wenn man sich das Meditationsobjekt
vergegenwartigt, aber dann wird die benétigte Miithe im weiteren Verlauf ganz deutlich
abnehmen und die Qualitdt der Konzentration trotzdem ausgezeichnet sein. Ganz ohne
Bemiihung verlduft die Meditation aber noch immer nicht. Damit gelangt man zum achten
Stadium, der Ausbildung der Punktformigkeit.

So 1ibt man kontinuierlich die punktformige Konzentration, bis sich eine derartige Gewohnung
einstellt, dal man auch nicht die geringste Anstrengung aufbringen muf. Es ist etwa so, wie
mit einem Gebet, dal man tagtéglich spricht: Mit der Zeit ist die Vertrautheit damit so groB3,
daB die Worte ganz spontan und miihelos aus dem Mund flieBen. Ahnlich verlduft die
Konzentration in dem néchsten, dem neunten Stadium, dem Versetzen ins Gleichgewicht.

Neuntes Stadium: Versetzen ins Gleichgewicht

Auf die beschriebene Weise setzt man die Ubung fort, bis man das neunte Stadium verwirklicht.
Man spricht in diesem Zusammenhang auch davon, dafl damit die ,,punktformige meditative
Festigung des Sinnlichen Bereichs® erlangt wird. Sie zeichnet sich dadurch aus, daf3 der
Meditierende konzentriert in meditativem Gleichgewicht verweilen kann, solange er mdchte.
Trotzdem hat er die Geistige Ruhe noch nicht wirklich erlangt. Sie erreicht er durch weitere
stindige Ubung, wenn er iiber die Miihelosigkeit bei der stetigen konzentrativen Meditation
hinaus eine ganz auflergewohnliche Freude erfahrt. Wie lange er auch meditiert, er fiihlt sich
sowohl korperlich als auch geistig sehr leicht und beweglich, und diese Beweglichkeit zieht ein
besonderes Gliicksgefiihl nach sich. Der Geist ist geschmeidig und gefiigig, so daf3 er ganz nach
freiem Willen dazu benutzt werden kann, sich hohere Tugenden anzueignen. Das ist der echte
Zustand von Geistiger Ruhe.

Sie mogen sich nun selbst fragen, ob es einfach ist, Geistige Ruhe zu gewinnen, und wie viele
Tage Sie wohl dazu bendtigen mogen. Wenn es mdoglich wire, etwa das vierte Stadium zu
erreichen, wire das ein beachtliches Ergebnis. Der Zustand des Anfangers ist durch sehr viel
Aufregung und innere Unruhe gekennzeichnet, durch Probleme im Umgang mit anderen, durch
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viel Geschiftigkeit. Von diesem Zustand aus betrachtet bedeutet etwa das vierte Stadium einen
schon recht kraftvollen und gefestigten Zustand, ein sehr erstrebenswertes Resultat.

Wenn man sich darum bemiiht hat, Geistige Ruhe zu entwickeln, und wenn man dadurch
erreicht hat, daB man den Geist in der Meditation verhéltnismafBig stabil auf ein Objekt
konzentrieren kann, sollte man sich in ,,Besonderer Einsicht* iiben: Geistige Ruhe dient dazu,
die Leidenschaften voriibergehend daran zu hindern, sich zu manifestieren und Schaden
anzurichten. Um die Wurzel aller Bedrédngnis zu vernichten, muf3 man dariiber hinaus noch
hohere, weiterfithrende Pfade beschreiten.

Es gibt viele Arten von Besonderer Einsicht: die Erkenntnis der Unbestiandigkeit, die
Erkenntnis der Selbstlosigkeit (Sanskrit: nairatmya), die Erkenntnis der Leerheit (Sanskrit:
shunyata) und andere. Besondere Einsicht heif3t, da3 man eine ganze Reihe von argumentativen
Untersuchungen und Uberlegungen anstellt, um Einsicht in die eigentliche Wirklichkeit zu
entwickeln. Die allerfeinste ist die Erkenntnis der Leerheit, die tatsdchlich die Wurzel allen
Leids durchtrennen kann.
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Die richtige Art, Zazen zu iiben

Taisen Deshimaru

Der als einer der grofien Reformatoren des Zen gewiirdigte und gelegentlich sogar als
Bodhidharma der modernen Zeit bezeichnete Taisen Deshimaru (1914-1982) stammt aus
Japan. Von Kodo Sawaki Roshi erhielt er 1965 die Monchsordination und die Ubertragung des
Meistersiegels. 1976 kam er nach Paris und begann dort Soto-Zen zu lehren. Dabei fiihrte er
den unkonventionellen Stil seines Lehrers fort. In Frankreich griindete er zahlreiche Kloster
und 1970 die Association Zen Internationale (AZI). Er ist Autor vieler Biicher und
Ubersetzungen von Grundlagenwerken des Zen.

Meditation kann letztlich nur so weit gelingen, soweit unser Verstdndnis fiir sie reicht. Oft ist
das Verstehen der Praktizierenden aber unzureichend und oberflichlich, so Taisen Deshimaru.
Das gilt besonders hinsichtlich des wechselseitigen Verhdltnisses der beiden Grundelemente
der buddhistischen Meditation. Wie genau verhalten sich Ruhe und Einsicht zueinander? Wann
miissen wir das eine, wann das andere mehr beachten? Wie bei einer Krankheit die
Medikamente miissen in der spirituellen Praxis Konzentration und Beobachtung in der
richtigen Weise und in der richtigen Dosierung angewandt werden. Deshimaru mahnt, dabei
nicht schematisch und mechanisch vorzugehen, sondern die jeweiligen Umstdnde genau zu
beachten. Die von ihm gelehrte ,,dreifache Methode * hilft, Fehler zu vermeiden.

Sein Beitrag und der von Thich Nhat Hanh ganz am Anfang des Buches unterscheiden sich
deutlich, auch wenn beide der Zen-Tradition entstammen. Legt der eine grofies Gewicht auf die
unmittelbare Praxis, geht es dem anderen um eine genaue Beschreibung dieser Praxis und um
begriffliche Klarheit.

Was ich Thnen im Folgenden zu sagen habe, behandelt die ganz wesentliche Grundlage der
wahren Zazeniibung. Will man ndmlich Zazen ohne Fehler praktizieren, mufl man zuvor die
Methode verstehen, die ihm eigentlich zugrunde liegt. Jeder versteht leicht, welche Haltung
man einnehmen und wie man atmen soll. Aber wie denkt man, wie lenkt man beim Zazen seinen
Geist und sein Bewul3tsein?

Das ist ein sehr wichtiges Problem. Viele meinen zu verstehen, aber ihr Verstindnis ist zu
oberflachlich. Jeder hat beim Zazen eine andere Geisteshaltung, und niemand weil3, welche er
annehmen soll. Deshalb soll man zum Hishiryo-BewuBtsein finden. Was man hierunter zu
verstehen hat, driickt Meister Dogen im Fukanzazengi folgendermallen aus: ,,.Denkt aus den
Tiefen des Nichtdenkens heraus. Das ist hishiryo, das Geheimnis des Zen.”“ Hishiryo ist
absolutes Denken, jenseits allen Denkens. Wie denkt man jenseits allen Denkens? Das ist ein
tiefes Koan.

Bedingungen fiir Konzentration und Beobachtung

Wenn man im Dojo Platz genommen, sich in der korrekten Haltung hingesetzt und seinen Atem
auf den richtigen, tiefen Rhythmus eingespielt hat, so bedeutet das durchaus noch nicht, daf3
auch das BewuBtsein, insbesondere bei den Anfiangern, sogleich zur Ruhe gelangt.

Wihrend der ersten Minuten des Zazen gleicht das Gehirn einem gedffneten Fenster, durch das
ein starker Windzug geht. Stindig tauchen Gedanken auf. Im weiteren Verlauf der Ubung
jedoch nimmt die Flut der Gedanken ab und hort schlieBlich ganz auf. Ebbt der Windzug ab,
wird es auch im Zimmer wieder ruhig. Das Gehirn wird zu einem friedlichen Ort: Durch das
Erloschen des Denkens entsteht der Zustand der Konzentration, shamatha in Sanskrit, shi im
Sinojapanischen. Das kanji (Schriftzeichen) shi bedeutet wortlich ,,authéren®, ,,anhalten®; dabei
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ist zu erginzen: durch die Konzentration des Geistes, die die Ruhe herbeifiihrt. Diese
Geisteshaltung allein beschreibt aber noch nicht das wahre Zazen.

In der Tat ist das bloBe Authoren des Denkens nur ein Aspekt der echten Zazenverfassung und
fiihrt zu einem Zustand der Schlifrigkeit, konchin genannt. Das bedeutet, der Geist kann den
Zustand der Wachsamkeit, der eine gewisse Anspannung des Bewulltseins und auch Aktivitat
erfordert, nicht aufrechterhalten. Deshalb sagte Dogen: ,,Es ist notwendig, aus den Tiefen des
Nichtdenkens heraus zu denken.*

Diese aktive Wachsamkeit ist die Beobachtung (kan), die zweite Komponente des wahren
Zazenzustandes. Shi und kan zusammen ergeben die richtige Geisteshaltung beim Zazen.
Insofern sie simultan entstehen, sind sie der hochste, ideale und absolute Ausdruck des
BewubBtseins, Aishiryo genannt, des absoluten Denkens jenseits des Denkens.

Anfangs jedoch, bevor man zu dieser vollkommenen BewulBtseinsebene gelangt, folgen der
Zustand der Konzentration und der Zustand der Beobachtung abwechselnd aufeinander. Die
Konzentration allein fiihrt, wie wir gesehen haben, zu einer Verdunkelung des BewuBtseins, so
wie eine Kerze sich langsam aufbraucht und erlischt.

Um nicht vollkommen schléfrig dahinzuddmmern, mu3 man daher mit der Beobachtung
beginnen. Das heiit, vom Unterbewullten her erwacht das BewuBtsein wieder. Die Gedanken
werden ins BewuBtsein geriickt und von ithm beobachtet. Wenn ein Gedanke entsteht und gleich
darauf wieder verschwindet, nennt man die daraus entstehende Beobachtung vicara in Sanskrit.
Es handelt sich um eine momentane ,,Blitzbeobachtung®. Wenn aber das Denken stagniert und
die Beobachtung daher anhilt, nennt man es vitarka” .

Ein zu langes Verharren im Beobachtungszustand fithrt zu sanran, einem unruhigen,
zerstreuten BewuBtsein. Heftig bldst von neuem der Wind der Gedanken und zerstort das
ruhige, sanfte Licht, das von der Flamme ausging. In diesem Fall muB3 man dann jeden
Gedanken aufgeben und seinen Geist wieder in den Zustand der Konzentration versetzen. So
entsteht ein Kreis von Konzentration und Beobachtung.

Hieraus erhellt schon jetzt, dal es sehr schwierig ist, den richtigen BewuBtseinszustand
hervorzubringen und aufrechtzuerhalten. Die Ausdehnung der Konzentration fiihrt zu konchin,
die der Beobachtung zu sanran. Wie 146t sich dieses Dilemma l6sen? Das ist ein tiefes Koan.
Dogen 16st es mit dem Verweis auf hishiryo, dem Zustand jenseits des Denkens. Um dieses
absolute BewulBtsein erreichen zu konnen, benétigt man selbstverstidndlich zuerst eine klare
Darstellung der Methode, die dahin fiihrt. Im Zen kennen wir drei Methoden der Konzentration
und zwei der Beobachtung.

Die Konzentration (shi)

Wenn man das Dojo betritt, ist der Geist noch voll von der Unruhe und den Anforderungen,
denen man in der AuBenwelt ausgesetzt ist. Unser ganzes Wesen ist von dieser Unruhe
durchsetzt, und daher neigt sie dazu, sich in konfusen Entladungen zu manifestieren, sobald
man in der Zazenhaltung sitzt. Das Problem besteht darin, dafl das BewuBtsein, vor allem bei
den Anfingern, die Tendenz hat, anzuhalten und in diesen Fluten der Unruhe zu verharren. Dies
ist der Moment der Ubung der Konzentration:

1) Die erste Art der Konzentration besteht darin, seinen Geist auf die imaginére Linie zu lenken,
die die Nase mit dem Nabel verbindet. Das heif3t, man bewahrt aufmerksam die exakt aufrechte
Haltung, welche von Konzentration und Wachsamkeit zeugt. Um dies zu veranschaulichen,
haben die Meister oft das Bild eines an einen Pfahl gefesselten Affen gewihlt: Der Affe ist der
unruhige Geist und der Pfahl die unerbittlich gerade Haltung.
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2) Die zweite Art der Konzentration besteht darin, die Gedanken vorbeiziehen zu lassen, sich
bei ihrem Auftauchen von ihnen abzuwenden und sie loszulassen, sobald man merkt, da3 man
sich bei ihnen aufhalt.

3) Die dritte ist die schwierigste: Sie entspricht der augenblicklichen Verwirklichung unseres
wahren Wesens. Dieses unser wahres Wesen ist ohne Eigensubstanz, ohne Numen. Wenn wir
dies tiefgriindig verstanden haben, gelangen wir zum hochsten Erwachen. Es ist die letzte
Bestdtigung des Aufhorens der dualistischen Illusion: Das Ego ist nicht faBbar, weil es ohne
Substanz ist. Und obwohl es existiert, ist es ohne Wirklichkeit. Es ist ku. Daher konnen wir
unseren Geist, der keine Eigensubstanz hat, nicht erfassen. Shin fukatoku — ,,Ich kann meinen
Geist nicht fassen®, das ist die berithmte Antwort Ekas an Bodhidharma. In diesem Moment ist
es nicht mehr notig, dal man versucht festzuhalten, zu kontrollieren, zu beruhigen, Frieden
herzustellen. Es geniigt, die Illusionen vorbeiziehen, sie von alleine verschwinden zu lassen und
sich folglich der kosmischen Ordnung einzugliedern und diese wirken zu lassen. Die
Konzentration stellt sich dann ohne Anstrengung ein, unbewuf3t, natiirlich und automatisch,
denn jeder Dualismus erlischt bei der Vereinigung des Geistes mit dem Geist. In diesem
Stadium verschwindet auch die letzte Spur einer Unterscheidung, denn der Geist objektiviert
sich nicht, er sieht sich nicht selbst. Dieser Zustand wird nirvana genannt, das vollkommene
Erloschen allen Unterscheidens im absoluten Einen.

Als ich mit Zen begann, konzentrierte ich mich ausschlielich auf Zazen, das heilit auf die
korrekte Haltung, von welcher die richtige Konzentration abhingt. Spéater verstand ich jedoch,
daf} das wahre Zazen nicht nur in der konzentrierten Haltung von Geist und Korper besteht: Der
wahre Geisteszustand, der durch die Zazeniibung entstehen soll, ist sowohl subjektive
Konzentration als auch objektive Beobachtung.

Dieser Zustand des Beobachtens ist in der Tat nicht ohne Schwierigkeiten, denn er fiihrt den
Ubenden — vor allem, wenn er nur erst wenig Zazenpraxis hat — schnell zur Zerstreuung.
Andererseits ist diese Beobachtungshaltung eine Notwendigkeit, denn sobald das bewulte
Denken nachlidf3t, kann sich das UnterbewuBtsein, von den Fesseln des BewuBtseins befreit,
nach Belieben entfalten. Das Beobachten des vor dem Auge des Bewultseins vorbeiziehenden
UnterbewuBten fiihrt hingegen zum echten, ndmlich nicht intellektuellen Verstindnis dieses
UnterbewuBten. Dieses direkte, intuitive, unmittelbare Erkennen mit Hilfe des Korpers ist die
notwendige Voraussetzung fiir das Entstehen echter Weisheit, die sich nach und nach durch das
Hishiryo-BewuBtsein offenbart.

Das Hishiryo-BewuBtsein ist die bestmdgliche Haltung des BewuBtseins und sein hdchster
Verwirklichungsgrad. In ihm sind gleichzeitig vollkommene Konzentration und unbegrenzte
und unmittelbare Beobachtung des Ganzen enthalten. Unendliche Weisheit und groB3es
Mitgefiihl sind der hochste Ausdruck dieses sich beim Zazen manifestierenden Bewultseins,
das hineinwirkt in die zahlreichen Tatigkeiten unseres Lebens: Handlungen, Benehmen und
Haltungen von Korper, Sprache und Geist zeugen genau vom jeweiligen Erweckungsgrad des
Bewulitseins. Dariiber hinaus bildet die Gesamtheit unserer tiglichen Handlungen als solche
fiir unser BewuBtsein ein weites Feld der Ubung von Konzentration und Beobachtung. Zazen
bleibt bei alledem dasjenige Mittel, bei dem die Erfahrung am klarsten und intensivsten ist und
wo, sobald das eine zu ausschlielich und fehlerhaft wird, auf die Konzentration schnell das
Beobachten folgen kann und umgekehrt, bis zur Erlangung der vollkommenen Harmonie beider
in jo-e, der Weisheit (e) in der Heiterkeit (jo).

Die Beobachtung (kan)

Dogen schreibt also im Fukanzazengi: ,,Denkt aus der Tiefe des Nicht-Denkens heraus!* Dieser
Satz erlautert den Zustand der Beobachtung beim Zazen und ist das Gegenstiick zu dem, der
den Zustand der Konzentration ausdriickt: ,,Denkt nicht aus der Tiefe des Denkens heraus!“
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Wenn wihrend der Zazeniibung die Gedanken aus dem UnterbewulBtsein aufsteigen, sich ins
BewulBtsein ergiefBen und dieses in einen Zustand der Zerstreutheit und Unruhe geraten lassen,
so ist es notig, die Beobachtung zu praktizieren, um so die im BewuBtsein entstandenen
Stérungen zu beseitigen. Die Methode der Beobachtung wird unterteilt in mittelbares und
direktes Beobachten.

1) Das mittelbare Beobachten
Dieses hat wiederum zwei Aspekte:

a) um einen das Beobachten von Beschmutzung und Befleckung (fujokan)

Im Sutra Hannya Shingyo heil}t es: ,,Es gibt weder Reinheit noch Unreinheit, weder Schonheit
noch HéBlichkeit, weder Gut noch Bose.* Dieser Satz erklart das Wesen der Erscheinungen in
ihrer absoluten, undifferenzierten Einheit und definiert so die gesamtheitliche, nicht
dualistische Wahrnehmung.

Zur Zeit Buddha Shakyamunis war es iiblich, neben Leichen zu meditieren. Das Ziel dieser
Ubung war es, das BewuBtsein zu Einsichten iiber das Wesen des Daseins zu fiihren, die der
Wahrheit, ndmlich mujo, der Unbestindigkeit, ndherkamen. Der Begriff der Unbesténdigkeit
ist von ganz besonderer Bedeutung, da er implizit das Wesen aller Dinge als nichtsubstantiell
beschreibt. Alle empfindenden und nicht empfindenden Wesen unterliegen den durch die Zeit
bedingten Verdnderungen. Daher muf3 man sich davor hiiten, die Erscheinungen nur unter ihrem
gegenwirtigen, augenblicklichen Aspekt des Schonen, Guten oder Reinen zu betrachten. Man
mufl vielmehr auch ihres gegenteiligen Aspekts, der potenziell in dem augenblicklichen
enthalten ist, gewahr werden. Ein junger Mann vertraute mir eines Tages an, daf} jede schone
Frau, die ihm begegnete - selbst beim Zazen - sexuelle Wiinsche in ihm hervorriefe, die er nur
schwer im Zaum halten konne. Diese Haltung ist das Gegenteil von dem, was man im Dojo
anstrebt: die Besdnftigung der sechs Sinnesorgane, der sechs Wahrnehmungsobjekte und der
sechs BewuBtseinsaspekte. Daher antwortete ich ihm: “Vermeiden Sie als erstes, schonen
Frauen zu begegnen, und sehen Sie dann zu, daB} sich Ihr Geist auf Ihre eigenen Unreinheiten
richtet!* Derart soll jeder handeln, zu dem sich beim Zazen oder im tédglichen Leben ein
Schatten von Begierde, Wollen oder Denken erhebt. Er denke an die Unbestidndigkeit aller
Dinge, an Geburt, Zerfall und Tod, an Aufbliithen und Vergehen.

b) Der zweite Aspekt ist das Beobachten des Mitgefiihls (jishikan).

Dieses besteht darin, seine Gefiihlsbewegungen zu kontrollieren und zu bandigen, indem man
- durch das Aufgeben des Egos - den Geist des Mitgefiihls autkommen 148t. Das Ergebnis ist
dann nicht mehr Verschlimmerung dieses Zustands, sondern Verstindnis und Offnung
gegeniiber anderen. Wenn zum Beispiel die Wut auftaucht, soll man diese sehen, beobachten,
und das Ego, den Verursacher dieser Wut, iiberdenken. Die Wut verschwindet sofort, und der
Geist des Mitleids erscheint.

2) Direktes Beobachten (shokan)

Dies ist die Essenz des Zazen, und ich will sie Thnen so darlegen, wie es meiner personlichen
Erfahrung entspricht. Das direkte Beobachten verschmilzt mit der groen Weisheit, die es
ermoglicht, das wahre Wesen aller Dinge zu erkennen. Dies besteht in mujo, der
Unbestédndigkeit.

Angeregt durch unsere eigenen inneren Aktivititen und die zahlreichen dufleren Einfliisse des
Lebens ist unser BewuBtsein stindig in Bewegung. Dieses Bewultsein ermdoglicht es
Unmengen von Erscheinungen, sich zu manifestieren, und verleiht ihnen eine feste, dauerhafte
Wirklichkeit. Im Japanischen nennt man diesen Zustand des BewuBtseins nen - die Kiirze des
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Augenblicks. Anders ausgedriickt: Das Bewulftsein ist gefangen in der Zeit und besitzt keine
andere Moglichkeit der Wahrnehmung als die, die sich ihm im gegebenen Augenblick bietet,
und diese Wahrnehmung ist stets relativ.

Im Gegensatz dazu befindet sich ein BewuBtsein, dem ein tiefgriindiges Verstdndnis von mujo
zu eigen ist, im Zustand der Nicht-Bewegung. Es ist befreit von allem Denken; keinem Faktor
und keinem Gesichtspunkt und tliberhaupt keiner Sache unterworfen, die vom Korper, dem
Denken oder der Sprache erschaffen wurde. Es schafft auch keine solchen Unterscheidungen
mehr; es befindet sich in ku, und ku selbst ist absolute Leerheit.

Aus dem Gesagten kann man entnehmen: In der wiedergefundenen, jegliche Unterscheidung
auflosenden Einheit spiegelt sich der Geist nicht mehr wider, sondern er isz, unbewuf3t und ohne
sich selbst zu sehen. Und damit kommen wir zum Kern des Problems. Was ist das fiir ein Geist,
der sich manifestiert? Existiert er, oder existiert er nicht? Das Wort Manifestation beinhaltet
gleichzeitig auch die Vorstellung der in der Vergangenheit zur Zukunft hin ausgerichteten Zeit.
Wenn der Geist sich also in der Vergangenheit manifestiert hat, existiert er jetzt nicht mehr, da
die Vergangenheit voriiber ist. Wenn er sich in der Gegenwart manifestiert, ist er, da diese
verginglich und nicht fabar ist, ebensowenig falbar. Wenn er sich in der Zukunft
manifestieren soll, existiert er ebenfalls nicht, da die Zukunft noch nicht eingetroffen ist.
Deshalb heif3t es, der Geist sei fukatoku, in keiner Weise faB3bar, nicht in der Zeit manifestiert,
Transzendenz und ewige Moglichkeit.

Aber auch wenn man die Zeit als eine Folge von Augenblicken betrachtet, deren Merkmal es
ist, mit ihrem Auftauchen sogleich wieder zu verschwinden, kann man die fliichtige
Manifestation des Geistes sehen. Versucht man indessen, den sich manifestierenden Geist zu
beobachten, so ist er schon beim ersten Ansatz zum Nachdenken wieder verschwunden. Hat er
wirklich existiert? Man kann sagen, daf3 er in einer stidndig sich bewegenden Gegenwart ewig
anwesend ist. Er selbst besitzt nicht das Wesen dieser auftauchenden und verschwindenden,
fliichtigen Gegenwart. Dagegen ist alles, was in den Grenzen der Zeit hervorgebracht wird, von
seinem Wesen durchdrungen.

Demnach kann man auch beim Zazen den entstehenden gelosten Zustand des Geistes nicht
beobachten. Er ist ganz einfach. Sobald man auf den Gedanken kommt, ithn beobachten zu
wollen, entsteht eine unendliche Kluft zwischen dieser Absicht und dem Geist, der schon
Vergangenheit und verschwunden ist. Man kann sich dann die Frage stellen, was der Ursprung
dieser Absicht war, die durch die Unterscheidung zum Bruch fiihrte. In einem winzigen
Zeitabschnitt, einem Blitz des BewuBtseins, hat der Geist sich auf sich selbst zuriickgezogen,
hat er sich eingesperrt und wohl zwar die potenzielle Beziehung zu seinem unendlichen,
unbegrenzten Wesen aufrechterhalten, war fiir den Augenblick jedoch von jeglichem Austausch
abgeschnitten. Damit sein wahres Wesen wieder auftaucht, muf3 die Umbhiillung aufplatzen.
Deshalb heilit es, man solle aus der Tiefe des Nicht-Denkens heraus denken. Das bedeutet,
durch die tiefe Konzentration beim Zazen unbewulft, natiirlich und automatisch zum wahren,
hochsten Zustand des Geistes zu gelangen.

Die dreifache Methode
Ich gehe nun ausfiihrlicher auf die Methoden ein, die den Ubenden zum richtigen Zustand der
Konzentration und des Beobachtens fiihren.

1) Die Methode zur Bekdmpfung der Krankheiten sanran und konchin

Sanran bezeichnet den treibenden, ruhelosen, triumenden und denkenden Geist. Konchin ist
der ,,sich verdunkelnde* Geist, der in einem Zustand von Schléfrigkeit dahindimmert. Sanran
entsteht durch das Stromen der Gedanken. Das kanji san bedeutet ,,abgelenkt, zerstreut sein®,
ran ,,sich in Verwirrung befinden®. Wenn unser Geist in diesem Zustand ist, mufl man ihn mit
Hilfe der Konzentration (shi) wieder klar werden lassen. Konchin entsteht aus dem Zustand des
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Nicht-Denkens (fushiryo), der, wenn er andauert, den Geist in einen Ddmmerzustand versetzt
und schlieBlich zum Einschlafen bringt. In einem solchen Fall mul man den Geist mit Hilfe
von kan, der Beobachtung, wieder zur Wahrheit fiihren.

Beide Male miissen Konzentration und Beobachtung in der richtigen Weise angewandt werden,
es handelt sich dabei um eine Wechselbeziehung zwischen Krankheit und Medikament.

2) Die praktische, der Zeit und den Umstdnden entsprechende Methode

Wenn Sie spiiren, da3 Sie in konchin dahinddmmern, und es Ihnen, obwohl Sie das Beobachten
versuchen, nicht gelingt, Thren Geist zu kléren, ist es besser, Sie halten fiir eine Weile mit dem
Beobachten inne und ersetzen es durch eine entsprechende Konzentration. Dann kénnen sich
Korper und Geist von neuem mit Aufmerksamkeit und Klarheit fiillen. Hier ist es also, obwohl
es sich um konchin handelt, besser, die Methode der Konzentration als die des Beobachtens
anzuwenden.

Wenn Thr Geist dagegen im Zustand sanran herumirrt, sich aufspaltet, und es Thnen trotz
Konzentration nicht gelingt, ihn zu beruhigen, so ist es besser, Sie horen mit dieser
Konzentration vorerst auf und ersetzen sie durch Beobachtung. Dann werden sich Korper und
Geist wieder mit Ruhe und Frieden fiillen. Obwohl es sich um sanran handelt, ist es in diesem
Fall also besser, die Methode des Beobachtens statt die der Konzentration anzuwenden.

3) Die Methode, um zum wahren Samadhi-Zustand zu gelangen

a) durch Ausléschung der Sinneseindriicke

Hat man die gestorten Zustdnde sanran und konchin mit Hilfe der oben beschriebenen
Methoden tiiberwunden, ist man in der Lage, samadhi zu erlangen - einen Zustand
vollkommener Konzentration, der sich beim vollkommenen Erwachen des Geistes einstellt.
Dabei sind voriibergehend jegliche mit unserem unterscheidenden und dualistischen
Bewulitsein zusammenhéngenden Eindriicke ausgeldscht. Diese Eindriicke kdnnen aber jeden
Augenblick wieder auftauchen. Dementsprechend ist die Samadhi-Verfassung sehr
zerbrechlich und duBerst subtil.

Seien Sie versichert: Wenn wir nicht tiefgriindig, mit der Ganzheit unseres Wesens, erkennen
lernen, daf3 dieser eigenartige Samadhi-Zustand nichts von wahr oder falsch hat, sondern
jegliche dualistische Sichtweise iibersteigt und wir statt dessen an einem der wohltuenden
Aspekte dieses Zustands - Heiterkeit und tiefe Freude - haften bleiben, dann entstehen im
BewuBtsein Wertvorstellungen, die die Unterschiede betonen und uns dadurch so weit von
diesem Zustand entfernen, wie Zenit und Nadir voneinander entfernt sind.

Wenn aber durch innerste Verschmelzung unseres gesamten Wesens mit diesem Samadhi-
Zustand das absolute Verstidndnis entsteht, so wird dieser Zustand auf ganz natiirliche Weise
andauern. Durch dieses Verstdndnis jenseits jeglicher Unterscheidung werden in unserem Geist
keine Illusionen (wahr und falsch, Freude und Furcht, Liebe und Abneigung), die Ausdruck
unseres bewertenden BewuBtseins (ken) sind, mehr auftauchen. Auch dieser Zustand heil3t
Konzentration.

Um sich von jeder Art von Eindruck zu 18sen, der durch die Macht der Bindung an das tiefe
Karma der bonno (unrechte Handlungen des Korpers, der Sprache und des BewuBtseins)
entsteht und uns auf den irrefiihrenden Weg der Unterscheidung, der Wertungen und Vorurteile
fiihrt, miissen diese bonno und Eindriicke bewuft mit Hilfe wachsamen und unparteiischen
Beobachtens objektiviert werden. Dann féllt jede Form der Bindung an das Karma wie
abgestorbenes Holz ab. Durch diese Methode des Beobachtens 14Bt sich der Zustand
vollkommener Konzentration, der samadhi, erreichen.

b) durch harmonisches Auftauchen der Weisheit

Das kanji jo, das dem Sanskritbegriff samadhi entspricht, bezeichnet den Zustand des
Fundierten, Festen, Unbeweglichen und in Frieden Ruhenden. Das kanji e bedeutet Weisheit,
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die dem tiefen, intuitiven, unmittelbaren, inneren Verstehen des Ganzen entspringt. Sie
unterscheidet sich ganz grundsétzlich von dem Begriff der Weisheit im européischen Sinne, der
aus der Erkenntnistheorie stammt und dementsprechend auf das rationale Erkennen (ninshiki-
eki) beschrénkt ist.

Wenn Sie beim Zazen mit Hilfe des absoluten Nicht-Denkens in samadhi eintreten konnen, so
bedeutet das noch nicht, dafl sich gleichzeitig die Weisheit einstellt. Zwar ist samadhi die
heitere Unbeweglichkeit des Geistes, aber es kann auch lediglich Unbeweglichkeit in der
Unwissenheit sein, ohne echte Weisheit. Es kommt also darauf an, da3 echte Weisheit (e)
entsteht. Wenn sie nur von dem durch Beobachtung erlangten Wissen herriihrt, bleibt sie eng
und lediglich auf diesbeziigliche MutmaBungen beschriankt. Die Weisheit (¢) mul3, zwar mit
Hilfe der Aufmerksamkeit, aber im Samadhi-Zustand entstehen, in dem das Bewul}tsein nicht
vom Geist der Unterscheidung absorbiert, sondern auf die Gesamtheit konzentriert ist, sich in
Einheit mit dem Ganzen befindet. In diesem Fall wird die Beobachtung umfassend, die
Weisheit allwissend, universell und unendlich. Wenn Sie nun aber beim Zazen durch ein vom
absoluten Denken gesteuertes Beobachten zu tiefer Weisheit gelangen, so bedeutet das nicht,
daf} Sie gleichzeitig den vollkommenen friedlichen Samadhi-Zustand (jo) erreicht haben. Auch
wenn Thre Weisheit klar und tief ist, mul} sie nicht zur Heiterkeit fithren. Wenn die Festigkeit
des samadhi fehlt, wird sie sich in zahlreiche Richtungen verzweigen, wo sie das Bewuf3tsein
gerade hinfiihrt. Die Weisheit (e), die fahig ist, ku (die Leerheit) und muso (das Nicht-
Erscheinen) zu beobachten, die aber nicht die Heiterkeit des samadhi besitzt, ist eine triigerische
Weisheit, die zum Wahnsinn fiihrt. So muf3, damit die richtige geistige Verfassung fiir Zazen
erreicht wird, im Bewultsein parallel zur Weisheit der Samadhi-Zustand entstehen.

Man sieht also auch hier, dal Konzentration und Beobachtung zwei grundlegend sich
ergdnzende Haltungen sind, deren Vereinigung es ermoglicht, zu echter, tiefer Weisheit in der
Ruhe des samadhi zu gelangen. In dieser harmonischen Verfassung des Geistes konnen alle
Arten von bonno zum Verschwinden gebracht und das hochste spirituelle Ideal verwirklicht
werden.

Anmerkung (des Herausgebers)
1) Die beiden entsprechenden Palibegriffe vicara und vitakka werden bei Henepola Gunaratana im umgekehrten
Sinn gebraucht.
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Die meditative Entwicklung der Geistesgegenwart beim Atmen

Buddhadasa Bhikkhu

Buddhadasa Bhikkhu (1906-1993) stammt aus dem Siiden Thailands. Mit 20 Jahren verlief3 er
seinen Heimatort Chaiya, wurde Mdénch und begann seine Ausbildung in Bangkok. Schon bald
kehrte er in seine Heimat zuriick, um in grofserer Abgeschiedenheit und Naturnihe zu leben.
1932 griindete er Suan Mokh, das erste Dharma-Zentrum, das der Waldtradition verpflichtet
war und in der Vipassana gelehrt wurde. Ajahn Buddhadasa verband einen betont praktischen
Ansatz mit intensiven Studien der Lehrreden des Buddha nach den Paliquellen. Er gilt als einer
der herausragenden Kopfe des buddhistischen Thailand unseres Jahrhunderts.

Wer sich mit Meditation beschdiftigt, dem wird sehr bald auffallen, welch grofie Rolle der Atem
und die Atembetrachtung spielen. Jedoch werden die Akzente oft ganz unterschiedlich gesetzt.
Bei vielen Lehrerinnen und Lehrern dient die Achtsamkeit auf den Atem nur zur
,, Vorbereitung “ (wie etwa bei Sangharakshita weiter unten). Sie soll mit der Beruhigung und
Harmonisierung des Geistes die Voraussetzungen fiir das Entscheidende schaffen: das
Erlangen von Einsicht und Weisheit. Um diese Aspekte zur Reife zu bringen, werden dann oft
andere Meditationsmethoden vorgeschlagen.

Buddhadasas Ansatz unterscheidet sich davon ganz wesentlich. Mit Anapanasati, der
Entwicklung der Geistesgegenwart beim Atmen, kann unsere meditative Praxis beginnen, und
diese Methode kann uns bis zum letzten und hochsten Ziel begleiten. In sechzehn Schritten
entfaltet Ajahn Buddhadasa diese Methode, die, richtig verstanden, fiir Anfinger ebenso
geeignet ist wie fiir weit Fortgeschrittene. Seine Darstellung gibt zugleich einen tiefen Einblick
in die menschliche Psyche, ihre Funktionsweise und ihre Wandlungsmdéglichkeiten.

Vorbemerkungen

Die Geistesgegenwart! beim Atmen (anapanasati) ist eine vollstindige Meditationstechnik.
Sie ist insofern vollstindig, als sie von den Anfingen der Ubung bis zum Erreichen von Pfad-
und-Frucht (magga-phala), also zu Nibbana, fiihrt. Aufgrund dieser Vollstindigkeit
unterscheidet sich anapanasati in ihrer Zielsetzung von den anderen kammatthana (meditativen
Ubungsbereichen).

Diese Ubung benutzt die Ein- und Ausatmung als grundlegendes Meditationsobjekt. Daher sind
keine besonderen Vorbereitungen, Verdnderungen oder Gegenstinde notig, denn der Atem ist
immer gegenwértig. Das macht anapanasati zu einer besonders bequemen und vorteilhaften
Ubungsmethode. Wann immer man sich zum Uben entschlieBt, wird man die Ein- und
Ausatmung vorfinden. Bei vielen anderen kammatthana, die von duBBeren Gegenstinden, wie
gefdarbten Scheiben, Leichen oder anderem abhingig sind, ist das nicht der Fall. Wenn man
jedoch die Ein- und Ausatmung zum Ubungsobjekt macht, nimmt man dieses zwangsliufig mit
sich, wo immer man auch hingeht.

Eine andere Besonderheit der Ubung der Geistesgegenwart beim Atmen ist ihre
Ungeféhrlichkeit. Es handelt sich um ein besonders feines Meditationsobjekt, das nicht zu
Furcht, Erregungszustinden oder Verwirrung fiihrt. So unterscheidet sich diese Ubung zum
Beispiel von den Leichenfeldbetrachtungen, bei denen starke Gefiihle der Furcht oder des
Abscheus im Geist des Meditierenden aufsteigen konnen.

Einen Lehrer, Anleiter oder ,,guten Freund* zu haben, der einem beim Meditieren beratend zur
Seite steht, kann ein grofer Vorteil sein. Allerdings ist in der Entwicklung der Geistesgegenwart
beim Atmen die Ubung selbst der wichtigste Lehrer. Es ist, wie wenn man das Radfahren lernt:
Man kann den grofften Lehrern zuhoren, alle Biicher dariiber lesen und den groBartigsten
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Radfahrern zusehen, aber wenn man nicht selbst auf ein Rad steigt und das Fahren {ibt, wird
man es nie lernen. Die Ubung an sich ist der Lehrer, beim Radfahren wie bei der Meditation.
SchlieBlich wird der Meditierende dazu ermuntert, iiber das zentrale Thema der Buddha-Lehre
nachzudenken: die Selbstlosigkeit oder das Nicht-Selbst (anatta). Trotz der Notwendigkeit des
Gebrauchs von Personalpronomen oder anderen Wortern, die auf personliche und/oder
vorsatzliche Aktivitdt hinweisen, ist es eine Tatsache, daf3 der ,,Tuende*, der ,,Meditierende®,
der ,,Wissende* einfach Geist ist und kein Selbst, kein Ich, keine Person.

Die vier Tetraden — ein Uberblick

Betrachten wir nun das System, das der Geistesgegenwart beim Atmen zugrunde liegt, wie es
in den Schriften beschrieben wird. Es besteht aus sechzehn Schritten, die in vier Gruppen oder
Tetraden mit je vier Schritten aufgeteilt sind.

1) Die erste Tetrade: Die ersten vier Schritte haben die Entwicklung der Sammlung (samadhi)
als Zielsetzung. Auf dieser Ebene verfeinert die Ubung den Atem, macht ihn zarter und ruhiger
mit dem Ergebnis, daf sich samadhi® entwickelt.

2) Die zweite Tetrade: In den néchsten vier Schritten untersuchen oder kontemplieren wir die
Freude (piti) und das Gliicksgefiihl (sukha), die im gesammelten Geist aufsteigen. Auf diese
Weise lernt man, was Denkprozesse, Zerstreutheit, geistige Unruhe und so weiter entstehen
1aBt. In dieser Tetrade beginnt der Meditierende zu erkennen, was den Geist gestaltet.

3) Die dritte Tetrade: Die folgenden vier Schritte sind besonders der Erforschung
beziehungsweise der Kontemplation des Geistes und seiner verschiedenen Erscheinungsformen
gewidmet. In dieser Tetrade versucht der Meditierende, den Geist entsprechend seiner Wiinsche
auf diese oder jene Weise zu kontrollieren und zu betrachten.

4) Die vierte Tetrade: In den letzten vier Schritten kontemplieren wir die Vergénglichkeit. Dies
ist eine Sache des Klarblicks und der Weisheit (panna) und nicht einfach nur eine Sache des
Geistes (citta). Weisheit kontempliert die Vergénglichkeit, bis der Geist ihrer tiberdriissig wird
und sich davon ablost - bis zur vollstdndigen Befreiung.

Die erste Tetrade: die Grundlage der Geistesgegenwart, aufbauend auf der
Kontemplation des Korpers (kayanupassana-satipatthana)

Die erste Tetrade beschéftigt sich mit dem Korper, genauer, mit der Korperfunktion Atmen. Sie
zielt darauf ab, den Korper friedlich und ruhig zu machen und den Geist zu sammeln. Den
»Korper-Gestalter (kaya-sankhara), beziehungsweise die Ein- und Ausatmung, zu befrieden
und zu beruhigen fithrt zur Sammlung des Geistes. Dieser wiederum folgt unmittelbar ein
Gliicksgefiihl. Das den gesammelten Geist begleitende Gliicksgefiihl dhnelt dem Gliick der
Befreiung, wenn man davon absieht, dall es im Gegensatz zu Nibbana begrenzt und vergianglich
ist.

Der erste Schritt besteht darin, sich des lang einstromenden und des lang ausstrémenden Atems
bewullt zu werden. Im zweiten Schritt wird man sich des kurz einstromenden und des kurz
ausstromenden Atems bewul3t. Beim dritten Schritt erkennt man, wie das lange und kurze Ein-
und Ausatmen den physischen Korper gestalten. Die Aufgabe des vierten Schrittes ist es, diese
den Korper gestaltende Atmung ruhiger und ruhiger werden zu lassen, bis sich Sammlung
(samadhi) entwickelt. Das sind die ersten vier Schritte der Ubung, die alle entwickelt werden
miissen. Jetzt werde ich jeden davon genauer erkléren.

Schritt eins: In diesem Schritt studieren wir die lange Atmung, in allen Aspekten und aus jedem
Blickwinkel, bis wir alles dariiber wissen. Was ist lange Atmung? Wenn ihr lang einatmet, wil3t,
daB ihr lang einatmet; wenn ihr lang ausatmet, wil}t, daf3 ihr lang ausatmet. Untersucht die lange
Ein- und Ausatmung, bis ihr vollkommen damit vertraut seid. Wie ist die lange Atmung? Wenn
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die lange Ein- und Ausatmung auftritt, wie flihlt sie sich an? Lernt die lange Einatmung und die
lange Ausatmung griindlich kennen, bis ihr wilt, wie sie den Korper beeinflussen.

Schritt zwei: Beobachtet den kurzen Atem, um zu sehen, wie er ist, was seine Eigenschaften
sind und wie sich sein EinfluB auf den Korper von dem des langen Atems unterscheidet.
Vergleicht die kurze und die lange Atmung miteinander. Manchmal stellen wir fest, da3 die
Atmung lang ist. Wie fiihlt sie sich an? Welche Auswirkungen hat sie? Dann wieder sagen wir,
die Atmung sei kurz. Inwiefern ist sie kurz? Welche Wirkung hat die kurze Atmung? Man iibt,
bis man alles weil3, was es iiber die Atmung zu wissen gibt: die Atmung selbst, ihre Ursachen,
ihre Auswirkungen und ihren Einfluf. Bislang wissen wir von diesen Dingen noch gar nichts.
Wir miissen iiben, bis wir sowohl mit dem langen als auch mit dem kurzen Atem vollig vertraut
sind.

Wiahrend wir anapanasati iiben, werden Gedanken aufsteigen, die uns ablenken. Wir sollten
uns nicht mit ihnen beschiftigen. Es gilt, wihrend der Ubung einzig die Atmung zu erforschen.
Das ist eine grundsitzliche Bemerkung, die bei allen sechzehn Schritten zutrifft.

Schritt drei: Bei diesem Schritt erkennt ihr, wie beide Arten der Atmung, die lange und die
kurze, mit dem physischen Korper verbunden sind. Aufgrund dieser Verbindung wird die
Atmung auch der ,,Korper-Gestalter (kaya-sankhara) genannt. Wenn der Atem grob und rauh
ist, wird auch der Fleisch-K&rper grob und rauh beziehungsweise rastlos und unruhig sein.
Wenn der Atem glatter und feiner ist, wird auch der Fleisch-Kdorper glatter und feiner
beziehungsweise friedvoll und ruhig sein. Normalerweise wird der Atem lang sein, und wenn
er das ist, wird er den Korper im Normalzustand halten. Wenn der Korper sich nicht im
Normalzustand befindet wie bei Erschopfung oder Verdrgerung, wird der Atem kurz sein.
Wenn sich der Geist in einem abnormen Zustand befindet, wird der Atem kurz sein, und auch
der Korper wird sich nicht im Normalzustand befinden. Kommt dem Geheimnis auf die Spur,
wie der Atem den Korper in jedem Augenblick gestaltet. Das ist es, was in den Pali-Schriften
mit dem Ausdruck ,,alle Korper* (sabbe kaya) bezeichnet wird, und das ist es auch, worum es
in der Ubung des dritten Schrittes geht. Werdet euch aller Koérper bewuBt. Der Atem wird
,»Korper genannt, und der Fleisch-Korper wird ,,Korper® genannt. Man muf beide Arten
ersplirt haben, um wirklich ,,alle Kérper zu kennen. Beide Arten besitzen viele Teilaspekte
und manifestieren sich auf sehr vielen unterschiedlichen Weisen. Betrachtet jeden Aspekt und
jede Erscheinungsform, dann werdet ihr den Atem-Korper und den Fleisch-Korper in allen
Einzelheiten begreifen. Dann werdet ihr genau wissen, wie eng sie tatséchlich verbunden sind
und wie sie sich gegenseitig gestalten. Wenn ihr euch jedes Mal, wenn ihr einatmet, und jedes
Mal, wenn ihr ausatmet, darin iibt, achtsam zu sein, werdet ihr die Wahrheit iiber dieses
Wechselspiel der Bedingtheit von Atem-Korper und Fleisch-Korper sehen konnen. Das schliefit
den dritten Teil der Ubung ab.

Schritt vier: In diesem Schritt wird die Sammlung (samadhi) fest begriindet. Die
Korperfunktionen werden iiber den Atem beruhigt. Den Korper beruhigend wird eingeatmet,
den Korper beruhigend wird ausgeatmet. In dem Malle, wie sich der Atem beséinftigt, wird auch
der Korper stiller und stiller, und der Geist sammelt sich. Bei Schritt vier gibt es im Gegensatz
zu den anderen Schritten einen Trick, eine Methode, die den Atem sehr zart werden laft.
Insgesamt gibt es hierzu fiinf Ubungen.

Die erste Ubung besteht darin, dem Atem ganz sorgfiltig mit dem Geist zu folgen, ihn
sozusagen zu beschatten. Folgt mit eurer Achtsamkeit dem Atem, wéhrend er sich zwischen
zwel Punkten, einem inneren und einem duflern, hin und her bewegt. Diese Punkte sind nur
vorgestellt. Nehmen wir an, dal sich der duflere an der Nasenspitze befindet und der innere
beim Nabel. Der einstromende Atem fangt also an der Nasenspitze an und hort am Nabel auf.
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Der ausstromende Atem fangt am Nabel an und endet an der Nasenspitze. Beschéftigt euch mit
dem Atem nur an diesen beiden Punkten und dem sie verbindenden Weg, nicht anderswo. Der
Geist wird zwei Dinge klar erkennen: den Anfangs- und den Endpunkt sowohl fiir die Ein- als
auch fiir die Ausatmung. Setzt euch hin und kontempliert den Atem eine Zeitlang auf diese
Weise. Lalit den Geist dem Atem folgen, als ob er ihm nachlaufen wiirde.

Wihrend der Einatmung heftet sich die Aufmerksamkeit an den Atem, wie er sich von der
Nasenspitze zum Nabel bewegt. Wahrend der Ausatmung bleibt die Aufmerksamkeit beim
Atem vom Nabel bis zur Nasenspitze. Um es noch einfacher zu machen, den Geist beim Atem
zu halten, stellt euch einen Kanal oder eine Rohre vor, die von der Nasenspitze bis zum Nabel
fiihrt, durch die der Atem wie eine Kugel hin und her lduft. Wenn der Atem zu still oder zu
ruhig wird, konnt ihr auch mit mehr Anstrengung ein- und ausatmen, wenn es sein muf3, sogar
so, daf} ein horbares Gerdusch entsteht. Auf diese Weise kann man dem Atem noch leichter
folgen, denn so wird auch noch das Gehdr zu Hilfe genommen, um Achtsamkeit zu entwickeln.
Diese Methode ist auch ein guter Weg, um Schléifrigkeit entgegenzuwirken.

Die zweite Ubung der Beruhigung des Atems ist ,,Beobachten* oder ,, Bewachen®. Hier gibt es
nun kein Dem-Atem-hinterher-Laufen mehr, sondern nur noch eine genaue Beobachtung. Am
besten beobachtet man den Atem an den Nasenfliigeln. Wenn der herein- oder herausstromende
Atem die Nasenlocher beriihrt, folgt ihm nicht. Seid einfach an diesem Punkt achtsam. Wenn
ihr auf der Hut seid und genau die herein- und herauskommenden Atemziige beobachtet, wird
der Geist keine Gelegenheit haben, irgendwohin abzuwandern. Beobachtet einfach die
Atemziige an den Nasenlochern wie ein Torwéchter, der sich die Menschen, die in eine Stadt
hineingehen und aus ihr herauskommen, genau ansieht. Atmet ihr ein, willt ihr, daB3 ihr einatmet;
atmet ihr aus, willt ihr, daB ihr ausatmet. Ist der Atem grob, willt ihr, dal} er grob ist; ist der
Atem zart, willt ihr, dal} er zart ist.

Ihr werdet bemerken, da3 kurze Liicken auftreten, nachdem die Einatmung beendet ist und
bevor die Ausatmung beginnt. Wéhrend dieser kurzen Unterbrechungen im Atemflu3, die
haufig auftreten konnen, muf3 die Aufmerksamkeit sorgfaltig auf dem ihr zugewiesenen Posten
gehalten werden, damit sie nicht abschweift und sich auf die Suche nach etwas Interessanterem
macht. Wenn die erste Methode, die des Dem-Atem-Folgens, gut eingeiibt und entwickelt
wurde, besteht weniger Gefahr, dall der Geist abwandert.

Das ist ein wichtiges Prinzip der Ubung, das man sich gut merken sollte: Jeder Schritt der
Ubung muf sorgfiltig und vollstindig ausgefiihrt werden, damit es méglich ist, die folgenden
Schritte zu iiben. Werden die Anfangsschritte nicht gut gemacht, wird es auch nicht moglich
sein, die spéteren Schritte gut zu machen.

Sobald ihr die ,,Beobachten genannte, zweite Ubung gut ausfiihren kénnt, kénnt ihr euch der
dritten Ubung zuwenden: ,.ein geistiges Bild (nimitta) aufsteigen lassen.* Das nimitta ist ein
Bild, das man nur mit dem geistigen Auge sehen kann. Es wird dort auftauchen, wo die
beobachtende Geistesgegenwart verankert wurde, an der Nasenspitze. An dieser Stelle der
Ubung wird das Beobachten so stabil und punktgerichtet, daB ein Bild aufsteigt. Es ersetzt nun
als Meditationsobjekt den Punkt, an dem die ein- und ausstromenden Atemziige die Nasenfliigel
berithren. Es mag wie ein Stern oder ein Juwel, eine kleine Sonne oder ein kleiner Mond
aussehen. Es mag farbig sein, einer Wolke, einem Tautropfen oder einem im Sonnenlicht
glinzenden Spinnennetz gleichen. Dieses geistige Bild dhnelt den ,,Sternen®, die man sieht,
wenn man die Augen fest schlief3t.

Verschiedene Menschen ,,sehen* verschiedene Dinge. Es gibt kein ,richtiges* nimitta, und es
ist auch nicht wirklich da. Es ist nur ein geistiges Bild, das der Geist wihrend der meditativen
Ubung erzeugt. Der Geist tut das, um einen neuen Fokus fiir die Achtsamkeit zu schaffen, damit
die Ubung fortschreiten kann. Sein Auftreten zeigt an, daB der Atem und der Kdrper nun sehr
fein und ruhig geworden sind. Wenn wir den Zustand der Beruhigung von Korper und Atem
wihrend der drei Ubungen des ,,Folgens®, , Bewachens* und des ,,Entstehenlassens eines
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Bildes* vergleichen, werden wir bemerken, da3 sowohl der Korper als auch der Atem in jedem
Stadium zunehmend verfeinert werden. So viel zur Technik des Aufsteigenlassens des
geisterzeugten Bildes oder des ,,Erworbenen Zeichens® (uggaha-nimitta).

Die vierte Ubung besteht im ,,Kontrollieren des Erworbenen Zeichens®. Das nimitta wird
geformt und umgewandelt, bis es zum ,,Gegenstiick-Zeichen® (patibhaga-nimitta) wird. Man
sammelt die Aufmerksamkeit auf dem Erworbenen Zeichen, was immer es auch darstellen mag,
und verdndert es dann auf jede Weise, die man sich wiinscht. Der Geist, der nun sehr ruhig und
verfeinert ist, verursacht die Verdanderungen im nimitta. Es wandelt sich mit jeder Einatmung
und jeder Ausatmung.

Der Geist des Meditierenden modifiziert das Erworbene Zeichen schrittweise, sanft und
sorgfiltig, indem er es niherholt oder es sich entfernen 146t; indem er es kleiner und kleiner
oder grofler und groBer werden 14Bt; indem er die Form, die Farbe, die Plazierung anders werden
148t oder indem er auf irgendeine sonstige Weise einen Wechsel herbeifiihrt. Wenn ihr glaubt,
daf} irgend etwas davon wirklich, das heiflt unabhéngig vom Geist des Meditierenden geschieht,
dann konnt ihr euch damit wirklich verriickt machen. Aber wenn ihr euch bewuf3t seid, daf3 das
nur aufgrund einer manipulativen Technik geschieht, die dazu dient, den Geist immer weiter zu
beruhigen und zu verfeinern, gibt es kein Problem.

Bis jetzt haben wir die vier Ubungen des Folgens, des Beobachtens, des Aufsteigenlassens des
geistigen Bildes und des Kontrollierens des geistigen Bildes besprochen. Wenn ihr diese vier
ausfithren konnt, diirft ihr sagen, daB3 ihr imstande seid, den Geist, den Korper und den Atem
zu ,.kontrollieren®. In Wirklichkeit ist es das Zur-Ruhe-Kommen-Lassen des Atems, das den
Korper auf besénftigende Weise beeinfluflt. Das wiederum wirkt sich auf den Geist aus, und so
beruhigt sich auch er. Oder andersherum: Wenn der Geist ruhig ist, ist der Korper ruhig und der
Atem ebenfalls. Das Einzige, was noch zu tun bleibt, ist das Aufsteigenlassen des Zustands der
Vertiefung (jhana).

Die Entwicklung von jhana, die fiinfte Ubung, wird erreicht, indem man Gewandtheit im
Umgang mit dem patibhaga-nimitta erreicht. Das Zeichen wird zum Stillstand gebracht und
sehr deutlich gemacht. An diesem Punkt ist alles fiir die Entwicklung von jhana vorbereitet.
Bis hierher hat sich die Ubung gut entwickelt, und der Geist ist geschickt und wendig in der
Manipulation des nimitta. Nun werden die fiinf Faktoren der ersten Vertiefung in Erscheinung
treten: befestigter Gedanke (vitakka), stiitzender Gedanke (vicara), Begeisterung (piti),
Begliickung (sukha) und Einspitzigkeit (ekaggata). Manche konnen sich diese Namen merken
und manche nicht. Es ist wirklich nicht wichtig. Wenn die erste Vertiefung eintritt, werden
diese Faktoren automatisch aufsteigen, ob ihr wilt, wie man sie nennt, oder nicht.

,Befestigter Gedanke* bedeutet, daB zwischen dem Geist und einem einzigen Objekt, dem
Gegenstiick-Zeichen, eine feste, ruhige Verbindung entstanden ist. ,,Stlitzender Gedanke* heif3t,
daB der Geist das Zeichen griindlich kennt und von ihm erfiillt ist. Beobachtet das. Genau hier,
in diesem Moment, solltet ihr das Gefiihl der Begeisterung, der Freude untersuchen, wie sie
durch Zufriedenheit entsteht. Dieses Entziicken ist frei von jeglichem sinnlichen Begehren. Es
ist nicht bei allen Menschen gleich, sondern es ist bei manchen stirker und bei anderen
schwicher ausgeprdgt. Wenn wir Erfolg haben, sind wir zufrieden, begeistert; das ist piti,
Entziicken. Nun beobachtet das Gefiihl der Gliickseligkeit. Es ist eine intensive Frohlichkeit
und ein uniibertroffenes Wonnegefiihl vorhanden, das Begliickung (sukha) genannt wird. Auch
solltet ihr euch jetzt bewulit werden, dal3 der Geist sich auf einem einzigen Punkt, einer Spitze,
gesammelt hat. Ohne Ablenkung oder Storung ist er nur auf das Zeichen ausgerichtet. Das ist
Einspitzigkeit.

Das gleichzeitige Aufsteigen dieser fiinf Faktoren wird als erste Vertiefung oder erstes jhana
bezeichnet. Darin wird die Ein- und Ausatmung von diesen fiinf Faktoren begleitet. Die erste
Vertiefung zu erreichen ist nicht leicht, weil es sich dabei um einen auBergewdhnlich
verfeinerten Zustand handelt. Wenn Ablenkungen héufig sind, kann man ihn wahrscheinlich
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nicht erreichen, aber vollig ausgeschlossen ist es nicht. Wenn ihr die Gelegenheit habt, euch
darin zu iiben, tut das! Ubt zu Hause, wenn ihr einen eigenen Raum habt, oder wo immer ihr
ungestort seid. Wenn ihr ganz fiir euch sein konnt, dann iibt, denn es besteht immer die
Moglichkeit, die erste Vertiefung zu erlangen. Forderlich ist es, im Wald oder an einem anderen
friedvollen Ort zu iiben. Wenn man imstande ist, in das erste jhana einzutreten, bedeutet das,
daBB man in der Lage war, die Korperfunktion des Atmens vollstindig zu beruhigen, zu
befrieden.

Falls ihr nun in das zweite, dritte oder vierte jhana eintreten wollt, ist das nicht so schwer. Sie
sind Verfeinerungen des ersten jhana in dem Sinn, daB jede folgende Vertiefung aus weniger
Vertiefungsfaktoren besteht. Da es mir aber darum geht, euch zu einem Uberblick iiber
anapanasati zu verhelfen, werde ich die Details des Eintretens in die anderen jhana nicht
erkléren.

Macht euch keine Sorgen, wenn ihr es nicht schafft, in die Vertiefungen einzutreten. Wenn ihr
es konnt, ist es gut; wenn ihr es nicht kénnt, ist es auch gut. In der Ubung von anapanasati sind
diese besonders feinen Zustdnde der Sammlung nicht unbedingt ndtig. Wir brauchen nur ein
ausreichendes und angemessenes MaB an Sammlung, damit wir mit unserer Ubung
weitermachen konnen. Das heilit, es mu3 genug samadhi vorhanden sein, damit die Gefiihle
piti und sukha auftreten. Wir bendtigen piti und sukha in den ndchsten Schritten unserer
Erforschung geistiger GesetzmafBigkeiten. Wenn ihr jhana erreichen konnt, ist das niitzlich. Es
wird die ndchsten Schritte erleichtern. Aber auch wenn ihr jhana nicht erreicht, macht ihr eure
Sache ganz gut, solange etwas piti und sukha im Geist vorhanden sind. Und das wird doch wohl
nicht so schwer sein, oder?

Lat uns die erste Tetrade noch einmal kurz durchgehen. In Schritt eins hélt man die
Achtsamkeit auf der langen Einatmung und der langen Ausatmung, bis man mit der langen
Atmung vertraut ist. In Schritt zwei macht man sich auf dieselbe Weise mit der kurzen Atmung
vertraut. Schritt drei besteht darin zu erkennen, wie die verschiedenen Atemarten mit dem
Korper verbunden sind und ihn gestalten. Schritt vier beginnt damit, auf den Atem Einflu} zu
nehmen und ihn zu verfeinern, indem man die Techniken des Folgens und des Beobachtens
anwendet. Als nichstes 148t man das Erworbene Zeichen aufsteigen, das dann veridndert wird,
bis es zum Gegenstiick-Zeichen geworden ist, in das sich der Geist vertiefen kann, wobei die
finf Vertiefungsfaktoren aufsteigen. Das ist alles, worum es bei der ersten Tetrade, dem
kayanupassana-satipatthana, geht. Wenn ithr bei irgendeinem Punkt
Verstandnisschwierigkeiten habt, dann mii3t ihr einfach anfangen zu iiben.

Die zweite Tetrade: die Grundlage der Geistesgegenwart, aufbauend auf der
Kontemplation der Gefiihle (vedananupassana-satipatthana)

Diese Tetrade beschiftigt sich mit den Gefiihlen (vedana). Woher kommen die Gefiihle, die in
dieser Gruppe zum Objekt der Meditation werden? Sie befinden sich unter den
Vertiefungsfaktoren, die in der ersten Tetrade auftraten. Es handelt sich bei ihnen entweder um
die ausgereiften Vertiefungsfaktoren Entziicken und Wonne oder um die schwichere Version
dieser Gefiihle, wie sie durch das Beruhigen des Korpergestalters in dem Mafle entstehen, in
dem dieses fortgeschritten ist. So konnen auch jene geniigend piti und sukha hervorbringen, um
diese Schritte zu iiben, die nicht in der Lage sind, jhana zu erlangen.

Schritt fiinf: In diesem Schritt betrachten wir nur das Gefiihl der Freude, des Entziickens, der
Begeisterung, das Gefiihl von piti. Der Geist erfahrt piti, wihrend wir ein- und ausatmen. Es ist
sehr angenehm und erfreulich. Lernt dieses Gefiihl auf dieselbe Weise sorgfiltig kennen, wie
wir das beim langen Atem getan haben, und kostet es aus. Badet euch in diesem Entziicken,
erkennt seine Eigenschaften, seine Ursachen, seinen EinfluB auf den Geist und den Korper.
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Geht hier im ersten Schritt der zweiten Tetrade genauso vor, wie ihr das in Schritt eins der
ersten Tetrade getan habt.

Schritt sechs: Nachdem ihr euch griindlich mit piti vertraut gemacht habt, kommt ihr nun zur
Kontemplation der Wonne, der Frohlichkeit, der Gliickseligkeit, dem Gefiihl von sukha. Sukha
wird nun zum Hauptaugenmerk unserer Forschung, wihrend wir ein- und ausatmen. Es ist
wichtig zu bemerken, daB3 piti und sukha nicht ein und dasselbe sind. Piti entspringt der
Zufriedenheit und ist grober als sukha, die Wonne. Dieses Gliicksgefiihl ist ruhiger und feiner.
Wenn man zum Beispiel etwas erfolgreich zu Ende gebracht hat, ist man zufrieden und entziickt
iiber diese Tatsache. Dieses Gefiihl kann so stark sein, dall es den Koérper zum Beben bringt
oder daB3 einem die Haare aufstehen. Das ist piti.

Sobald Entziicken da ist, steigt auch Wonne auf. Wenn sie beide zusammen auftreten, ist es
nicht moglich, sie zu unterscheiden. Sobald aber die Erregung von piti nachlaBt, tritt sukha
klarer hervor, und man kann erkennen, daf} dieses Gefiihl ruhiger, feiner, friedvoller und
angenehmer ist. Der Geist kontempliert nun sukha, bis er es vollstindig erkannt hat, bis man
zum Experten in Bezug auf das Gliicksgefiihl geworden ist. Was ist die Natur der Wonne? Was
sind ihre Eigenschaften, ihre Ursachen, ihre Auswirkungen und ihr Einflul auf Korper und
Geist? Wir iiben uns darin, bis wir das wissen, genauso wie wir es beim langen und beim kurzen
Atem gemacht haben.

Schritt sieben: Nun machen wir den ,,Geist-Gestalter* (citta-sankhara) zum Objekt unserer
Meditation. Das heiit, wir untersuchen die Funktion der Gefiihle, wie sie auf den Geist
einwirken und ihn gestalten.

Die Gefiihle, in unserem Fall sind das piti und sukha, gestalten den Geist insofern, als sie ihn
veranlassen, auf diese oder jene Weise zu denken. Wenn beispielsweise das Gefiihl des
Erfreutseins aufsteigt, wird der Geist in einer bestimmten Weise gestaltet. Vielleicht entsteht
dadurch das Verlangen, dieses oder jenes Objekt zu haben oder zu besitzen, durch das dieses
Gliicksgefiihl ausgeldst wurde. Ist das der Fall, steigt mit dem Wunsch, der ja eine Befleckung
des Geistes (kilesa) ist, dukkha (Unzufriedenheit oder Leid) im Geist auf. Dukkha wiederum
bedingt den Geist auf andere Weise. Wann immer wir also iiber Gefiihle (vedana) sprechen,
beziehen wir uns auf das, was den Geist bedingt, gestaltet, lenkt.

In Schritt sieben sehen wir, wie piti und sukha den Geist auf verschiedenste Weise gestalten,
bis wir diese Gestaltung des Geistes gdnzlich verstanden haben. Kontempliert diesen Vorgang,
wihrend ihr ein- und ausatmet. Das Ziel ist es, genligend Erfahrung zu sammeln, damit ihr wif3t,
wie ihr in Schritt acht, dem letzten dieser Tetrade, die Macht der Gefiihle verringern konnt.

Schritt acht: Der citta-sankhara wird entmachtet und zunehmend geschwicht. Erlaubt ihm
nicht, den Geist zu gestalten, wie er es will. Vor allem erlaubt ihm nicht, den Geist auf eine
befleckende Weise zu gestalten.

Wenn man sich gliicklich fiihlt, besteht die Neigung, sich an das zu klammern, was dieses
Gliicksgefiihl ausgelost hat. Wir miissen dieser tendenzidsen Geistesgestaltung das Erkennen
der Verginglichkeit dieses Gefiihls entgegensetzen. Das Gliicksgefiihl ist ein Betriiger, es ist
ein Trugbild. Aufgrund dieser Erkenntnis wird sich die Macht, die das Gliicksgefiihl als Geist-
Gestalter besitzt, automatisch verringern. Denn der Geist ist mit Tduschung und Illusion nicht
zufrieden, sobald sie als solche entlarvt sind. Wenn wir den Geist einfach seinen eigenen
Neigungen folgen lassen, wird er sich in alles und jedes verlieben, das piti oder sukha in ihm
aufsteigen 14Bt. Wenn wir aber erkennen, da3 das Ergebnis davon nur eine Befleckung ist, die
zu Leiden fiihrt, werden wir den Gefiihlen nicht einfach freien Lauf lassen und sie den Geist
gestalten lassen, wie sie wollen. Ihre Macht iiber uns, die sich mit einem Schwall von Anhaften
Bahn bricht, wird sich in diesem achten Schritt von anapanasati automatisch verringern.
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Die dritte Tetrade: die Grundlage der Geistesgegenwart, aufbauend auf der
Kontemplation des Geistes (cittanupassana-satipatthana)
In dieser Tetrade befal3t sich die Ubung direkt mit dem Geist (citta).

Schritt neun: Der neunte Schritt im gesamten System oder der erste Schritt in der dritten Tetrade
besteht darin, den Geist selbst zu kontemplieren. Jedesmal, wenn der Meditierende ein- oder
ausatmet, beobachtet er, in welchem Zustand sich der Geist befindet. Vielleicht ist er in einem
piti- oder sukha-Zustand. Vielleicht ist er angefiillt mit Gier (lobha), oder vielleicht ist er ohne
Gier (alobha). Vielleicht befindet sich der Geist in einem Zustand der Verdrgerung (patigha),
moglicherweise in einem Zustand der Angst oder einem der Furchtlosigkeit. Die Liste der
moglichen Geisteszustidnde ist wahrhaftig lang. Was wir tun miissen, ist, jede der verschiedenen
Arten von Geisteszustdnden zu erkennen, sobald sie aufsteigen. Gute und schlechte Zusténde,
edle und niedere Zustinde; wir erkennen sie, sobald sie im Geist erscheinen. Setzt euch hin und
erforscht aufmerksam den Geist, bis ihr darin Geschicklichkeit erlangt und ihn gut kennt.

Schritt zehn: Bringt den Geist dazu, nur zufrieden und erfreut zu sein. Kontrolliert ihn, tut, was
immer notig ist, um ihn in einem Zustand des erfrischenden, amiisierten Erfreutseins zu halten,
wihrend ihr ein- und ausatmet. Dazu braucht ihr das Wissen, das ihr in den vorangegangenen
Schritten (besonders der zweiten Tetrade) erworben habt. Das ist kein leichter Schritt, aber
wenn er gelingt, haben wir Macht liber unseren Geist, und wir miissen nicht ldnger
unangenehme Geisteszustdnde ertragen. Wir konnen jederzeit die geistige Energie
hervorbringen, die notig ist, um eine bestimmte Arbeit zu verrichten. Wir konnen zu jeder Zeit
Freude empfinden, die nicht durch sinnliche Stimulation ausgeldst wurde.

Schritt elf: Nun bringen wir den Geist dazu, v6llig still zu werden. Wir sammeln ihn, festigen
thn, reinigen ihn und bereiten ihn darauf vor, seine Pflichten zu erfiillen. Das ist nicht so
schwierig, weil wir das von Anfang an (besonders in Schritt vier und Schritt acht) getan haben.
Wenn der Geist richtige Sammlung (samadhi) besitzt, konnen wir an ihm drei Eigenschaften
entdecken:

Er ist gefestigt, unzerstreut und auf ein Objekt gerichtet (samahito).

Er ist klar und rein, unverstort und ungetriibt von Befleckungen (parisuddho).

Er ist in hervorragender Weise vorbereitet, seine Pflichten zu erfiillen: in Verstindnis und
Weisheit von Moment zu Moment zu wachsen (kammaniyo).

Ubt euch darin, den Geist mit jedem Atemzug stiller und gesammelter werden zu lassen.

Schritt zwélf: Befreit den Geist. Bringt ihn dazu, alles loszulassen, was er noch festhilt. Ob wir
den Geist von etwas befreien oder ihn dazu bringen, es loszulassen, lduft auf das gleiche hinaus.
Beobachtet sorgfaltig, wihrend des Ein- und Ausatmens, ob es im Geist noch irgend etwas gibt,
das ihn gefangen hélt oder an dem er sich festklammert.

Die beste Methode, um diesen Schritt zu iiben, ist es, sich die Gefahr, die Strafe, das Ubel, den
Schmerz und das Leid genau anzusehen, das den Geist jedesmal befillt, wenn er etwas als ,,ich*
oder ,,mein“ betrachtet und sich daran festhélt. Und betrachtet andererseits auch das Gute, die
Vorziige und Freuden des Loslassens. Durch diese Form der Kontemplation wird der Geist
automatisch befreit. Das beschlief3t die dritte Tetrade, in der sich die Aufmerksamkeit (sati) auf
den Geist richtet.
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Die vierte Tetrade: die Grundlage der Geistesgegenwart, aufbauend auf der
Kontemplation der natiirlichen Wahrheiten (dhammanupassana-satipatthana)

In der vierten Tetrade werden die dhamma, die Wahrheiten der Natur, zum Objekt der
Meditation.

Schritt dreizehn: Die Verganglichkeit (anicca) wird kontempliert, bis sie klar erkannt ist. Hier
handelt es sich um die Verginglichkeit aller bedingt entstandenen Dinge (sankhara). Die
Verginglichkeit klar erkennend atmet der Meditierende ein. Die Verginglichkeit klar
erkennend atmet der Meditierende aus.

Wo sehen wir diese Verginglichkeit? Wir brauchen uns nicht Dingen oder Personen au3erhalb
von uns zuzuwenden, um sie zu sehen. Wir sehen sie in uns selbst, in der Ubung der
Geistesgegenwart beim Atmen. Wir miissen uns iiber die Vergénglichkeit vollig klar werden.
Erkennt den langen und den kurzen Atem als verginglich. Erkennt die Gestaltung des Korpers
durch den Atem als vergénglich. Der beruhigte und friedvolle Atem und auch der beruhigte und
friedvolle Geist sind nicht bestindig. Das erste jhana ist nicht bestindig. Die
Vertiefungsfaktoren, der Befestigte Gedanke, der Stiitzende Gedanke, die Begeisterung, die
Begliickung und die Einspitzigkeit, sie alle sind vergéinglich. Nun wenden wir uns der zweiten
Tetrade zu. Piti und sukha sind vergénglich. Weder hat ihr Gestalten des Geistes Bestand, noch
ist ihre Beruhigung von Dauer, auch sie ist verginglich. Sogar der Geist selbst mit seinen
verschiedenen Zusténden, wie wir sie in der dritten Tetrade beobachtet haben, ist vergénglich.
Der erfreute, der gesammelte, der befreite Geist, alles vergianglich!

Kontempliert jeden Schritt, einen nach dem anderen, bis jeder in seiner Vergéinglichkeit erkannt
ist. In jeder Phase, jedem Aspekt dieser Ubung muB die Verginglichkeit offensichtlich werden,
bis sie vollig klar und zweifelsfrei, mit absoluter Gewilheit erkannt ist. Das ist der dreizehnte
Schritt, der wichtigste von allen. Nur wenn wir die Vergéinglichkeit von Moment zu Moment
immer klarer und klarer sehen, werden wir der eigentlichen Friichte dieser Ubung teilhaftig
werden. Nur dann wird der nichste Schritt, die Kontemplation des Verblassens
(viraganupassana) aufsteigen.

Schritt vierzehn: Anhaften verschwindet, verblafit. Beobachtet sorgfiltig, wie die Erkenntnis
der Verginglichkeit das Anhaften auflost. Wie die Farbe in einem Kleidungsstiick verblaf3t, das
zu lange an der Sonne héngt, so verblassen auch die Herzenstriilbungen (kilesa) und das
Anhaften im Licht der Einsicht in die Vergénglichkeit aller bedingt entstandenen Dinge. Ein-
und ausatmend kontemplieren wir dieses Verblassen. Je klarer die Einsicht im vorhergehenden
Schritt war, desto tiefer wird die geistige Stille des nicht-anhaftenden Geistes sein.

Schritt fiinfzehn: Dies ist die Kontemplation des Erloschens (nirodhanupassana). Das Anhaften
verbla3t immer mehr, und schlieBlich ist es vollig weg. Es ist erloschen. Es gibt viele Formen
von nirodha, die wir beobachten konnen, wiahrend wir ein- und ausatmen: das Erldschen des
Festhaltens an einem Selbst, das Erloschen der Selbstsucht, das Erloschen von Gier, Hal3 und
Verblendung, das Erldschen von allem Leid. Alles das geschieht, wenn das Anhaften authort,
verschwindet, erlischt.

Eigentlich ist der fliinfzehnte Schritt schon genug. Denn nirodha und nibbana sind Synonyme.
Das Kontemplieren des Erloschens von Anhaften ist also das Kosten der Frucht des Pfades, das
Kontemplieren von nibbana.

Schritt sechzehn: das Kontemplieren der beendeten Aufgabe oder das Kontemplieren der
Preisgabe oder des Verzichts (patinissagganupassana). Das Preisgeben oder Zuriickgeben von
allem, was uns je Leid verursacht hat, wird mit jeder Ein- und Ausatmung kontempliert. Es
entspricht der Erkenntnis, endlich entkommen zu sein, endlich frei von allen Leid erzeugenden
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Anhaftungen zu sein. Metaphorisch gesprochen geben wir alle Dinge, die wir von ihrem
Eigentiimer, dem dhamma oder der Natur gestohlen hatten, zuriick. Wir waren Diebe, die ihr
Diebesgut anhduften, sich damit identifizierten und sich daran festhielten, wodurch wir viel
Leid erfuhren. Nun haben wir aber die Ubung bis zum Erléschen von dukkha vorangetrieben.
Es gibt keine Illusion des Besitzes und kein Anhaften mehr. Wir geben alles zuriick. Diesen
letzten Schritt, das Ende der Ubung, kann man nur noch durch eine Metapher wie diese in
angemessener Weise umschreiben.

Verginglichkeit, Verblassen, Erloschen und Preisgabe, die Schritte der letzten Tetrade, sind
vier Arten von dhamma (natiirliche Wahrheiten), deren griindliche Kontemplation die Ubung
vollendet, die geistigen Befleckungen ausrottet, das Leiden beendet und den heiligen
Lebenswandel (brahmacariya) zam Abschluf3 bringt.

Die vier Tetraden entsprechen den vier Grundlagen der Geistesgegenwart. Sind die vier
Grundlagen der Geistesgegenwart vollstindig entwickelt, steigen die sieben
Erwachungsfaktoren zusammen auf. Diese sieben sind: Achtsamkeit (sati),
Wahrheitsergriindung (dhamma-vicaya), Energie (viriya), Entziicken (piti), Geistesruhe
(passaddhi), Sammlung (samadhi) und Gleichmut (upekkha). Sind diese sieben
Erwachungsfaktoren vollstindig ausgebildet, dann sind auch hochste Erkenntnis (vijja) und
Befreiung (vimutti) vollstindig ausgebildet. So fiihrt die Ubung der sechzehn Schritte von
anapanasati zur endgiiltigen Befreiung, zum vollstdndigen Erwachen.

Seht ihr, wie wunderbar und differenziert die Entwicklung der Geistesgegenwart beim Atmen
ist? Aber vielleicht ist euch das auch zuviel, nachdem wir sie jetzt in den Einzelheiten
besprochen haben. Vielleicht wollt ihr jetzt nicht mehr: Solltet ihr aber immer noch daran
interessiert sein, dann iibt Schritt fiir Schritt und findet heraus, was es mit dieser Ubung wirklich
auf sich hat.

Die abgekiirzte Methode

Nun méchte ich euch gerne eine neue, viel kiirzere Reihe von praktischen Ubungsschritten
vorstellen. Ich habe ja bereits erklirt, daB die vollstindige Ubungsmethode nicht gerade leicht
ist. Diese Reihe von Schritten vereinfacht die Sache etwas. Es gibt in ihr keine sechzehn
Schritte, aber sie flihren trotzdem in dieselbe Richtung. Die Methode ist folgende: Entwickelt
erst einmal ausreichend samadhi, auf jede Art, die euch das ermdglicht - vielleicht, indem ihr
die Ubungen der ersten Tetrade benutzt. Ist ausreichend samadhi vorhanden, dann fangt gleich
an, Verginglichkeit zu kontemplieren. Habt ihr Vergénglichkeit in angemessener Weise
kontempliert, werdet ihr als Ergebnis davon Verblassen und Erldschen erfahren. ihr miif3t also
in dieser abgekiirzten Methode selbst einen Weg finden, um euren Geist zu erquicken, thn klar
und durchscheinend zu machen, ihn zu festigen und zu erhellen, damit er imstande ist,
Vergénglichkeit zu kontemplieren.

Mein Vorschlag ist es, anapanasati zu liben, um Leichtigkeit, Helligkeit, Energie und Gliick
im Geist zu erlangen. Von da an miifit ihr versuchen, den Geist zur Kontemplation der
Verginglichkeit in euch selbst anzuleiten: im Korper, in den Gefiihlen von Freud und Leid, im
BewulBtsein, in den geistigen Gestaltungen, in den Ideen und in den Wahrnehmungen - in allem
miift ihr die Vergidnglichkeit sehen. Die Elemente Erde, Wasser, Feuer und Wind; die sechs
Sinnestore, die sechs Sinnesobjekte: Erkennt sie alle als vergénglich. Auch wenn ihr diese
Dinge nicht mit ihren buddhistischen Bezeichnungen benennt, kdnnt ihr immer noch ihre
Unbestédndigkeit erkennen. Seht die Verginglichkeit in euch selbst auf diese Weise, die ganze
Zeit, wahrend ihr ein- und ausatmet.

Ihr braucht Geistesgegenwart, um die Unbestdndigkeit der Dinge schnell genug zu erkennen.
TIhr braucht sati und samadhi, damit ihr nicht vom Weg abkommt; damit ihr nicht auf den
Gedanken kommt, daf3 diese oder jene Wahrnehmung, dieser gute Geschmack oder dieser
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schlechte Geschmack bestdndig sind. Sobald etwas im Geist aufsteigt, erkennt es als
vergédnglich. Formen, Geriiche, gute und schlechte Geschmacksempfindungen - erkennt alles
als vergénglich.

Das ist die Drei-Schritt-Methode:

1) Entwickelt ausreichend samadhi, indem ihr zum Beispiel die erste Tetrade iibt.

2) Springt zu Schritt dreizehn und kontempliert die Verginglichkeit. Entsprechend der
Perfektion eurer Betrachtungen stellt sich dann ein Gefiihl des Unzufriedenseins mit
Unbesténdigem ein.

3) Wenn diese Unzufriedenheit aufsteigt, wird sie den Geist vorantreiben, ihn ablésen von
Anhaftungen, die verblassen und verloschen, und ihn zu einem Zustand der Befreiung von Leid
fiihren.

Die Anapanasati-Kombinationsmethode

Wir kdnnen den Geist natiirlich auch auf andere Arten als mit anapanasati trainieren, aber sie
sind nicht so gut wie der Weg, den der Buddha gelehrt hat. Wenn man die Zeit und die
Maglichkeit besitzt, sollte man die sechzehn Schritte tiben. Wenn man weder die Zeit noch die
Féhigkeit besitzt, sollte man zumindest an den drei Schritten der abgekiirzten Methode arbeiten.
Wenn man jedoch nicht einmal das tun kann, bleibt immer noch die wichtigste Zutat, sati, die
Achtsamkeit, die Geistesgegenwart, die man ausbilden kann. Beim Sprechen, Handeln,
Denken: geistesgegenwirtig, bewullt sein! Wann immer ein Sinnesobjekt mit dem Geist in
Kontakt tritt, seid immer achtsam, bevor ihr etwas sagt, bevor ihr etwas tut, und am besten,
bevor ihr etwas denkt. Wenn wir uns zum Beispiel iiber jemand argern, brauchen wir sati
unbedingt. Achtsamkeit vor dem Sprechen, bevor wir jemand verfluchen. Mit geniigend
Geistesgegenwart werden wir niemand beschimpfen oder sogar schlagen.

Wenn wir die vollstdndige Reihe der sechzehn Schritte {iben, wird die Achtsamkeit perfekt sein.
Es wird keine unerwarteten Reaktionen geben. Aber diese Achtsamkeit ist sehr nach innen
gerichtet und ziemlich schwierig. Die etwas Schwerfélligeren sollten erst einmal
handlungsbezogen {iben, damit sie nichts sagen, tun oder denken, ohne daf erst sati vorhanden
ist. Das ist die Kombinationsmethode. Bei richtiger Ubung werden Geistesgegenwart,
Sammlung und klares Verstehen in der ,,Kombination* entwickelt. Es handelt sich auch hier
um anapanasati, denn man iibt sich, wihrend man ein- und ausatmet, und die Frucht dieser
Ubung ist die Entwicklung von Geistesgegenwart.

Wir haben also diese Methode, die unvollstindige, abgekiirzte Methode mit nur drei Schritten
und die vollstindige Ubung mit sechzehn Schritten. Zusammenfassend kann man sagen, daf
anapanasati immer mit dem Einatmen und dem Ausatmen beschiftigt ist. Die Achtsamkeit ist
durchgiéingig an den Atem gebunden. Anapanasati bringt in uns das dreifache Juwel, die
dreifache Zuflucht hervor. Das ist so, weil die Essenz von Buddha, Dhamma und Sangha der
Geist ist, der rein, klar und ruhig ist. Anapanasati verwirklicht die drei grundlegenden
Prinzipien der buddhistischen Ubung: sila-samadhi-panna. Der unerschiitterliche Entschluf
zum Uben ist sila (Tugend). Aufgrund dessen iiben wir, bis samadhi aufsteigt, was wiederum
panna (wirklichkeitsgemdfes Erkennen, Weisheit) ermoglicht. Der positivste Aspekt der
Ubung von anapanasati jedoch ist, daB wir nibbana hier und jetzt erfahren konnen. Nibbana
bedeutet Kiihle, abgekiihlt sein. Die Ubung von anapanasati kiihlt die geistigen Feuer, die
geistigen Befleckungen, bis hin zu ihrem vollstdndigen Erloschen. Ist es auch anfanglich nur
kurzzeitig, so haben wir doch einen Vorgeschmack auf nibbana erhalten, den wir ausbauen
konnen, bis wir das vollkommene nibbana erlangen. Buddha selbst erklarte, da3 er durch die
Ubung von anapanasati das vollstindige Erwachen erlangte. Er wies uns an, diese Ubung zu
unserem eigenen Wohl und zum Wohl von allen anderen anzuwenden. Aus diesem Grund freut
es mich, euch diese Ubung nahebringen zu konnen.

72



73

Anmerkungen (des Ubersetzers)

1) ,,Geistesgegenwart ist eine etwas uniibliche Ubersetzung des Paliwortes sati (Buddhadasa Bhikkhu verwendet
in diesem Text ausschlieBlich Palibegriffe), das normalerweise mit ,,Achtsamkeit” iibersetzt wird. Wortlich
bedeutet sati: ,,sich etwas in den Geist rufen, meint also, sich etwas zu vergegenwértigen oder sich an etwas zu
erinnern. In der meditativen Ubung geht es darum, sich das gegenwirtige Objekt der Ubung immer und immer
wieder in den Geist zuriickzurufen, den Geist beim Objekt zu halten, ihn nicht abschweifen zu lassen. Sa#i muf3
sehr schnell sein, um den Geist, dessen Neigung es ist, gleichsam wie ein Affe von Ast zu Ast zu springen, immer
wieder zuriick zum Objekt der Ubung und in die Gegenwart zu holen. Die zwei Hauptaspekte des Wortes sati, die
Gegenwirtigkeit und die Schnelligkeit, kommen meines Erachtens in dem Wort ,,Geistesgegenwart® am besten
zur Geltung, und deshalb habe ich ihn zumeist den iiblichen Ubersetzungen vorgezogen.

2) Samadhi: Unzerstreutheit des Geistes, Sammlung und Stabilisierung geistiger Energie auf einem bestimmten
Objekt
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Das Wesen der Zen-Meditation

Agetsu Wydler Haduch

Dr. Agetsu Kudo A. Wydler Haduch ist ordinierte Rinzai-Zen-Priesterin und leitet das
., Zentrum fiir Zen-Buddhismus “ in Ziirich. Sie promovierte im Fach Neuropsychologie. Nach
langjihrigem Training unter der Anleitung ihres Zen-Meisters Dr. Henry B. Platov und
mehrmonatigen Aufenthalten im japanischen Zen-Kloster Shogen-ji erhielt sie die
Lehrbefugnis. Sie iibersetzte unter anderem die Dharma-Vortrdige des Zen-Meisters Sokei-an
aus dem Amerikanischen und ist Autorin der Schriftenreihe ,, Der Springende Punkt“. Sie fiihrt
ebenfalls eine Praxis fiir psychologische Beratung und Akupressur.

Korper und Geist gehoren untrennbar zusammen, und in der Meditation kommt diesem
Zusammenhang eine wichtige Rolle zu. Agetsu Wydler Haduch betont die Wichtigkeit der
inneren und der dufseren Haltung. Der still und fest auf dem Kissen sitzende Korper hat einen
positiven Einfluf3 auf den Zustand des Geistes, und ein konzentrierter Geist wird sich umgekehrt
beruhigend und stablisierend auf die korperlichen Funktionen auswirken. So verbindet und eint
die Ubung die im Alltagsleben oft als getrennt empfundenen Elemente unserer Personlichkeit.

Verbinden und einen will die Zen-Praxis auch die formelle Ubung in der Meditationshalle und
unser Verhalten im Beruf, in der Familie, auf der Straffe. Das Leben ist ein einheitlicher Prozefs,
und Zen-Praxis eine ganzheitliche Praxis. Erst durch diese Praxis wird es moglich, daf; sich
der Raum des Gewahrseins erweitert, daf3 sich der Geist offnet und er die Dinge einfach zuldft,
ohne sie gleich kontrollieren zu wollen. Ihren eigentlichen Sinn erhdlt Meditation jedoch, so
Agetsu Wydler Haduch, durch die ihr zugrunde liegenden Lehren des Buddha.

Einleitung

Der Begriff Meditation ist heutzutage in der westlichen Welt recht bekannt. Das Spektrum
derjenigen Titigkeiten, die als Meditation bezeichnet werden, reicht von hingebungsvollem
Tun (Tanzen, Ndhen, Malen,) iiber das Lauschen auf die Kldnge besinnlicher Musik bis zur
religids motivierten Versenkung. Der vorliegende Artikel befaBit sich mit einer Form der
Meditation, die am ehesten im letztgenannten Bereich anzusiedeln ist, wobei vorwegzunehmen
ist, daf} sie an keine bestimmte Religion gebunden ist.

Besondere Merkmale der Zen-Meditation

Das japanische Wort Zen geht zuriick auf den chinesischen Begriff ¢/ ’an. Dieser wiederum
entspricht dem Sanskritausdruck dhyana. In der hinduistischen Tradition, aus der dieser Begriff
stammt, bezeichnet dhyana eine der drei Endstufen des Yoga. Es ist der Weg beziehungsweise
die Technik, durch die der geistige Ruhezustand von samadhi angestrebt wird. In der
buddhistischen Systematik bedeutet samadhi einen bestimmten Zustand der geistigen
Versenkung und der vollkommenen Sammlung auf ein Objekt der Kontemplation. Innerhalb
der buddhistischen Meditationsformen, die alle samadhi anstreben, gilt Zen als die
»gegenstandslose Meditation” im Gegensatz zu denjenigen Meditationsformen, in denen man
anhand eines geistigen Inhalts meditiert, wie zum Beispiel eines Mantrams oder Mandalas. In
der Zen-Meditation benutzt man definitionsgeméiB keinerlei gegebene Inhalte beziehungsweise
Hilfsmittel und weilt stattdessen im inhaltslosen ,,leeren” Geist.

In der Praxis sieht dies jedoch etwas anders aus. Denn es ist flir den ungeiibten Geist fast
unmoglich, im wachen Zustand vollig frei und ungebunden zu wirken. Aus diesem Grunde
richtet man die Aufmerksamkeit auch in der Zen-Meditation zuerst willentlich auf ein Objekt,
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allerdings nicht auf eines, das von auBlen zugefiihrt wird, sondern auf eines, das allen
Lebewesen inhdrent und fiir alle unentbehrlich ist. Dieses Quasi-Objekt ist der eigene Atem.
Eine grundlegende Betonung der Zen-Meditation ist die Stabilitit der inneren und dufleren
Haltung. Man setzt sich auf den Boden, kreuzt die Beine im Halblotos oder Lotossitz, legt die
Hénde in ein Mudra {iber der Leibesmitte (hara) zusammen, richtet das Becken leicht nach
vorn, so daf3 die Wirbelsédule ihre natiirliche aufrechte Lage beibehilt. Wer nicht in dieser Art
auf dem Boden sitzen kann, kann auch eine Sitzbank oder einen Stuhl benutzen. (Die Zen-
Meditation ist nicht von der Haltung abhdngig.) Die Schultern und der Kopf sind mdéglichst
entspannt und natiirlich. Man findet diese Haltung in vielen fernostlichen Buddhafiguren
nachgebildet; sie ist gekennzeichnet durch die Ausstrahlung von grof3er Ruhe und Gelassenheit.
Ruhe und Gelassenheit stellen sich jedoch nicht unmittelbar ein, sobald man den Korper in die
entsprechende Sitzhaltung bringt. Im Gegenteil: Anfanger haben oft zu kimpfen mit allerlei
Hindernissen wie Unbehagen, Schmerzen und seelischer Unruhe. Nur wer sich davon nicht
abhalten 148t und immer wieder geduldig {ibt, wird feststellen, daB3 die Stabilitit der
Korperhaltung gewisse Riickwirkungen auf den Geist hat. Korper und Geist konnen ja nicht
voneinander getrennt werden, deshalb wire es auch falsch zu denken, Meditation sei eine rein
geistige Angelegenheit. Zazen (wortlich: sitzendes Zen) betrifft Korper und Geist
gleichermalflen und ist deshalb ein Yoga im wahrsten Sinne des Wortes (Yoga wortlich: Joch,
Vereinheitlichung von Korper und Geist beziehungsweise Materie und Gott). Die Ruhe des
Korpers wirkt auf den Geist beruhigend, wihrend die Ruhe des Geistes wiederum dem Korper
zu mehr Ruhe verhilft. Weil dem so ist, iibt man sich in der Zen-Meditation sowohl im
Stillhalten des Korpers als auch im Stillhalten des Geistes. Wie sich triibes Wasser klért, wenn
es in Ruhe gelassen wird, so klart sich der Geist, wenn sein Gefdl3 nicht geschiittelt oder stark
bewegt wird.

Sobald die stabile Korperhaltung etabliert ist, richtet man die Aufmerksamkeit auf den Atem.
Meiner Erfahrung gemiB ist es am besten, wenn man dem Ein- und Ausatem zunichst einfach
folgt, ohne eine bestimmte Erwartung oder Absicht. In der einschldgigen Literatur ist oft vom
»Kontrollieren des Atems” die Rede, doch wie ich festgestellt habe, verstehen die Menschen
im Westen unter ,,Kontrolle” meistens einen Willensakt, der eine Art Dominanz iiber das zu
kontrollierende Objekt bedingt. Es liegt aber nicht im Wesen des Zen, irgend etwas zu
dominieren, ganz im Gegenteil, man bemiiht sich vielmehr, alle Kontrolle des Egos und
jeglichen Eigenwillen zugunsten eines natiirlichen Geschehen-Lassens aufzugeben.

Das Konzept des Geschehen-Lassens, das Vertrauen in die natiirliche Funktion von Korper und
Geist - indem man sich zum Beispiel sagt: ,,Der Atem weill schon, was er zu tun hat” -, dieses
Vertrauen ist den westlichen Menschen leider weitgehend fremd geworden. Das ist der Grund,
warum viele gleich zu Beginn ihrer Meditationspraxis einen enormen inneren Leistungsdruck
aufbauen und meinen, Zen-Meditation sei etwas ganz Schwieriges, Aullergewohnliches oder
,,Esoterisches”.

Zuerst empfiehlt es sich also, den Atem einfach zu beobachten, nicht mit kritischem oder
kritisierendem Geist, sondern mit aufmerksamem Gewdihren-Lassen, so wie eine liebende
Mutter ihrem spielenden Kind zuschaut. Eine liebevolle Mutter 146t ihr Kind gewéhren. Sie gibt
thm Raum. Sie beobachtet und greift nur dann ein, wenn Hilfe angebracht ist. Sie ist achtsam,
aber nicht kontrollierend. Eine dngstliche oder selbstherrliche Mutter hat Vorstellungen, wie
das Kind sein sollte. Oder sie 148t sich von der Umwelt beeinflussen. Sie wagt es nicht, dem
Kind seinen eigenen Raum zu gehen und greift dauernd ein mit ,,Nein! ...%, , Pass auf! ...*, Lal}
das! ...“, ,,Tu dies, mach jenes! ...“ Ebenso verfahren viele Meditierende mit sich selbst und
threm Atem.

Wir alle haben eine liebende und eine kontrollierende ,,Mutter” in uns. Die liebende Stimme,
die Raum 148t und nicht dauernd eingreift, ist die uns angeborene Weisheit, das Urvertrauen,
die Buddha-Natur. Die kontrollierende, ndrgelnde Stimme ist das erworbene Uber-Ich: ,,Ich
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mub} ..., ,Ich sollte ..., ,Ich darf nicht ..., ,,Es ist nicht erlaubt ... und so weiter. Und aus
diesem ,,/ch mul} wird ,,Man muf3}* und ,,Du mufit”. SchlieSlich verstellen all diese Normen,
Anspriiche und Einengungen den urspriinglichen Raum.

Wenn man ruhig sitzt und auf das Kritisieren verzichtet, verlangsamt sich der Rhythmus der
Atemziige in der Regel von selbst, und die Intensitit nimmt zu. Manchmal kann es allerdings
hilfreich sein, wenn man sich in der Vorstellung sanft und bestimmt mit dem Ausatem sinken
1aBt, so wie ein Stein, der ins Wasser geworfen wurde und nun dem Grund entgegensinkt.
Letztlich muB3 aber jeder Mensch selber herausfinden, wie es fiir ihn am besten geht. Obwohl
es unzdhlig viele Anleitungen zur Meditation gibt, sind diese nur Wegweiser, aufgestellt von
anderen Menschen, die den Weg fiir sich selbst gefunden haben. Es ist dem Wesen des Zen
fremd, irgendeinen Wegweiser als Dogma zu betrachten. Selbst die Worte des Buddha und der
alten Meister sollen durch die eigene Erfahrung gepriift werden.

Die innere Haltung gilt dann als stabil, wenn die Aufmerksamkeit auf den Atem gerichtet bleibt
und nicht andauernd von Gedanken abgelenkt wird. Alle, die schon einmal in dieser Form
meditiert haben, wissen, wie schwierig dies ist. Was theoretisch so leicht und einfach klingt -
einfach nur zu atmen und sonst nichts -, ist in der Praxis alles andere als leicht. Es gibt unendlich
viele Dinge, die die Aufmerksamkeit vom Atem wegziehen und auf sich selbst lenken:
Gedanken, Gerdusche, Korperempfindungen driangen sich auf und, was das Schlimmste ist, es
findet ein unaufhorlicher innerer Dialog statt. Dies geschieht natiirlich nicht nur in der
Meditation, man befindet sich den ganzen Tag lang in diesem Zustand, und selbst im Schlaf
schweigen die Stimmen nicht oder wenn, dann nur ganz kurz. Doch in der Meditation wird man
sich dieses unauthorlichen Flusses vielleicht zum ersten Mal im Leben bewulft.

Die ersten Reaktionen auf diesen inneren Liarm bestehen in der Regel aus Erstaunen, gefolgt
von Unmut, Enttduschung und Verunsicherung. ,,Was mache ich falsch?”, ,,Wie kann ich meine
Gedanken abstellen?” sind die hiufigsten Fragen von Anfiangern in der Zen-Meditation. ,,.Du
machst gar nichts falsch” muf3 die Antwort lauten, denn es ist ganz natiirlich, daf3 die Ohren
horen, die Augen sehen und das Gehirn denkt, solange man einigermaflen gesund und wach ist.
Wenn es etwas Falsches an der Sache gibt, dann hochstens die Erwartung, da3 es anders sein
sollte. Man kann die Aktivitdt der Sinnesorgane nicht einfach abstellen, und dies ist auch gar
nicht erwiinscht. Was man durch die Meditation lernen kann und soll, ist, die Aufmerksamkeit
zu fokussieren. Wie man ein Licht, das diffus in alle Richtungen leuchtet, zu einem einzigen
hellen Strahl biindelt, so soll das Licht der Aufmerksamkeit gesammelt und auf das eigene
BewubBtsein gerichtet bleiben.

Ein wichtiger Bestandteil der Zen-Meditation ist deshalb neben dem Beobachten des Atems
auch das Beobachten sdmtlicher BewuBtseinsinhalte, angefangen bei den Korperempfindungen
bis hin zu den Gedanken, den Emotionen, den Erinnerungen, den Phantasiebildern. All dies
wird betrachtet wie in einem Spiegel oder so, wie man eine Landschaft von der Stralenbahn
aus betrachtet: Man mischt sich nicht ein, redet nicht mit jedem Hund, der des Weges kommt,
und kann nicht stehenbleiben, wenn einem etwas gefillt. Auch dieser Schritt fillt am Anfang
vielen sehr schwer. Man ist es vom Alltag her gewohnt, zu allem, was man sieht, hort, fithlt und
denkt, Stellung zu beziehen - sei es zustimmend oder ablehnend. Unser Ich glaubt, es miisse zu
allem sofort seinen Senf dazu geben. Man merkt gar nicht, wie man durch diese Farbung alle
Wahrnehmungen unmittelbar manipuliert. Der gewdhnliche Mensch lebt in einer Welt der
Urteile, Meinungen, Ansichten und Uberzeugungen, die mit der wirklichen Natur der Dinge
wenig oder nichts gemeinsam haben

Doch so wie die liebende Mutter sich selbst zuriicknimmt und fiir das Kind im Hintergrund
bleibt, so konnen wir das eingreifende, beurteilende Ich-BewuBtsein zuriicknehmen und im
Hintergrund halten. Man sitzt unbeweglich und 148t geschehen, was geschieht. Wie die Sonne
vollig unparteiisch auf die Welt hernieder scheint, so scheint das BewuBtseinslicht auf seine
eigenen Lebenserscheinungen. Die Sonne bejaht nicht und verneint nicht, sie sagt nicht zu der
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einen Pflanze: ,,.Du bist gut, dir gebe ich viel Licht” und zu der anderen: ”Du bist ein Unkraut,
dir gebe ich kein Licht.” Das reine BewulBtsein ist wie die Sonne: Es scheint auf alles, nimmt
alles so wahr, wie es ist. Man kann dies sehr schon beobachten bei kleinen Kindern, die die
Welt zum ersten Mal erleben. Sie hegen noch keine Vorurteile, haben in vielem noch keine
negativen oder positiven Erfahrungen, noch keine Erinnerungen. Sie schauen mit groen Augen
auf die Welt. Diese ist spannend und voller Uberraschungen.

In der Zen-Meditation iibt man sich also darin, Unangenehmes und Angenehmes gleichermallen
zu betrachten, im Gegensatz zum gewohnlichen Verhalten, bei dem man sich bemiiht,
Angenehmes zu sammeln und festzuhalten und Unangenehmes moglichst schnell loszuwerden.
Wenn man diese wihlerische Haltung auf das ganze Leben ausdehnt, wird man nie ganz
zufrieden sein konnen, denn das Unangenehme, das Negative, gehort nun einmal zum Leben
wie alles Angenehme, Positive. Der Frieden, den Buddha und seine Nachfolger mit Hilfe der
Meditation gefunden hatten, beruhte weitgehend auf der Grundlage des unparteiischen
Beobachtens, auf der inneren Haltung von ,,weder ja noch nein”, weder Zugreifen noch
Ablehnen. Es war das vertrauensvolle Mit-FlieBen mit dem unaufhaltsamen Strom des Lebens,
der allerdings neben Freude auch Leid mit sich fiihrt.

Solange jemand nicht in der Lage ist, seine Aufmerksamkeit zu sammeln und stillezuhalten,
wird er oder sie auf alle Zeiten das Opfer der eigenen Launen, Gefiihlsschwankungen, Zweifel
und Selbstkritik bleiben. Alle diese Zustinde hiangen ausschlieBlich von der Befindlichkeit der
eigenen Person ab, sie fithren weder zur inneren Ruhe noch zu innerem Frieden. Es sind
Hindernisse auf dem Weg, und sie sollten als solche erkannt und {iberwunden werden. Dies
bedingt allerdings, dal die meditierende Person in der Lage ist, sich selbst objektiv zu
betrachten und das Kommen und Gehen der verschiedenen Gemiitszustéinde zu beobachten.
Mit der rein beobachtenden, nicht Partei ergreifenden Haltung zu sitzen, erfordert Willenskraft
und eine gewisse Anstrengung, aber es ist die einzige Anstrengung, die zu erbringen ist, alles
andere ergibt sich von selbst. Die Angewohnheit, den Gedanken und Emotionen freien Lauf zu
gewihren und sich von ihnen mitreilen zu lassen, hat bei ungeiibten Menschen gro3e Macht;
man muf} dieser Kraft eine andere, gleichgroBBe Kraft entgegensetzen, so wie ein sich drehendes
Rad nur durch die der Zentrifugalkraft entgegengesetzte Zentripetalkraft im Gleichgewicht sein
kann. Indem man sich von nichts aus der Ruhe bringen 148t, seien es duflere Sinnenreize oder
innere Geschehnisse, entwickelt sich die Zentripetalkraft, die Kraft, die nach innen fiihrt. Man
spricht in diesem Fall von ,,Harakraft” (Japanisch: choriki). Durch regelméaBige Praxis, durch
Ausdauer und Geduld sammelt sich die Harakraft und breitet sich im ganzen Korper aus. Daraus
resultiert die gedankliche und emotionale Stabilitét, die fiir den weiteren Fortschritt auf dem
Zen-Weg unerldBlich ist.

Wihrend des stabilen Sitzens mit wachem Geist stellt sich manchmal eine Empfindung ein, die
sich wie das Verschwinden des Atems anfiihlt. Pl6tzlich findet man sich in einem Zustand, in
dem alles wie weg ist, Gedanken, Empfindungen, ja selbst der Atem. Nicht selten reagiert man
darauf mit Angst und setzt automatisch alles daran, so schnell wie moglich wieder in den
bekannten Zustand zuriickzukehren, in dem man weil}, wer man ist und was existiert. Dieses
Zuriickschrecken vor dem Nichts ist durchaus natiirlich, aber eigentlich schade. Es ist die erste
Erfahrung des dharmakaya, des grundlegenden Nicht-Seins, aus dem alles Sein entspringt.
Wenn man jedoch nicht nachlifBt, wird man eines Tages geniigend Vertrauen und Wachsamkeit
entfaltet haben, so dall man sich nicht mehr dagegen zu wehren braucht und sich in den Abgrund
des Nicht-Seins fallen lassen kann.

Wenn Meditation mehr sein soll als Traumerei, ist es unbedingt nétig, dal man die Verhaftung
an eingespielte Verhaltensmuster, an iibernommene Meinungen und Uberzeugungen, an den
immerwihrenden Mechanismen von Ja und Nein 16st. Es ist aber nicht damit getan, da3 man
blo3 das Wort ,,Loslassen” im Munde fiihrt, - obwohl dies zumindest ein guter Anfang wiére -,
sondern es braucht auch ein Verstehen, worum es geht. Es braucht den Glauben und die
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Uberzeugung, daB die eigenen Gefiihle, Meinungen und Ansichten tatsichlich TAuschungen
sind. Und es braucht den Willen, diese Tduschungen gegen eine andere Sicht einzutauschen.
Auch dies ist nicht leicht.

Das Erfordernis des richtigen Verstehens bringt einen Aspekt der Zen-Meditation ins Spiel, von
dem bisher nicht die Rede war, ndmlich die ihr zugrundeliegende Lehre. Basierend auf Buddhas
Lehre iiber das Leiden in der Welt, anerkennt und schitzt auch die Zen-Schule die
grundlegenden Mittel und Tugenden, wie sie zum Beispiel im Achtfachen Pfad zur Befreiung
niedergelegt wurden. Dort werden als erstes vollkommene (rechte) Sicht beziehungsweise
vollkommene (rechte) Erkenntnis genannt (Sanskrit: samyag-drishti), gefolgt von
vollkommenem EntschluB3 (samyak-samkalpa), rechtem Denken und Reden (samyag-vach),
rechtem Handeln (samyak-karmanta) sowie rechtem Lebenserwerb (samyak-ajiva) und rechter
Bemiihung (samyag-vyayama). Alle diese Tugenden stehen in direktem Zusammenhang mit
der vollkommenen Aufmerksamkeit (samyak-smirti), die in die vollkommene Sammlung
(samyak-samadhi) miindet.

Damit Zen-Schiiler auf ihrem Weg vorankommen, miissen also auch sie zwei Beine benutzen,
das Bein des rechten Verstehens und das Bein des rechten Tuns. Man mag einwenden, es stehe
doch in jedem Zen-Buch geschrieben, dal Zen unabhingig von Schriften und Worten
iibermittelt werde, daB die wortlose Ubertragung von Herz zu Herz geradezu das
Markenzeichen dieser Schule sei. Das stimmt, doch leider wird dies oft tiichtig mi3verstanden.
Da der Rahmen dieses Artikels zu begrenzt ist, um dieses Thema ausreichend zu behandeln, sei
hier lediglich darauf hingewiesen, dal man nicht dem irrigen Glauben verfallen sollte, die Zen-
Meister und ihre Schiiler kiimmerten sich nicht um das gesprochene oder geschriebene Wort,
oder sie lehnten den menschlichen Verstand mit seiner Fahigkeit des Denkens grundsitzlich ab.
»Jenseits” oder ,,unabhéngig” von Worten bedeutet, dal man die Worte und Zeichen nicht als
das Hochste oder Letzte betrachtet, sondern stets iiber sie hinausschaut, in den Bereich der Welt,
die nichts mit Worten zu tun hat und in den keine Worte hinreichen. Diese Welt ohne Worte ist
zwangsldufig auch eine Welt ohne Formen (wo eine Form ist, gibt es auch ein Wort). Dieser
»formlose” Bereich des Bewulitseins ist die eigentliche Domine des Zen.

Es ist die Welt der Stille, auch Leerheit (shunyata) genannt, die Welt des Absoluten im
Gegensatz zum Relativen, nirvana im Gegensatz zu samsara. Solange man iiber diese Welt
reden oder schreiben kann, ist sie natiirlich nicht wirklich, wirklich ist sie nur in der Erfahrung,
in der sdmtliche Worte, Zeichen und Sinnbilder versagen. Wer diese Erfahrung gemacht hat,
versteht, daB3 die Gegensitze keine Gegensédtze sind, sondern sich gegenseitig bedingen und
ineinander {ibergehen, wie es im taoistischen Symbol von Yin und Yang dargestellt wird. Das
hochste Ziel der Zen-Meditation ist es, diese liber-gegensitzliche Haltung zu verwirklichen, sie
im Leben zu manifestieren, weil man erkannt hat, da die gewohnliche Welt und die
transzendentale Welt (nirvana), tatsichlich nicht zwei verschiedene Welten sind.

Wenn Zen-Meister das auszudriicken versuchen, was nicht ausgedriickt werden kann, malen
sie oft einen Kreis. Sie verzichten also nicht a priori auf den Versuch eines Ausdrucks, sie
verharren nicht bloB im Schweigen, denn dies wiirde wiederum zu einem MiB3verstdndnis
fiihren. Die Lehre von der Leerheit richtig zu verstehen ist das A und O der traditionellen Zen-
Schulung. Zu diesem Zweck benutzen die Meister viele verschiedene Hilfsmittel, unter
anderem auch die sogenannten Koan, lberlieferte Problemstellungen, mit denen sich die
Schiilerinnen und Schiiler in der Meditation auseinandersetzen. Uber Koan ist schon viel
geschrieben worden, leider auch viel Unsinn. Wer diese Methode wirklich kennen und
anwenden will, soll sich vergewissern, dall die entsprechende Lehrerin oder der Lehrer
tatsdchlich dafiir qualifiziert ist. Die Befugnis, mit Koan zu arbeiten, ist auch heute noch etwas,
das man nur durch langes Studium mit einem anerkannten Zen-Meister oder einer Meisterin
erlangen kann. Durch die Bestétigung durch eine Meisterin oder einen Meister soll die Echtheit
der Zen-Lehre geschiitzt und bewahrt bleiben. Koan sind jedoch nur ein Hilfsmittel unter
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anderen, allerdings eines, das es so nur in der Zen-Schulung gibt. Sie werden aber nicht in allen
Schulen verwendet und sind auch nicht zu verwechseln mit der Zen-Lehre als solcher, das heif3t
man kann auch Zen praktizieren, ohne mit Koan zu arbeiten.

Zen-Praktizieren heifit aber auch nicht nur, in der beschriebenen Art zu sitzen und zu
meditieren. Es bedeutet vielmehr, die in der sitzenden Meditation gescharfte Aufmerksamkeit
und die angesammelte Energie auf die Tatigkeiten des gewohnlichen Lebens anzuwenden.
Deshalb sollte man sich angewohnen, immer nur eine Sache auf einmal zu tun.

Solange man ungeiibt ist, weill man in der Regel nicht, was man denkt; viele Gedanken sind
impulsiv und unkontrolliert. Sie sind einfach da, ausgelost durch etwas, was man sieht oder
hort; meistens weill man auch das nicht so genau. Es sind diese impulsiven Gedanken und
Emotionen, die den Verlauf des Lebens bestimmen. Jemand hat zum Beispiel Lust oder Hunger
und geht zum Kiihlschrank, um sich etwas zum Essen zu suchen. Auf dem Weg dorthin fallt
der Blick auf die Zeitung auf dem Kiichentisch, und er sieht das Gesicht eines bekannten
Politikers. Wiahrend er sich ein Butterbrot streicht, denkt er iiber die Rede nach, die dieser
Politiker neulich gehalten hat. ,,Welch ein Unsinn das doch wieder war ...” Der Puls steigt,
Arger kommt hoch. Er kaut am Butterbrot und blittert in der Zeitung. Da féingt der Nachbar an,
den Rasen zu méhen. ,,Schon wieder dieser unnotige Krach, er hat es doch erst letzte Woche
getan!* Nun sitzt er da, drei Dinge gleichzeitig in sich aufnehmend - Brot, Buchstaben, Larm -
alle Sinne mit einem anderen Inhalt fiitternd. Und er merkt gar nicht, wie sich Arger sammelt
und den Weg zum Magen versperrt. Er wundert sich hochstens, dafl er am Ende des Tages
nervos und angespannt ist.

Durch die regelmaflige Ausiibung der Meditation und durch die Ausdehnung der Achtsamkeit
auf alle Tatigkeiten im téglichen Leben, verbunden mit dem rechten Verstehen und dem rechten
Bemiihen, ergibt sich eine innere Ruhe, die schlieBlich zur vollkommenen Sammlung des
Geistes (samyak-samadhi) fihrt. Darunter versteht man im Zen die Fahigkeit, in allen
Lebensumstinden - seien sie noch so schwierig oder aufregend - Ruhe und Gelassenheit zu
wahren und im Gleichgewicht zu bleiben. Nun ist die Trennung zwischen der Ich-Person und
der sogenannten Aullenwelt tiberwunden, und man ist fest in der allumfassenden Stille des
Herzens verwurzelt.

Diese allumfassende Stille ist nicht etwas, das man in der Meditation erzeugen muf3 oder kann.
Sie existiert immerwdhrend und iiberall, selbst im allergroBBten Larm des tdglichen Lebens.
Jedes Gerdusch, jeder Gedanke, jede Empfindung wird aus der Stille geboren, existiert in der
Stille und taucht wieder in die Stille ein. So wie es keine Musik ohne die Stille gibt, so gibt es
kein Leben ohne sie. Denjenigen Menschen, die glauben, sie miif3ten die Stille in der Meditation
suchen, sei deshalb geraten, sich nicht darauf zu versteifen, ihre Gedanken oder Gefiihle
,,abzustellen”, damit ,,es still wird”. Horche statt dessen einfach auf die Stille, die sdmtliche
Gedanken und Gefiihle umgibt. Horche nicht auf das Motorengerdusch des Rasenméhers,
horche auf die Stille.

In der Auffassung der alten Meister ist es ein leichtes, an einem ruhigen Ort zu meditieren, an
dem moglichst viele Sinnesreizungen ausgeschaltet werden, doch diese Art der Meditation gilt
als oberflichlich und unwirklich. Mitten im Getiimmel einer Stralenkreuzung, eines
Warenhauses oder einer kritischen Lebenssituation im Kontakt mit der Stille zu sein und aus
ihr heraus zu handeln, das ist es, was die Meister als Zen bezeichnen.

Die allumfassende Stille ist identisch mit dem urspriinglichen klaren Geist (Japanisch: mushin).
Der klare Geist sieht, hort, riecht, schmeckt, fiihlt, tastet und denkt, von morgens friih bis abends
spdt, doch er tut dabei iiberhaupt nichts. Das titige Subjekt namens Ich betrachtet sich nicht
mehr als Quelle und Vollstrecker der Téatigkeiten, sondern als wacher Zeuge eines natiirlichen
Geschehens. Dies ist der ich-lose Zustand, von dem in der Zen-Literatur so oft die Rede ist. Es
ist das ,,Tun im Nicht-Tun” (wei-wu-wei), das die chinesischen Taoisten als das hochste Prinzip
des menschlichen Handelns anstrebten. Er ist auch das Verbindungsglied zwischen der
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buddhistischen Meditationsschule aus Indien und dem Taoismus aus China, die beide zur
Entwicklung der Zen-Schule fiihrten.

Der ich-lose Zustand ist allen Menschen gemeinsam, er ist der Ursprung, der von keiner
Religion, keiner Nation, keiner Doktrin abhingig ist. So verstanden gehort Zen allen Menschen
und Volkern. Es ist eine Lebenshaltung und Lebensschulung, die geboren wird aus der
natiirlichen Fahigkeit des menschlichen Geistes, die konflikthaften, oft chaotischen und
unbestdndigen Lebensumstinde zu transzendieren.

Mahatma Gandhi segnete seinen Morder, Jesus verband das Ohr seines Haschers, nachdem es
einer der Jiinger im Versuch, Jesus zu verteidigen, abgeschnitten hatte; eine tibetische Nonne
berichtete, dal} ihre grofite Priifung wéhrend der chinesischen Gefangenschaft darin bestand,
keinen Hal} gegen ihre Folterer aufkommen zu lassen. Die menschliche Geschichte ist voll von
Berichten, in denen Hall mit Liebe begegnet wurde. Derartige Berichte beeindrucken uns. Denn
wenn man angegriffen wird, reagiert man gewohnlich spontan mit Angst und Abwehr, und auf
Aggression antwortet man mit Aggression. Das scheint ganz normal.

Was ist das Geheimnis eines Jesus, eines Gandhi und der vielen bekannten und unbekannten
Menschen, die sich konsequent weigerten und noch weigern, dem Hal3 und der Zerstérung zu
unterliegen? Sie bewahren mitten im Alltag und auch angesichts des Todes einen klaren Blick
und einen ruhigen Geist. Ihre Sorge richtet sich in erster Linie auf das Wohl ihrer Mitmenschen
und nicht auf sich selbst. Es ist die tatkriftige Anwendung dessen, was im Buddhismus als das
Bodhisattva-Ideal bekannt ist: die Uberwindung der Ichhaftigkeit und das Bestreben, allen
Lebewesen auf ihrem Weg zum wahrhaftigen Gliick behilflich zu sein. In den Zen-Klostern
und Zen-Gemeinschaften erinnert man sich vor und nach jeder Meditation, vor und nach jeder
Mahlzeit an diese Wahrheit durch die Wiederholung des Geliibdes, alle Lebewesen zu befreien.
Dabei sind allerdings nicht nur die sichtbaren Lebewesen gemeint, die diese Welt mit uns teilen.
Eingeschlossen sind auch alle inneren Wesen - Gétter und Ddmonen in der Verkleidung von
Habgier, Zorn, Angst und Unwissenheit. Sie alle fiihrt man in der Meditation zu ihrem Ursprung
zuriick: in den immerwéhrenden samadhi, aus dem sie geboren werden, in dem sie bliihen und
in den sie zuriickkehren. Wer dies verwirklicht, braucht keine Angst mehr zu haben und versteht
die Worte des Herz-Sutra (Mahaprajnaparamita-Hridaya-Sutra), in dem es heif3t: ,,Im Geiste
des Bodhisattva, der in Weisheit (prajnaparamita) verweilt, gibt es keine Hindernisse, und da
er fre1 von Hindernissen ist, hat er keine Angst. Indem er die falschen Ansichten iiberwindet,
kennt er das hochste Nirvana ...”"

,HOchstes Nirvana” versteht man im Zen als den unerschiitterlichen Frieden, der einen beféhigt,
das alltdgliche Leben in seiner ganzen Fiille - mit Freud und Leid, Geburt und Tod - als einen
Ausdruck von shunyata vertrauensvoll anzunehmen, hochzuschétzen und in Gemeinschaft mit
allen anderen Lebewesen zu leben. Daraus erwéchst der Mut und die Kraft, jeden Tag, jeden
Augenblick, jede Schwierigkeit, jedes Leiden als eine Chance zu einem Neuanfang zu erkennen
und zu nutzen. Solcherart sind die Friichte echter, tiefer Meditation.

Anmerkung
1) Zitiert aus der deutschen Ubersetzung von A. Wydler Haduch: Das Herz-Sutra. Maka Hannya Haramita
Shingyo, Ziirich 0.J.; Band 1 der Schriftenreihe: Der Springende Punkt
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Meditation jenseits von Hoffnung und Furcht

Gendiin Rinpoche

Gendiin Rinpoche wurde 1918 Osttibet geboren. Im Alter von sieben Jahren trat er in das
Kloster Khyodrag ein, mit siebzehn erhielt er die volle Ordination, und mit einundzwanzig
begann er das traditionelle dreijihrige Gruppenretreat. Die Besetzung Tibets 1959 bedeutete
auch fiir diesen herausragenden Vertreter der Kagyii-Tradition den Verlust der Heimat.
Zundchst ging er nach Indien und Bhutan und kam auf Wunsch Gyalwa Karmapas 1975 nach
Frankreich. 1984 griindete Rinpoche in Le Bost in der Auvergne ein Retreatzentrum. Am
31.10.1997 verstarb er dort im Alter von 80 Jahren.

Gendiin Rinpoches Betrachtung zielt auf die Natur des Geistes. Er nimmt einen zentralen Aspekt
wieder auf, der in den vorangegangen Beitrdgen mehrfach angeklungen ist, und vertieft ihn:
das vorurteilsfreie, unverzerrte und tiefe Verstehen der Wirklichkeit. Kennen wir unseren
eigenen Geist wirklich? Ldfst sich ein Ort angeben, wo er zu finden ist, hat er Gestalt, Form
und Farbe? In welchem Verhdltnis stehen Korper und Bewufitsein zueinander? Woher kommen
die Gedanken, warum héren sie nicht auf? Sind sie blofle Storenfriede oder vielleicht sogar
Freunde?

Natiirlich stellt Rinpoche nicht nur Fragen, sondern zeigt, wo die Antworten liegen und aus
welchen Motiven heraus wir sie suchen sollten. Der Zustand meditativer Ruhe und Freude ist
kein Selbstzweck. Es geht darum, das Haften an einer falschen Ich-Vorstellung zu erkennen und
sie loszulassen, denn diese Ich-Vorstellung ist die Ursache unserer vielfiltiegn Leiden. Der
Anhaftung entspringen unsere Hoffnungen und Befiirchtungen, die aber sind gleichermafSen
Blockaden, welche die Entfaltung des Geistes verhindern.

Die zugrundeliegende Motivation

Wenn man um Belehrungen bittet” und sie in der Praxis anwenden mdchte, mu man
zuallererst die Sehnsucht nach Erleuchtung in sich entwickeln, denn sie ist die Grundlage des
gesamten Weges. Diese Sehnsucht entsteht, wenn man erkennt, dafl alle Lebewesen im
unermeBlichen Weltenraum aufgrund von negativen karmischen Tendenzen von Emotionen
aufgewlihlt sind und dadurch Leid erfahren. Sie kreisen schon seit anfangloser Zeit im
Daseinskreislauf und sind vollig in threm Leid gefangen. Diese Wesen waren alle in unzéhligen
vergangenen Leben bereits unsere Eltern und haben uns als solche ebensoviel Liebe, Giite und
Aufmerksamkeit gewidmet wie unsere Eltern in unserem jetzigen Leben. Sie gleichen sich alle
darin, daB sie Gliick finden und Leid vermeiden wollen. Da sie jedoch unter dem Einflu3 der
Unwissenheit stehen, wissen sie nicht, wodurch Gliick und wodurch Leid entsteht. Auf der
Suche nach Gliick begehen sie unter dem EinfluB3 ihrer Emotionen zahlreiche Handlungen, die
zu Ungliicklichsein und Leid fiihren.

Auf der Grundlage solcher Uberlegungen sollten wir die reine und aufrichtige Motivation
entwickeln, die erhaltenen Unterweisungen bis zu ihrer Verwirklichung zu praktizieren, um
dann imstande zu sein, alle Wesen, die einmal unsere Eltern waren, den Weg zur Freiheit von
Leid, dem wahren Gliick der Buddhaschaft, zu fithren. Diese Motivation ist die wirkliche
Ursache der Buddhaschaft und sollte kein bloes Lippenbekenntnis sein, sondern aus der Tiefe
unseres Herzens kommen, damit alle Handlungen, ganz gleich welcher Art, zum Weg der
Befreiung werden. Hierbei ist es nicht angebracht, dngstlich in Hinblick auf etwaige
Schwierigkeiten und Unannehmlichkeiten zu sein. Was immer in der Praxis auftauchen mag -
wir sollten weiter voller Gliick und Freude praktizieren, tiefes Vertrauen in den Lama
entwickeln und unsere Liebe und unser Mitgefiihl auf alle Wesen ausweiten.
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Die drei Stiitzen der Praxis: Loslosung, Mitgefiihl und Vertrauen

Indem wir uns von Anhaftungen losen

und gleichzeitig Mitgefiihl und Vertrauen entwickeln,

wird der Geist von selbst zur Ruhe kommen.

Bisher — von der Geburt bis zum gegenwirtigen Augenblick — waren wir in vollkommen
unniitze Handlungen verstrickt, mit denen wir Samsara bestindig fortgesetzt haben. Jetzt haben
wir die Moglichkeit, uns von den Verlockungen und Gewohnheiten, die uns an Samsara binden,
zu l6sen. Dafiir miissen wir wahre Entsagung entwickeln und uns auf authentische Weise
innerlich von ihnen l6sen, nicht nur in Worten. Deshalb sollten wir genau hinschauen, was die
Ergebnisse all der Handlungen waren, die wir bisher ausfiihrten, und uns eingestehen, wie
sinnlos all diese aus Anhaftung ausgefiihrten Handlungen sind.

Wir handelten weltlich, weil wir unter dem Einflufl der Unwissenheit waren, doch nun kénnen
wir uns dank der Lehre in Richtung Erleuchtung entwickeln. Wir sehen, daf} alle Wesen unter
dem EinfluB} dieser Unwissenheit sind und aus diesem Grunde negativ handeln. Die meisten
haben keinen Kontakt mit der Lehre und deshalb keine Moglichkeit, ihre Unwissenheit zu
erkennen und sich zu befreien. Dies 148t uns Mitgefiihl entwickeln.

Wir haben viel negatives Karma in der Vergangenheit angesammelt, das uns jetzt an Samsara
bindet. Doch nun haben wir, dank unserem Lehrer, die Moglichkeit, die Lehre kennenzulernen
und zu praktizieren. Dadurch wiederum entwickeln wir Vertrauen in den Lehrer und in die
Lehre. Wenn es uns hierdurch gelingt, uns vom Anhaften am Daseinskreislauf zu befreien, wird
der Geist von selbst zur Ruhe kommen.

Meditieren bedeutet Entspannen

Meditation ist ein natiirlicher Prozefs,

in dem sich der Geist von allen Spannungen, Knoten und Ketten,

die ihn gefangenhalten und einschrdnken, befreit.

Fiir gewdhnlich greift der Geist, mit dem wir uns als ,,Ich* identifizieren, ununterbrochen nach
Objekten und haftet an all den verschiedenen Situationen. In der Meditation geben wir dieses
Greifen auf und 16sen den Geist aus seinen Fesseln, indem wir alle Arten von Anhaftung sich
von selbst auflosen lassen. Wir lassen tiefe Entspannung zu, in der wir vollkommen
offenbleiben und alles, was in unserem Geist erscheint, zulassen, ohne an irgend etwas
festzuhalten oder irgend etwas abzulehnen. Wenn der Geist auf diese Weise vollkommen
entspannt ist, belassen wir ihn in diesem gegenwértigen Moment gewohnlichen Gewahrseins.
Das ist Meditation. Wenn der Geist es schafft, sich in diesen natiirlichen Zustand zu begeben
und in ihm zu ruhen, wird er immer feiner in der Wahrnehmung und klarer werden.
Meditation bedeutet, den Geist im gegenwdrtigen Augenblick ruhen zu lassen -

ohne etwas abzulehnen, ohne etwas kiinstlich zu erzeugen

und ohne das Sosein des jeweiligen Momentes zu manipulieren.

Wir lassen den Geist sich in einen Zustand einfinden, der frei von jeder Anhaftung und
Ablehnung ist — tiefe Entspannung. Dies bedeutet, das gewohnliche BewufBtsein in seiner
wahren Natur ruhen zu lassen, dem Gewahrsein des momentan Gegenwartigen. Jenseits von
Subjekt und Objekt weilt der Geist in vollkommener Entspannung ruhig in seinem natiirlichen
Zustand. Darin kann ihn nichts stéren oder ablenken. Bei dieser Art von Meditation gibt es
keine Vorstellung von Meditierendem und Meditationsobjekt mehr — sie sind untrennbar
geworden.

Entspannt zu sein bedeutet nicht, sich korperlich gehen zu lassen oder unaufmerksam zu sein.
Auch ist damit nicht gemeint, auf friedlich-behagliche Weise zu meditieren oder sich wie kurz
vor dem Einschlafen einer Art Dumptheit hinzugeben. Gemeint ist eine Entspannung des
Geistes, in der Korper und Geist vollkommen priasent und wach sind.
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Oft finden wir es schwierig zu meditieren, weil wir nicht wissen, wie wir den Geist entspannen
konnen oder was zu tun ist, damit er nicht an du3eren Objekten haftet. Wir sind festgefahren in
unserer Anhaftung an Sinnesobjekte. Sobald einer unserer Sinne etwas wahrnimmt, erzeugt der
Geist Gedanken in bezug auf diese Wahrnehmung. Dann glauben wir, da3 wir diese Gedanken
kontrollieren miiliten und versuchen, sie zu verhindern, statt den Geist entspannt in einem
Zustand zu lassen, in dem keine Anhaftung an all die Sinnesobjekte besteht.

Wenn wir meditieren, ohne nach etwas zu greifen,

losen sich alle geistigen Spannungen.

Dies fiihrt zu einem offenen Geist mit klarem, lebendigem BewufStsein.

Saraha sagt, der Geist sei von Natur aus hell, klar und strahlend und es ginge in der Meditation
einzig darum, den Geist zu entspannen - dann bestiinde kein Zweifel, da wir Befreiung
erreichen werden. Dafiir mull die Meditation frei von allen Reaktionen des Anhaftens und
Ablehnens sein, ohne die geringste Kiinstlichkeit.

Wenn wir beispielsweise Tee einschenken, ist der Tee zuerst noch in Bewegung. Doch wenn
wir die Tasse in Ruhe lassen, wird er sich allméhlich beruhigen. Das gleiche geschieht, wenn
wir nichts mit dem Geist tun: Er wird in natiirlicher, geldster Ruhe weilen, die sich immer mehr
vertiefen wird. Nicht zu erlauben, dafl der Geist in diesem entspannten Zustand weilt, ist, als
wiirden wir die Tasse fortwdhrend bewegen.

Grundlegende Betrachtungen zur Natur des Geistes

Wenn wir mit der Praxis der Meditation beginnen, miissen wir zunéchst in Erfahrung bringen,
wie der Geist wirklich ist. Wenn wir nichts von der wahren Beschaffenheit des Geistes wissen,
konnten wir denken, dal Meditation ein wenig wie Schlafengehen ist, wo der Geist in einen
Zustand der Dumptheit und Untitigkeit oder gar BewuBtlosigkeit fillt. Trife dies zu, miifiten
wir jedesmal, wenn wir schlafen gehen, tatsdchlich mehr und mehr erleuchtet werden. Dies ist
jedoch offensichtlich nicht der Fall. Im alltdglichen Sprachgebrauch bezeichnen wir mit dem
Wort ,,Geist* das, was alles Denken, Erinnern und Erforschen ausfiihrt. Doch so sehr wir auch
nach diesem Geist suchen, er ist nicht zu finden.

Wo befindet sich der Geist? Ob wir nach dem Geist in unserem Korper, auf3erhalb davon oder
im Grenzbereich dazwischen suchen, wir konnen nichts entdecken, das wir ,,Geist™ nennen
konnen, wie sehr wir uns auch miihen. Es verhélt sich aber nicht so, da3 der Geist irgendwo
existieren wiirde und es uns nur nicht gelinge, ihn zu finden. Der Geist ist einfach nicht so
beschaffen, dafl wir ihn irgendwo ausfindig machen konnten.

Falls wir annehmen, daB3 der Geist an einem bestimmten Ort weilt, mii8ten wir ihm irgendeine
Form zuschreiben konnen, denn etwas, das an einem bestimmten Ort und nicht anderswo
existiert, muf} eine abgrenzbare Form haben. Welche Form oder Gestalt hat der Geist? Wenn
etwas eine Form hat, mul} es auch eine Farbe haben, denn eine Form kann nicht farblos sein.
Welche Farbe hat denn der Geist? Wir werden zu der Feststellung kommen, dall wir nichts
Definitives liber dieses Etwas sagen konnen, das wir so einfach Geist nennen.

Wir konnen aber auch nicht einfach behaupten, dal der Geist ,,nichts* sei oder dal er nicht
existiere. Ware dies der Fall, miiite der Korper auch ohne Geist handeln kdnnen. Wenn es den
Geist nicht gdbe, konnte dann der Korper fiir sich allein dieses oder jenes tun? Konnten die
Sinnesorgane wie Ohren und Augen noch horen und sehen, wenn kein Geist da wére? Kann
eine Leiche, ein Korper ohne Geist, sehen und héren? Solche Fragen sollten wir uns stellen,
wenn wir zu der Annahme neigen, der Geist existiere nicht. Wir konnen auch einen Schritt
weitergehen und direkt diesen Geist betrachten, der da denkt, dal3 er nicht existiert.

Falls wir hingegen immer noch iiberzeugt sind, der Geist existiere, obwohl wir weder seine
Form noch Farbe gefunden haben, so sollten wir unsere Aufmerksamkeit auf das richten, was
sich des Geistes bewulit ist. Ist es der Kérper, der sich des Geistes bewuf3t ist, oder ist es der
Geist, der sich seiner selbst bewufst ist?
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Der Geist besitzt kein stoffliches Dasein. Er hat weder Form noch Farbe und ist doch imstande,
alles zu wissen und alle verschiedenen Formen zu erfassen oder zu erfahren. Aufgrund des
Geistes wissen wir um Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft und erleben Samsara und
Nirvana.

Die vier extremen Sichtweisen: Wenn wir behaupten, eine Essenz des Geistes existiere, fallen
wir in die Sichtweise des Ewigkeitsglaubens (1). Wenn wir behaupten, eine Essenz des Geistes
existiere nicht, fallen wir in das andere Extrem des Nihilismus (2). Die wahre Natur oder Essenz
des Geistes liegt jenseits dieser beiden Extreme: Wir konnen weder sagen, da3 der Geist
existiert, noch, daB er nicht existiert. Wenn wir dies horen, mogen wir dem vielleicht zustimmen
und behaupten, da3 der Geist jenseits dieser beiden Extreme sei (3). Doch fallen wir so wieder
in den Ewigkeitsglauben, indem wir aufgrund von Festhalten und Anhaften die Existenz von
etwas bejahen. Oder wir denken: ,,Nun, wenn es sich so verhdlt, muf3 der Geist nichts von all
dem sein“ (4). Hiermit verneinen wir wiederum seine Existenz und fallen in das Extrem des
Nihilismus.

Die wahre Natur des Geistes ist jenseits aller Bejahungen und Verneinungen. Sie liegt jenseits
von allem, was mit Worten beschreibbar wire, und kann in keiner Weise definiert werden. Wir
entdecken, dall der Geist vollkommen jenseits von Gedanken und Ausdruck ist. Geist ist
jenseits von Geburt und Tod - er hat keinen Anfangspunkt. Es gab keinen Augenblick, an dem
er geboren oder erschaffen wurde. Etwas, das niemals geboren oder erschaffen wurde, kann
auch kein Ende haben. Darum heif3t es, dal3 der Geist unsterblich oder unendlich ist. Etwas, das
nicht existiert und in keiner Weise erschaffen wurde, kann keine konkrete Wohnstatt haben.
Deshalb sagen wir, dafl der Geist nirgendwo verweilt. Wenn wir in einem Augenblick der
Erkenntnis sehen, daf} der Geist jenseits von Existenz und Nichtexistenz ist, dann sind wir in
eben diesem Moment von unserem dualistischen Haften, dem Festhalten an Subjekt und Objekt,
befreit. In diesem einen Augenblick ist alles befreit. Diese Verwirklichung nennt man eines
erkannt, alles befreit.

Fehler aufgrund von Hoffnung und Furcht

Die Motivation unserer Praxis sollte sein, zum Wohle der Wesen die Erleuchtung eines Buddha
verwirklichen zu wollen. Es geht nicht darum, einen Zustand von Ruhe und Frieden zu
erlangen. Die treibende Kraft auf der Suche nach friedlichen Geisteszustinden ist das Haften
an einem ,Ich“, aufgrund dessen wir eine starke Anhaftung an die ersten
Meditationserfahrungen entwickeln. Auf unserer Suche nach Erfahrungen von Klarheit und
Freude unterbinden wir absichtlich die Bewegungen des Geistes, was zur Folge hat, daf3 er
blockiert. Natiirlich haben wir dabei zunédchst den Eindruck, ruhiger und stabiler zu sein. Doch
da diese Ruhe auf dem Blockieren geistiger Bewegung basiert, mit all der Spannung, die dies
mit sich bringt, ist sie nicht echt - wir miissen Anstrengung aufbringen, diesen Zustand
aufrechtzuerhalten. Und sobald diese Erfahrung nachldafft, machen wir noch groBere
Anstrengungen, diesen Zustand von vermeintlicher Meditation wieder zu erzeugen.

Aufgrund des Ehrgeizes, der dieser Anstrengung zugrunde liegt, haben wir die Tendenz,
iiberaus gerade zu sitzen, und die Spannung im Geist bewirkt, dal} sich die Zirkulation der
subtilen Energien im oberen Teil des Korpers, besonders im Kopf, konzentriert. Wer so
meditiert, hat oft den Eindruck, daf} sein Geist im Gesichtsbereich konzentriert ist. Dies kann
so weit fiihren, dal3 dabei Kopfschmerzen entstehen.

Manche erfahren die Spannungen, die vom Blockieren des Geistes herriihren, in anderen
Korperteilen. Abhéngig davon, wie sie sitzen und meditieren, werden sie Riickenschmerzen
bekommen, sich im Bauch gespannt fiihlen, im Oberkorper und so weiter -, all dies kommt von
der angespannten, unnatiirlichen Haltung, die Energieblockaden im Kd&rper bewirkt. Beim
Sitzen kdnnen sie nicht ruhig bleiben und miissen immer den einen oder anderen Teil des
Korpers bewegen, um ihn zu entlasten.

84



85

Manche identifizieren Meditation mit einem Zustand, in dem der Geist vollstindig ,,weg™ ist.
Sie meditieren steif wie Bohnenstangen, die Augen nach oben verdreht, alle Energien des
Korpers sammeln sich im Schédel. Der Korper ist starr wie ein Stiick Holz, wahrend ihr Geist
hell und offen zu sein scheint. Sie suchen nach einem mystischen Erlebnis, das ihre vollstindige
Erleuchtung kundtut.

Wieder andere glauben, Meditation sei ein Zustand irgendwo zwischen Behaglichkeit und
Verschwommenheit, eingehiillt in einen Wattebausch von Ruhe. Der Kopf ist eingezogen, als
wiirde das Kinn benutzt, um die Gedanken zu blockieren, auf dal3 sie nicht zu zahlreich
erscheinen und nicht zuviel Krach machen mogen. Sie versuchen, in dieser sanften Stimmung
zu schlummern, was eine gro3e Anhaftung ist: Sie wollen einfach ruhig im Warmen schlafen.

Dann gibt es jene, die meinen, daB sie die Bewegungen des Geistes in Schranken halten miif3ten.
Sie halten den Geist fest, konzentrieren sich mehr und mehr auf sich selbst und unterdriicken
den Geist, bis er ganz geknebelt ist und in der Herzgegend festsitzt, was wiederum vielerlei
Schwierigkeiten hervorrutft.

Oft begegnet man der Vorstellung, Meditation bedeute, einen flachen, leeren Zustand zu
erreichen, in dem nichts passiert, wo es keine Gedanken gibt. Dies ist ein Fehler, denn dann
wire ein Tisch, der niemals Gedanken hat, ein ausgezeichneter Meditierender! Wir versuchen
nicht, die Verwirklichung eines Tisches zu erlangen. Wir haben Gedanken im Geist, und
deshalb konnen wir {iberhaupt meditieren.

Wiederum andere meinen, alles verstanden zu haben: Sie meinen zu wissen, was die Leerheit
ist, und sind so von deren Existenz iiberzeugt, daB3 sie die Leerheit vor sich hinstellen und
anstarren. Sie konzentrieren sich auf die Leerheit, was darauf hinauslauft, eine Leerheit zu
erschaffen, die jedoch nicht im geringsten authentisch, sondern nur eine Vorstellung ist. Sie
halten beim Meditieren ihre Augen auf ihre Vorstellung von Leerheit und Meditation im Raum
geheftet und begliickwiinschen sich, in diesem Zustand zu sein, in dem sie meinen, alles
verstanden zu haben.

Meditation ist auch keine Technik, wo man sich etwa griine Punkte, rote Kreise und gelbe
Vierecke vorstellt. Meditieren bedeutet: nichts festhalten, an nichts haften und alles loslassen,
was im Geist erscheint.

Alle diese Fehler fiihren zu einem Geist, der gehemmt, frustriert und immer drgerlicher wird,
bis es zu wirklichen Storungen kommt, die grofles Leid hervorrufen. Wahre Meditation und
ithre Erfahrungen sind jedoch jenseits solcher intellektuellen Spielereien und iibersteigen diese
vollstindig. Jeder Meditierende muB} sich der Art des Fehlers, zu dem er neigt, bewul3t werden.
Nur wenn wir unsere Fehler klar erkannt haben, konnen wir uns von ihnen befreien.

Wenn uns niemand auf unsere Fehler hinweist, werden wir sie nicht entdecken, konnen uns
nicht dndern und werden nie eine richtige Meditation entwickeln. Ein Lehrer hilft uns zu
erkennen, ob wir in einem dieser Zustinde verfangen sind und ob die aus diesen Fehlern
entstehenden Schleier in uns aktiv sind. Aus diesem Grund spielt der Lama eine wichtige Rolle
in der Entwicklung des Schiilers auf dem Weg zur Erleuchtung. Er sollte dem Schiiler dessen
Fehler aufzeigen. Der Lama sollte darauf bestehen, dafl der Schiiler auf richtige Weise
meditiert, auch wenn er sich dadurch beim Schiiler nicht sehr beliebt macht. Gibt sich der
Lehrer mit einer blofl angenehmen Beziehung zum Schiiler zufrieden, weil er Belastungen und
Unannehmlichkeiten vermeiden mochte, wird dies dem Schiiler nicht erlauben, irgendwelche
Fortschritte zu machen, sondern dieser wird immer stolzer werden, immer iiberzeugter, dal} er
richtig meditiert, und die wahren Qualititen der Meditation konnen sich niemals entwickeln.

Meditation und die drei Zeiten

Jeder, der zu meditieren versucht, erkennt bald, daB3 der Geist stindig aktiv und keineswegs
unbewegt ist. Unablidssig tauchen die verschiedensten Gedanken auf, und wir lassen uns von
thnen davontragen. All dieses Denken beruht auf unserem Festhalten und Anhaften. Taucht

85



86

zum Beispiel ein Gedanke iiber die Vergangenheit auf, greifen wir danach und spinnen ihn aus:
,Dies und jenes habe ich damals getan. Damals habe ich jene Arbeit gemacht, und alle haben
gesagt, wie gut ich bin und wie toll ich das gemacht habe ...“ Ein leichtes Gefiihl von Stolz
erscheint, welches durch unsere Gedanken, wie gut wir doch sind, verstérkt wird, und dies 1463t
uns an die Zukunft denken: ,,Damit dies auch in Zukunft so weitergeht, sollte ich dieses und
jenes tun ...“ Dies weckt Hoffnung auf Erfolg und Furcht vor Versagen, was jede Menge
weiterer Uberlegungen mit sich bringt. All diese Uberlegungen geschehen in der Gegenwart,
und diese wird so zu einem Feuerwerk von Gedanken: ,,In der Vergangenheit habe ich das
getan, in der Zukunft werde ich jenes tun®“, und immer so weiter. Dies erzeugt eine riesige
Menge an Aufregung, Stre3, Hoffnung und Furcht.

Es ist sehr wichtig, in der Meditation nicht sténdig an Dinge zu denken, die wir in der ndheren
oder ferneren Vergangenheit getan haben. Wenn wir uns an einen Erfolg erinnern, fithlen wir
uns zufrieden und gliicklich, und unser Geist wird von Stolz und Selbstzufriedenheit getriibt.
Erinnern wir uns jedoch an einen MiBlerfolg, einen Verlust oder ein Versagen, dann werden wir
deprimiert und verstricken uns in Trauer und Reue. Um in der Meditation nicht durch Gedanken
dieser Art aufgewiihlt zu sein, sollten wir uns sagen, daf3 die Vergangenheit aus und vorbei ist
und dal} es sinnlos ist, sie immer wieder durchzukauen. Wir lassen alles Vergangene los und
kommen nicht wieder darauf zuriick.

Ebenso sollten wir keine Zeit mit Zukunftsmalerei verschwenden, da es ein sinnloses
Unterfangen ist, Geschehnisse vorhersehen und vorherbestimmen zu wollen. Wir nehmen uns
vor, dieses oder jenes zu tun, wollen irgendwelche Ziele erreichen und wiinschen, daf3 die
Ereignisse einen bestimmten Verlauf nehmen. Solche Vorstellungen erzeugen Leid
(Anspannung) in unserem Geist: Wenn wir uns einreden, dal3 wir es schon schaffen werden,
den Lauf der Dinge nach unseren Wiinschen zu gestalten, werden wir von Hoffnungen erfiillt.
Und wenn wir daran zweifeln, daf sich die Dinge tatsichlich so einstellen werden, machen wir
uns Sorgen und haben Befiirchtungen.

Die Zukunft ist noch nicht eingetreten, sie ist leer (offen), und von daher ist alles moglich.
Deshalb ist es ziemlich aussichtslos und unangebracht, sich abzumiihen, Dinge in der nahen
oder fernen Zukunft herbeifithren zu wollen. Wir konnen die Zukunft nicht einfach
beeinflussen, indem wir jetzt iiber sie nachdenken. All diese Gedanken {iber Projekte und
ehrgeizige Plidne, denen wir wihrend der Meditation nachhdngen, sind vollige
Zeitverschwendung, da diese Gedanken nicht wirklich die Zukunft bestimmen werden. Die
Umsténde, die wir in der Zukunft erfahren werden, sind hauptsdchlich von den Handlungen
bestimmt, die wir in der Vergangenheit ausgefiihrt haben. Wenn wir bewuf3t und mit groBer
Anstrengung versuchen, den Verlauf von Ereignissen zu bestimmen und gewisse Umstidnde
herbeizufiihren, dann werden wir uns schlielich eingestehen, da3 wir die Geschehnisse kaum
beeinflussen kdnnen. Ob und wie eine Situation eintritt, hangt nicht nur von unseren Absichten
ab, sondern hauptsichlich davon, was wir und die anderen an der Situation Beteiligten in der
Vergangenheit getan haben.

Genauso ist es wichtig, nicht an Eindriicken und Gedanken der Gegenwart in der irrigen
Annahme zu haften, dal3 sie wirklich und dauerhaft waren, denn auch dies wiihlt den Geist auf.
Was ist der gegenwirtige Moment? Er ist die nicht fabare Grenze zwischen Vergangenheit
und Zukunft. Er ist nichts Greifbares. Dieses ,,Jetzt* ist schwierig zu definieren. Es ist nicht mit
Vorstellungen iiber Zukunft oder Vergangenheit gefiillt. Es ist einfach, wie es ist.

Beim Meditieren wenden wir uns weder Erinnerungen zu, noch stellen wir Uberlegungen fiir
die Zukunft an. Wir belassen den Geist im gegenwértigen Moment, in dieser Gegenwart, die
der Vergangenheit folgt und der Zukunft vorausgeht. Dieser Moment kann nicht vom Geist
erfalit werden und 148t sich nicht beschreiben. Er ist das Gewahrsein der direkten Erfahrung der
Gegenwart.
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Wir sprechen von drei Zeiten — Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft — als Ausdruck unserer
Einsicht, daB3 nichts bleibt, sondern daB3 alles von Vergénglichkeit gekennzeichnet ist. Alles
erscheint im Geist und ist Projektion dieses Geistes. Und der Geist ist in einem ProzeB stdndiger
Verdanderung und Bewegung. Daher ist es vollig natiirlich, dal auch alle Situationen, all diese
Projektionen des Geistes, sich stéindig verdandern und vergénglich sind. Wir brauchen nur auf
unsere Uhr zu schauen, um zu sehen, wie die Zeit stindig fortschreitet. Obwohl wir dies
intellektuell verstehen, neigen wir dennoch zum Festhalten. In unserem Versuch, Situationen
aufzuhalten oder ihre Verdnderung zu verhindern, reagieren wir stindig. Dieser Wunsch, den
Gang der Dinge aufzuhalten, 146t uns leiden. Wenn wir die Vergénglichkeit wirklich als
unvermeidbar akzeptieren, gibt es keinen Grund mehr zu leiden. Wird Verganglichkeit gelebt
und innerlich tief verstanden, dann hilft sie uns, die Dimension des gegenwartigen Augenblicks
zu erkennen.

Wenn der Geist nichts projizieren wiirde, gibe es dann die drei Zeiten - Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft? Jeder kann selbst sehen, da3 in einem solchen Fall die drei Zeiten als
solche nicht wahrgenommen werden konnten. Sie sind ein bloer Eindruck von Zeit, der von
Projektionen des Geistes hervorgerufen wird. Um dies zu erfahren, miissen wir wihrend der
Meditation immer wieder direkt in den Geist hineinschauen, bis Gewifheit entsteht, dafl das
eben Beschriebene tatsidchlich wahr ist. Worte und intellektuelles Verstidndnis sind fiir eine
echte Verwirklichung der Natur des Geistes unzureichend.

Gedanken

Meditation bedeutet nicht, keine Gedanken zu haben.

Es geht darum, nicht an den Gedanken zu haften.

Beim Meditieren versuchen viele, einen Zustand von personlichem Frieden und Freude zu
erlangen, und bemiihen sich, jegliche gedankliche Bewegung im Geist zu unterbinden. Sie
denken, da} Gedanken von auf3en kommen, und versuchen, sie von innen her abzuwehren. Dies
fiihrt nur zu Anspannung von Korper und Geist, die ihrerseits wieder eingesetzt wird, um die
Gedanken weiter zu unterdriicken. Zunéchst wird der Geist tatsdchlich ein wenig ruhiger, da
Unterdriickung den Fluf3 der Gedanken einschrinken kann. Mit wirklicher Meditation hat diese
Erfahrung aber nichts zu tun. Kaum daB sie auftritt, haften wir an ihr. Wir denken: ,,Das ist gut,
das mul} bedeuten, dal3 die Meditation funktioniert, und bemiihen uns, diesen Zustand um
jeden Preis aufrechtzuerhalten, was Besorgnis und Stref hervorruft: Je mehr wir uns anstrengen,
desto aufgewiihlter wird unser Geist. Der Versuch, die Meditation zu kontrollieren, verdirbt sie
vollig, und sie wird zur Quelle von grofem Leid.

Es ist so, als wiirden wir gliicklich und zufrieden in einem Haus sitzen. Dann aber sehen wir
drauflen jemanden vorbeigehen und nehmen plotzlich grundlos an, daBl diese Person
hereinkommen und uns stéren wird. Um dies zu verhindern, springen wir eiligst auf, um alle
Fenster und Tiiren zu verriegeln. Die gleiche Einstellung haben wir wéahrend der Meditation
gegeniiber Gedanken: Kaum taucht einer auf, wollen wir ihm den Zugang verwehren, ihn
hinauswerfen und loswerden.

Die Suche nach Ruhe, Frieden und Behaglichkeit ist keine wahre Meditation. Sie ist lediglich
Ausdruck von Unwissenheit, denn in diesem bewegungslosen Frieden gibt es keine
Dringlichkeit, positive Handlungen auszufiihren und negative zu vermeiden - man endet in
einer Art Stumpfsinn und vergeudet seine Zeit. Wire der ideale Meditierende jemand, dessen
Geist sich iliberhaupt nicht bewegt, konnte man sagen, dal Erde, Steine und dergleichen in
perfekter Meditation verweilten, und konsequenterweise miiite man zu dem Schlufl kommen,
dall Menschen nicht in der Lage sind zu meditieren, denn ihr Geist ist stets von Gedanken
angefiillt.

Solange wir Gedanken haben, werden wir in der Lage sein zu meditieren. Es ist unmoglich zu
meditieren, wenn wir keinerlei Gedanken haben. Gedankenaktivitit als etwas Schlechtes zu
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betrachten, fiihrt nur zu Schwierigkeiten in der Meditation. Wahre Meditation besteht nicht
darin, Gedanken loszuwerden, sondern Gedanken ungehindert erscheinen und natiirlich wieder
gehen zu lassen, ohne an irgendeinem von ihnen festzuhalten und davongetragen zu werden.
Dies ist der Schliissel zum Nicht-Denken.

Wenn wir von ,, Nicht-Denken *“ sprechen,

ist ein Zustand gemeint, in dem Gedanken erscheinen,

ohne daf} wir aber an ihnen héingen -

wodurch kein ,, Denken*“ im gewohnlichen Sinne des Wortes entsteht.

Laut Meister Gampopa waren zu seiner Zeit viele Meditierende der Ansicht, Gedanken seien
ein Makel, den man loswerden miifite. Deshalb unterdriickten sie jegliche geistige Bewegung
und konzentrierten ihren Geist so sehr, dal} sie schlief3lich in einen Zustand ohne Bewulitsein
fielen, dhnlich dem einer Ohnmacht. Das ist die falsche Art zu meditieren. Der Meditierende
sollte einfach, sobald ein Gedanke erscheint, auf dessen Essenz schauen und nicht versuchen,
die Bewegung der Gedanken zu unterdriicken.

Wir miissen Gedanken als Freunde unserer Meditation betrachten und nicht als Feinde,

denn Gedanken sind die schopferische Energie, der natiirliche Ausdruck des Geistes.

Je mehr Gedanken, desto mehr Meditation:

Genauso wie wir mit viel Feuerholz ein grofses Feuer entziinden konnen,

so konnen wir mit vielen Gedanken um so mehr meditieren.

Manchmal haben wir beim Meditieren den Eindruck, dall mehr Gedanken im Geist sind als
gewoOhnlich. Tatsdchlich ist dies nicht der Fall. Durch die Meditation haben wir lediglich mehr
Achtsamkeit entwickelt und nehmen die Bewegungen im Geist klarer wahr. In unserem
gewohnlichen Zustand auBBerhalb der Meditation ist der Geist wie benebelt und sich des Flusses
der Gedanken iiberhaupt nicht bewullt. Deshalb ist der Eindruck, beim Meditieren viele
Gedanken zu haben, kein Fehler, sondern ein gutes Zeichen.

Woher kommen die Gedanken?

Gedanken erscheinen aufgrund von Tendenzen, die latent im Geist vorhanden sind. Diese
Tendenzen beruhen ihrerseits auf Anhaften. Dieses ist die Ursache von allem, was sich in
unserem Geist zeigt. Wenn wir den Strom der Gedanken aufmerksam beobachten, konnen wir
sehen, wie - ohne dall wir eine Kontrolle dariiber haben - ein Gedanke nach dem anderen
auftaucht. Sie erscheinen unvermittelt, wie von selbst, auch ohne dall wir etwas Bestimmtes
denken wollten. All diese Gedanken entstehen unter dem Einflul unserer vergangenen
Handlungen. Nicht wir entscheiden, welche Gedanken auftauchen, sondern unser Karma,
unsere karmischen Tendenzen.

Warum héren die Gedanken nicht auf?

Die Gedankenketten finden kein Ende, weil wir glauben, dafl duBere Objekte eine
eigenstindige, von uns getrennte Existenz besdflen. Wir erzeugen die Vorstellung eines Objekts
und halten daran fest - und dies hélt uns gefangen. Wir schaffen zwischen uns und dem Objekt,
von dem wir denken, dal} es existiere, eine Verbindung, die uns wie ein Strick daran bindet und
uns unter seinen Einfluf bringt. Die Fixierung auf das Objekt fiihrt zu einer Abhédngigkeit, die
zu starken emotionalen Schwankungen und noch viel mehr Gedanken fiihrt.

Wenn wir lernen, den Geist zu entspannen,

durchtrennen wir den Strick, der uns ans Objekt bindet.

Dadurch finden wir wohltuende Ruhe, in welcher der Geist nicht ldnger von allen mdglichen
Vorstellungen in bezug auf Objekte unseres Anhaftens aufgewiihlt ist.

Fir gewohnlich glauben wir, dal die dulleren Objekte unsere Gedanken und Gefiihle
hervorrufen. Doch diese werden nicht vom Kontakt mit dulleren Objekten ausgeldst, sondern
kommen aus dem Inneren. Die Gedanken und Gefiihle projizieren die Objekte ins vermeintliche
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AuBen. Diese Gedanken kreisen um den Wunsch, weltliche Anliegen zu befriedigen: Gliick zu
erlangen und Leid zu vermeiden. Sie kommen von unserem Anhaften an das Fortbestehen
dieses Lebens - von unserem mangelnden Gewahrsein des Todes und der Vergénglichkeit.
Solange wir nicht sehen, was wirklich in unserem Geist geschieht, sind wir liberzeugt, daf3 all
die Unruhe in uns von anderen hervorgerufen wird. Wir meinen, es sei ihretwegen, da3 unser
Geist von Stolz, Arger und so weiter aufgewiihlt wird. Haben wir jedoch verstanden, daB alle
diese Emotionen von innen kommen und nicht auf du3eren Ursachen beruhen, horen wir auf,
anderen die Schuld an unserem Aufgewiihltsein zu geben, und unser Geist wird nicht mehr von
diesen emotionalen Reaktionen geschiittelt. Aufgewtihltsein entsteht, weil wir jedesmal, wenn
ein Gedanke auftaucht, diesen ergreifen und, je nachdem wie er uns gefillt, sagen: ,,Der ist gut*
oder ,,Der ist schlecht®.

Wenn wir an nichts haften, erscheinen dann weiterhin Gedanken? Kann der Geist noch
aufgewiihlt sein, wenn er nach tiberhaupt nichts greift?

Gibt es keine Anhaftung, dann erscheinen zwar immer noch Gedanken, aber ,(frei von
Merkmalen® — das heilit sie werden nicht als gut oder schlecht bewertet, um entweder
angenommen oder abgelehnt zu werden, und werden nicht von einem Subjekt festgehalten. Es
gibt dann nur unauthérliche Bewegung, das ungehinderte schopferische Spiel des Geistes. Der
Akt des Ergreifens ist eine geistige Handlung, die dieses spontane Spiel verhindert.

Was ist Denken?

Was wir als Denken bezeichnen — wir kdnnten es auch einen ,,Prozell verwirrter dualistischer
Wahrnehmung* nennen —, beinhaltet all das, was im Anschluf} an eine geistige Bewegung
geschieht: Ein Gedanke taucht auf, und wir heften sofort eine ganze Reihe von weiteren
Gedanken an diesen Augenblick der Bewegung im Geist — Gedanken iiber die Vergangenheit,
Gegenwart oder Zukunft — und erzeugen so Ablehnung, Festhalten, Spannung und so weiter.
Gedanken sind Bewegung im Geist, und Denken ist ein auf Anhaften beruhender Strom von
Reaktionen auf diese spontanen geistigen Bewegungen. In diesem Ergreifen oder Ablehnen
einzelner Gedanken haften wir auch am jeweils darauffolgenden Gedanken oder lehnen ihn ab,
und so geht es immer weiter. Dies erzeugt Wirbel in unserem Geist und stort das ungehinderte
Erscheinen geistiger Bewegungen.

Geistige Ruhe und Gedanken

Sind die geistigen Wirbel stark, so deshalb, weil viel Anhaften da ist. Wenn wir unser Haften
an Gedanken loslassen, wird die Bewegung der Gedanken sich ganz natiirlich beruhigen, denn
der Geist wird sich keinem Objekt des Anhaftens zuwenden. Gedanken erscheinen zwar
weiterhin, aber die auf sie folgenden Gedankenketten treten nicht mehr auf. Es gibt eine
Bewegung im Geist, und diese verschwindet wieder. Der Geist nimmt die Bewegung wahr, und
das ist alles. Die Bewegung l4uft ungehindert ab, weil nicht in sie eingegriffen wird.

Wenn wir einen Geisteszustand frei von Anhaften kultivieren, in dem wir uns auf nichts
versteifen oder beschrianken, dann entspannen wir vollkommen, und es gibt keinen Grund fiir
das Erscheinen von Gedankenketten im Geist. Die Gedanken werden unwichtig, denn es gibt
keine Kraft, die sie ldnger verweilen liele, und sie 1dsen sich ganz natiirlich in den Geist auf.
Wir projizieren kein Objekt, liber das wir nachdenken miifiten oder das uns etwas angehen
wiirde. Wenn uns dies gelingt, wird sich innere Ruhe von selbst einstellen, ohne da3 wir sie uns
aufzwingen miissen. Dies ist die beste Art, die Meditation wahrer geistiger Ruhe zu entwickeln.
Der Geist ist ruhig, weil die Emotionen, die Reaktionen auf Gedanken, beliebig kommen und
gehen konnen, ohne da3 wir an einer einzigen hingen wiirden. Emotionale Bewegtheit kommt
auf diese Weise ganz natiirlich zur Ruhe, und wir erfahren tiefe, freudige Gelassenheit.
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Intuitive Einsicht und Gedanken

Wenn ein Gedanke auftaucht, sollten wir ihn als Erscheinung des Geistes erkennen und sehen,
dafl Geist und Gedanke ununterscheidbar sind. Solange wir Gedanken fiir wirkliche Dinge
halten, die eine vom Geist unabhidngige Realitét besitzen, werden wir ihnen folgen, abgelenkt
werden und Leid erfahren. Wenn wir aber erkennen, daf3 sie unwirklich sind und nicht vom
Geist getrennt existieren, dann werden wir sehen, da3 die Natur der Gedanken der Geist selbst
ist, und wir werden nicht mehr von ihnen abgelenkt werden. Dies zu erkennen ist Weisheit und
fiihrt zu Gliick und der Freiheit von Leid und allen Begrenzungen.

Wir miissen das Auftauchen vieler Gedanken nutzen,

indem wir sie jedesmal als Gelegenheit betrachten,

die Natur unseres Geistes zu sehen.

Immer dann, wenn uns ichbezogene Interessen und Wiinsche bestimmen, werden wir Gedanken
entweder ergreifen oder ablehnen. Thre wahre Natur kdnnen wir nur sehen, wenn wir von
Moment zu Moment aufmerksam gewahr sind, was im Geist geschieht. Wir sehen den
Gedanken, sehen seine Natur, und er 16st sich auf. Gedanken iiber die Vergangenheit
beschiftigen uns dann genauso wenig wie Wiinsche und Angste in bezug auf die Zukunft. Wir
sind einfach da, im Jetzt, im gegenwértigen Augenblick, und sehen die Natur von dem, was
erscheint, ohne in gut oder schlecht zu unterscheiden.

Wir sehen dann, daf3 der Gedanke keine Farbe oder Form besitzt - nichts, was seine Existenz
bestitigen wiirde. Er ist belanglos, lediglich eine Vorstellung in unserem verwirrten Geist.
Wenn wir so die Natur eines Gedankens untersuchen, findet der Geist Eingang in seine wahre
Natur: Leerheit ohne Ende, wie der Himmelsraum. Auf diese Weise enthiillt sich die Natur
eines jeden Gedanken von selbst als der dharmakaya, der Korper letztendlicher Wahrheit. Von
daher wire es widersinnig, Gedanken zu unterdriicken oder abzulehnen, denn jedesmal, wenn
wir die Natur eines Gedankens sehen, sehen wir die Natur des Geistes, den Wahrheitskorper.
Die kommenden und gehenden Gedanken sind in ihrem wahren Wesen das Spiel letztendlicher
Wabhrheit und so unwirklich wie die Offenheit des Raumes.

Wir kénnten fragen: ,, Wer ist es, der die Unwirklichkeit der Gedanken erkennt? “ Doch wenn
wir denjenigen betrachten, der die Natur des Gedankens erkennt, werden wir wiederum weder
Form noch Farbe und so weiter entdecken und werden dadurch in der Lage sein zu sehen, daf3
da kein Ich, kein Subjekt ist, das diese Erkenntnis hat. Zu sehen, dal} nichts zu sehen ist, ist das
Sehen der Natur des Geistes. Die Natur eines jeden Gedanken ist der dharmakaya, der
Wahrheitskorper. Viele Gedanken bedeuten also viel dharmakaya. Haben wir aber nur einen
Gedanken, so haben wir nur ein bilchen dharmakaya. Es ist also besser, viele Gedanken zu
haben.

Jene, die mit wachem Gewahrsein meditieren, werden sich von den Ketten, die den Geist
fesseln, befreien konnen, indem sie unmittelbar die Natur der Gedanken betrachten. Die
Gedanken sind fiir so einen Praktizierenden etwas iliberaus Positives, denn sie 6ffnen die Tir
zum dharmakaya. Sie sind wie der Lama, denn sie zeigen uns die Wirklichkeit.

Wie Wolken am Himmel

Gewahr, dall Gedanken keine eigenstindige Natur besitzen, lassen wir sie auftauchen und sich
wieder auflosen. Sie sind wie die Wolken am Himmel: ohne Ursprung und ohne Ziel. Wolken
kommen nicht von einem bestimmten Ort, noch gehen sie an einen bestimmten Ort - sie
bestehen nicht auf dauerhafte Weise. Alles, was im Geist erscheint, ist einfach Erscheinung des
Geistes. Gedanken haben letztendlich keine Wirklichkeit, keinerlei bleibende Substanz, dhnlich
den Wolken am Himmel. Wolken sind das Produkt der Verdunstung am Boden, sie verdndern
sich stindig und unterliegen der Verginglichkeit, bis sie schlieBlich verschwunden sind.
Gedanken sind genauso. Wenn wir nicht an ihnen hingen, werden sie so wie Wolken
verschwinden, und wir werden sie als das natiirliche Spiel des Geistes erkennen. Alle
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Verwirrung in bezug auf ihre vermeintliche Wirklichkeit 16st sich auf, und wir 6ffnen uns fiir
die Erfahrung spontaner Leichtigkeit.

Wie Meereswogen

Gedanken sind eine natiirliche Bewegung, dhnlich den Wogen eines Ozeans. Jede Welle hat
ihre eigene Grofe und Form, aber das Wasser der einzelnen Wellen ist das gleiche wie das des
Ozeans selbst. Wir konnen die Wellen nicht vom Ozean trennen. Wenn wir an den
Vorstellungen von ,,Welle* und ,,Ozean® als etwas Getrenntem haften, fallen wir in ein
gedankliches Unterscheiden, das nicht linger mit der Wirklichkeit iibereinstimmt.

Ob der Geist nun ruhig oder von vielen Gedanken aufgewiihlt ist, er ist immer Geist. Wenn im
Geist ein Gedanke erscheint, so sind das BewulBtsein hinsichtlich seines Erscheinens, der
Gedanke selbst und der ruhige Geist, in dem er aufsteigt, alle drei untrennbar. Es gibt also
keinen Unterschied zwischen Geist und Gedanken. Es macht keinen Sinn, einen ruhigen Geist
als gut und einen aufgewtihlten Geist als schlecht zu bezeichnen. Das ist ein Fehler. Wenn er
uns passiert, sollten wir die Vorstellung von ,,gut* oder ,,schlecht* direkt anschauen und sehen,
daf} sie keinerlei eigenstindige Existenz besitzt. Diese Vorstellung ist auch nur ein Gedanke,
eine Projektion des Geistes. Gedanken sind wie Wellen auf der Oberfliche eines Ozeans: Sie
mogen individuelle Formen haben, sind aber doch nur Wellen, Wasserprojektionen des Ozeans,
und so ist es nicht ndtig, sie zu bewerten. In gleicher Weise sind Gedanken als Projektionen des
Geistes gleichermallen Geist, weshalb es keinen Grund gibt, sie in ,,gute” und ,,schlechte*
Gedanken einzuteilen. Wir sollten einfach ihre wahre Natur betrachten, die Tatsache, dal} sie
dieselbe Natur wie der Geist haben.

Das Nichtsehen von irgend etwas

Normalerweise gibt es einen Beobachter und seine Gedanken. Dies nennen wir Dualitdt: ein
Subjekt, das wahrnimmt, und ein Objekt, das wahrgenommen wird. Doch solange es jemanden
gibt, der etwas anderes sieht, handelt es sich nicht um das wirkliche Sehen der wahren Natur
des Gedankens. Wir haben zwar den Eindruck, etwas zu sehen, aber in Wirklichkeit sehen wir
nichts. Solange jemand etwas sieht oder versteht, ist Dualitdit am Werk. Wenn der Geist sich
selbst sieht, so gibt es keinen Akt des Sehens mehr, denn da ist niemand, der etwas sieht. Dieser
Akt des Nichtsehens ist das wahre Sehen: Wir verstehen, da3 es keine Dualitédt gibt, keine
Trennung zwischen Beobachter und wahrgenommenem Gedanken. Niemand sieht irgend
etwas, und in diesem Nichtsehen geschieht das Sehen. Dies ist das konigliche Sehen.

Meditieren jenseits von Hoffnung und Furcht

Wir sollten es vermeiden, unsere Meditation zu kommentieren: ,,So sollte es sein, jetzt ist der
Geist ruhig! oder im entgegengesetzten Fall: ,,Wie furchtbar, der Geist ist so aufgewdihlt!*
Beide Arten von Bewertungen behindern die Meditation: Entweder versuchen wir, einen fiir
positiv gehaltenen Zustand aufrechtzuerhalten (Hoffnung), oder wir versuchen, einen negativ
eingestuften Zustand zu beenden (Furcht). Dieses Beurteilen und das darauffolgende Reagieren
fiihren zu einer kiinstlichen Meditation. Einen ruhigen Geist fiir gute Meditation zu halten wird
zu Stolz fiihren: Wir denken, da3 wir alles richtig machen und gro3e Meditierende sind. Dieser
Stolz und die Anstrengungen, die wir seinetwegen in der Hoffnung unternehmen, bestimmte
Meditationszustinde zu erreichen, werden mehr und mehr zu Hindernissen fiir unsere
Meditation. Auch wenn uns das Meditieren schwerfallt, entwickeln wir eine Art von Stolz: Wir
meinen, Meditieren sei zu schwierig fiir uns, und diese Identifikation mit Schwierigkeiten
blockiert den Geist und wiihlt ihn auf. Der Geist gerdt vollig unter den storenden Einflul dieser
Einstellung, und geistiges Leid ist die Folge.

Wenn wir den Geist in seiner eigenen Klarheit und Strahlkraft ruhen lassen, ohne die Bewegung
der Gedanken im geringsten zu behindern, erkennen wir, daf} er jenseits von Geburt und Tod
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ist: Er ist nicht geboren, ist unendlich und auf perfekte Weise spontan. Es gibt also iiberhaupt
keinen Grund fiir Hoffnung und Furcht, wir sollten den Geist so lassen, wie er ist, auf seine
eigene spontane Weise, ohne zu haften.

Wenn Meditationserfahrungen auftauchen,

schaue direkt auf denjenigen, der diese Erfahrung macht,

statt auf die Erfahrung zu reagieren.

Immer wenn bewertende Gedanken, seien sie Ausloser von Hoffnung oder von Furcht, wihrend
der Meditation erscheinen, lenken wir die Aufmerksamkeit auf denjenigen, der bewertet. Dies
ist das Gegenmittel, welches jegliche Form auftauchender Anhaftung durchtrennt. Im
Erkennen, dal3 da kein Denker ist, sind wir vom Gedanken befreit. Der Moment, in dem wir
erkennen, daB3 der bewertende Beobachter nicht wirklich existiert, ist der Moment der
Verwirklichung. Nach einem kleinen Umweg iiber Hoffnung oder Furcht kehren wir so
schlieBlich zur eigentlichen Meditation zuriick. Auf diese Weise arbeiten wir mit allem, was im
Geist erscheint, ohne in Hoffnung oder Furcht zu verfallen, das heifit, ohne danach zu greifen
oder es abzulehnen.

Wenn wir die Dinge klar betrachten, werden wir erkennen, da3 da nichts und niemand ist, daf3
all dies schlicht und einfach triigerische Erscheinungen sind. Wir verstehen, dal der Geist, der
die Meditation kommentiert, keinerlei Eigennatur besitzt. Dieses direkte Schauen ist also nicht
nur ein Gegenmittel fiir Hoffnung und Furcht, sondern auch ein Mittel, fiir einen Moment die
Natur des Geistes zu erblicken. Mit diesem Verstindnis werden die vielen auftauchenden
Erfahrungen unsere Meditation nicht mehr beeinflussen, denn wir 6ffnen uns der Sphére der
Nichtdualitit von meditierendem Geist und Meditation.

Eine Ubersicht des Weges

Der Weg der Meditation? hat zwei Phasen: geistige Ruhe (Tibetisch: shind, Sanskrit:
shamatha) sowie intuitive Einsicht (Tibetisch: /haktong, Sanskrit: vipashyana). In der Phase
geistiger Ruhe lassen wir zunidchst Korper und Geist zur Ruhe kommen. Dann gilt es, die
entstehende Stabilitdt auszuweiten, bis wir in die Phase der Einsichtsmeditation eintreten.
Zunichst lernen wir, unseren Geist in einem Zustand der Meditation zu halten. Dazu nehmen
wir mit unserem Korper die richtige Sitzhaltung ein und entwickeln die richtige geistige
Einstellung. Wir koénnen unserem Geist helfen, ruhig zu bleiben, indem wir ithm einen
Bezugspunkt geben. Als Bezugspunkte flir den Geist konnen gewdhnliche oder besondere
Objekte benutzt werden.®) Wir lassen unseren Geist auf dem Objekt ruhen und praktizieren, bis
sich die drei Erfahrungen von Freude, Klarheit und Nicht-Denken einstellen. Sobald wir darin
etwas gelibt sind, kdnnen wir auch ohne jeglichen Bezugspunkt meditieren.

Nicht-Denken: Mit fortschreitender Praxis kommt der Geist allmdhlich in einer Erfahrung von
tiefer Entspannung zur Ruhe, in der sich die dullere Welt - die Welt unserer Projektionen -
aufzuldsen beginnt. Das ist die Erfahrung (aber noch nicht Verwirklichung) von Leerheit. Darin
konnen wir so lange verweilen, wie Korper und Geist tief entspannt und unabgelenkt bleiben.
Freude: Das Sich-Wohlfiihlen in Korper und Geist ist die zweite Qualitit der Meditation. Zu
der Erfahrung der Leerheit kommt nun die Erfahrung der Freude hinzu.

Klarheit: SchlieBlich stellt sich auch die dritte Qualitit der Meditation ein, eine Erfahrung von
grof3er Klarheit, enormer Prédzision und ungehinderter Dynamik.

Unser Geist vertieft sich vollstidndig in diese drei Erfahrungen und erfahrt einen tiefen Zustand
geistiger Ruhe. Dabei haben wir nicht den Eindruck, dafl unsere Meditation aufgrund von
Absicht entsteht, sondern daB sie sich ganz natiirlich, ohne Anstrengung einstellt. Dies ist ein
Zeichen, da man sich in tiefer meditativer Sammlung befindet - so tief, daf sie sich von alleine
fortsetzt. Shind/shamatha-Praxis ist Vertiefung in diese drei Erfahrungen von Freude, Klarheit
und Nicht-Denken, die aus tiefer geistiger Ruhe erwachsen. Dabei werden drei
aufeinanderfolgende Stufen unterschieden:
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Wie ein Wasserfall: Zunichst werden wir dieses Spieles von Vorstellungen und Gedanken
gewahr, die erscheinen und sich wieder auflosen. In diesem Zustand ist das Haften an Gedanken
bereits geringer, doch der Geist ist noch nicht zur Ruhe gekommen, sondern immer noch
aufgewlihlt.

Wie ein Strom: Mit dem Vertiefen der Praxis werden jedoch selbst die subtilen gedanklichen
Bewegungen ausklingen und fast ganz verschwinden. Wir gelangen dadurch zu einer Erfahrung
von tiefer Ruhe. In dieser Stabilitdt, in der es nur wenig gedankliche Bewegung gibt, kann der
Geist sich selbst sehen.

Wie der ruhige Ozean: Schlielich kommt der Geist auf natiirliche Weise vollig zur Ruhe und
verweilt ohne jegliche gedankliche Bewegung. Dabei handelt es sich jedoch nicht etwa um
den bewufitlosen Zustand eines Tisches, sondern um einen ruhigen Geisteszustand voller
BewulBtsein. Der Geist ist seiner selbst gewahr. Dieses Selbstgewahrsein kann jedoch nur durch
Meditation erfahren werden.

Unterweisungen helfen uns, eine richtige Sichtweise zu entwickeln, was diese Erfahrungen sein
konnten, aber dann miissen wir diese korrekte Sicht in die Praxis umsetzen und selbst die
Erfahrungen machen. Wir diirfen das Auftreten dieser Erfahrungen jedoch nicht als Ziel der
Meditation miflverstehen, denn diese miissen wieder aufgeldst werden, um in die ndchste Phase
der Meditation hineinzufinden und wirkliche Erkenntnis hervorzubringen.

Die Erfahrungen geistiger Ruhe dienen als Grundlage fiir das Entstehen von intuitiver Einsicht
(lhaktong/vipashyana), der zweiten Phase der Meditation, in der wir zum ersten Mal der Natur
unseres Geistes begegnen. Hierbei lassen wir Korper und Geist wie zuvor in Meditation ruhen,
wodurch die Klarheit allmihlich zunehmen wird. Das immer klarer, transparenter und bewuf3ter
werdende Gewahrsein 16st sich mehr und mehr von den auftauchenden Erfahrungen und
Wahrnehmungen und fiihrt den Geist in einen gesammelten Zustand spontaner Nichtzweiheit
frei von jeglicher Verunreinigung durch dualistische Muster. Das urspriingliche Gewahrsein
erscheint. Jetzt gibt es beim Meditierenden keinerlei Wahrnehmung von im Geist erscheinender
Klarheit mehr. Die Meditation vollzieht sich jenseits der Dualitit. Das ist wahre
Verwirklichung, der Zustand jenseits aller Erfahrungen wie Freude, Klarheit oder Nicht-
Denken.

Doch wir miissen noch weitergehen, um mahamudra (wortlich: das ,,Grofe Siegel®, die
umfassende Erkenntnis der Natur des Geistes) zu verwirklichen: Alle Erscheinungen - das heif3t
die Welt, die wir fiir gewohnlich als aullerhalb von uns selbst betrachten, und alle die in ihr
lebenden Wesen - haben keinerlei tatsdchliche, ihnen innewohnende Wirklichkeit. Sie sind
nicht bestéindig. Obwohl Erscheinungen in vielfdltigsten Formen auftauchen, sind sie threm
Wesen nach Geist. Alles Erscheinende ist lediglich das Sich-Manifestieren der Projektionen
unseres eigenen Geistes. An diesem Punkt in unserer Entwicklung erkennen wir, daf3 das
Universum und die Natur unseres Geistes nicht voneinander getrennt werden konnen. Diese
Verwirklichung nennen wir die Verwirklichung des Einen Geschmackes.

Zu Beginn dieser Phase ist der Meditierende aber noch mit einem kleinen Kind vergleichbar,
das zwar alle GliedmalBen eines Erwachsenen besitzt, aber kaum in der Lage ist, etwas mit ithnen
anzufangen. Er ist noch kaum in der Lage, seine Einsicht anzuwenden. Indem er jedoch die
Qualitdten der Meditation weiterentwickelt, wird er allméhlich fahig, umfassendere Aktivitét
zu entfalten und die Verwirklichung der Natur des Geistes in Handlungen umzusetzen.
Verwirklichung passiert nicht zuféllig. Sie ist die Frucht des Segens des Lamas, der uns die
Natur des Geistes zeigt. Sie ist auch das Ergebnis unseres Vertrauens in seine Unterweisungen
und der Anstrengungen, die wir in unserer Praxis unternommen haben. Wenn diese drei - Segen,
Vertrauen und Anstrengung - vorhanden sind, wird unser Weg direkt und unfehlbar zu dieser
Verwirklichung fiihren.
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Anmerkungen (der Ubersetzer)

1) Die vorliegenden Unterweisungen gab Gendiin Rinpoche o6ffentlich, grofitenteils in Dhagpo Kagyii Ling,
Frankreich. Sie wurden von Lama Anila Rinchen ins Englische tibersetzt und thematisch zusammengestellt. Fiir
die deutsche Ausgabe wurden sie vom Karmapa Ubersetzungskomitee inhaltlich etwas gekiirzt.

2) Rinpoche baut in diesem wie auch in anderen Abschnitten auf den Erlduterungen des Neunten Karmapa im
zweiten Band von Mahamudra - Ozean des wahren Sinnes auf.

3) Gewdhnliche Objekte sind zum Beispiel ein Stein, ein Reiskorn, der Atem und so weiter, wiahrend besondere
Objekte zum Beispiel eine Buddhastatue oder die Visualisierung eines Buddha sind.

4) Hier handelt es sich um eine zeitweilige Abwesenheit von Gedanken mit Ausnahme eines ganz feinen
Beobachters, der allerdings keine Kommentare abgibt. Dies ist eine Folge des Nicht-Denkens im Sinne von Nicht-
Reagieren auf auftauchende Gedanken, ist aber in sich kein Ziel der Meditation.
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Weg zur Ruhe — Die meditativen Vertiefungen

Ayya Khema

Ayya Khema kam 1923 in Berlin als Kind jiidischer Eltern zur Welt. Sie floh 1938 vor den
Nationalsozialisten zundchst nach Schottland und kam dann nach Schanghai. Die spditere
Nonne der Theravada-Tradition griindete ein Kloster in Australien und eine Nonneninsel in Sri
Lanka. 1989 kehrte sie als spirituelle Leiterin des Buddha-Hauses nach Deutschland zuriick.
Die international bekannte Meditationslehrerin, die neben der Metta-Meditation besonders die
meditativen Vertiefungen lehrte, verdffentlichte eine Vielzahl von Biichern in englischer und
deutscher Sprache. Sie verlief3 ihren Korper am 2.11.1997.

Wie schon Geshe Thubten Ngawang aus der Sicht des tibetischen Buddhismus, befafst sich Ayya
Khema mit der Stille, die in der Meditation entsteht. Sie gibt uns einen Uberblick iiber die acht
Stufen der Sammlung (Pali: jhana; Sanskrit: dhyana), wie sie die Theravada-Tradition kennt.
Die Autorin macht wuns mit den verschiedenen Geistesfaktoren der jeweiligen
Bewufstseinsebenen bekannt, die immer feiner werden und unser Normalbewufstsein schliefslich
vollig transzendieren.

Besonderes Augenmerk legt sie auf die Tatsache, dafs wir alle Gliick und Zufriedenheit in uns
selbst finden und so von den fliichtigen Freuden der sinnlichen Welt unabhdngiger werden
konnen. Ein wacher und konzentrierter Geist ist ein gliicklicher Geist. Wirklicher Friede
entsteht durch die Léiuterung des Gemiites. Die Praxis der Vertiefungen fiihrt sehr weit, aber
nicht vollig an das Ende des Pfades zum Absoluten, Nicht-Bedingten, wie Ayya Khema betont.
Denn die Vertiefungen sind wie alle Phdnomene bedingt und deshalb vergdnglich. Aber sie
konnen unseren Geist sehr gut auf die letzte Wahrheit vorbereiten.

Es ist erstaunlich, wie viele Meditierende in der Lage sind, unter richtiger Anleitung die
meditativen Vertiefungen (Pali: jhana) zu praktizieren. Und es ist auch erstaunlich, wie wenig
diese Anleitung gegeben wird. Der Buddha hat die jhana immer wieder in seinen Lehrreden
erwdhnt, aber nur ganz minimale Anleitungen gegeben. Ich kann mir das nur so erkldren, dafl
sie zu seiner Zeit in Indien eine iibliche Meditationspraxis waren. Er hat aber entscheidende
Punkte korrigiert und Klarblick als Neuerung in das spirituelle Leben gebracht. Der Weg zu
Klarblick muB nicht iiber die meditativen Vertiefungen fiihren, sollte es aber. Erstens sind sie
leichter zu erlangen, als es sich anhdren mag. Zweitens sind sie interessant genug, um dabei zu
bleiben. Drittens sind sie der Weg, den Geist so auf Einsicht vorzubereiten, daf3 er sie nicht nur
akzeptieren kann, sondern sich durch sie befreit fiihlt.

Gewohnlich bewegen wir uns mit unserem Denken, dem Sprechen und Handeln folgen, auf
einer BewuBtseinsebene, die uns nicht wirklich zufriedenstellt, ob wir es wahrhaben wollen
oder nicht. Sie ist auf das beschrankt, was wir mit unseren Sinnen erfassen konnen. Aus - mehr
oder weniger bewullter - Unzufriedenheit versucht man, sich abzulenken, und sucht nach
Neuem. Diese Unzufriedenheit kann sich auch als Krankheit bemerkbar machen, hiufig als
Depression, und das sogar bei Menschen, die keine Ahnung haben, wie unerfiillt sie durch das
bleiben, das sie gewohnlich erleben.

Es gibt einen Augenblick, in dem jeder gezwungen ist, diese Ebene zu verlassen: den Tod. Wir
konnen aber die gewohnliche Bewultseinsebene noch zu Lebzeiten verlassen und
Zufriedenheit finden. Das geschieht, wenn wir mittels wirklicher Konzentration von der
,»Methode* (zum Beispiel Atembetrachtung, Gehen, Achtsamkeit auf Gefiihle, Liebende-Giite-
Meditation) zur ,,Meditation kommen. Keiner wird sich je mit Methoden zufriedengeben. Sie
sind ja nichts weiter als ein Schliissel. Wenn sich die Achtsamkeit zur Konzentration verdichtet
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hat und die Konzentration stark genug ist, auf dem Meditationsobjekt zu bleiben, kommt der
erste Schritt einer wirklichen Meditation. Die BewuBtseinsebene ist dann bereits veréndert.

Die vier feinkorperlichen Vertiefungen

Die ersten vier der meditativen Vertiefungen, die sukzessive immer subtiler werden, heilen
feinkorperliche Vertiefungen, weil sie etwas mit unserer materiellen Welt zu tun haben und uns
aus unserem gewohnlichen BewuBtsein in einer groberen Weise schon bekannt sind. Der
Mensch mit seinem Geist und seinem Korper ist in der Lage, Freude, Zufriedenheit und sogar
Frieden zu erleben. Die BewuBtseinsebenen in der Meditation sind jedoch viel starker und auch
subtiler, weil sie nur auf Geisteskonzentration beruhen und nicht auf duleren Anldssen, die ja
immer nur mit den Sinneskontakten zu tun haben.

Vertiefung bedeutet, dall der Geist nicht mehr an der Oberfldche bleibt beziehungsweise nach
auBBen geht. Alles, was mit geistiger Tétigkeit zu tun hat, ist ein NachauBBengehen. Erst wenn
diese geistige Aktivitdt authort, konnen wir unsere Bewultseinsebene dndern. Jede Stufe ist
eine logische Folge der vorangehenden. Der Geist hat gar keine andere Moglichkeit, als sie in
dieser Sequenz zu erleben.

1) Angenehmes Korpergefiihl

Die erste meditative Vertiefung heif3t auf Pali piti, was mit Verziickung tibersetzt wird und auch
Interesse bedeutet. Hat sich der Geist geniligend gesammelt, so daf3 er das Meditationsobjekt,
also die Methode, nicht mehr braucht, kommt ein Gefiihl hoch, das auf dem Kdorper basiert. Es
ist ein nicht nur angenehmes, sondern meistens iiberwéltigend angenehmes Korpergefiihl.
Obwohl uns ein Gefiihl aulerordentlichen Wohlbefindens nicht ganz fremd ist, ist piti doch ein
erstaunliches Erlebnis, wenn es erst einmal in seiner Fiille erscheint.

Es ist notig, in dem angenehmen Korpergefiihl langer zu verweilen. Der Geist hat aber die
Tendenz abzuschweifen. Daran konnen wir erkennen, wie unzuverldssig er ist. Sogar dort, wo
es so angenehm und schon ist, bei etwas, was wir uns schon lange gewiinscht haben, kann er
nicht verweilen. Man muf3 ihm also zu Hilfe kommen, ihm sozusagen einen kleinen Schubs
versetzen und ihn dazu bringen, sich auf piti niederzulassen. Er muf3 in dieses Wohlgefiihl
hineinfallen und sich mit ihm durchtrénken, so dal man von ihm nicht mehr getrennt ist und im
Moment des Erlebens auch nicht benennt, welche Art Gefiihl es ist. Das kann man nachtriglich
tun. Denn in dem Moment, in dem der Geist redet, ist das Gefiihl weg. Dann kommt es erneut
und verschwindet wieder - ein Hin und Her, dem die Tiefe fehlt, solange man sich noch nicht
ganz und gar hineingibt.

Hineingeben stellt fiir viele aber eine gewisse Anfangsschwierigkeit dar, weil sie Angst haben,
die Kontrolle zu verlieren. Als ob man vorher Kontrolle gehabt hétte! Angst, die Kontrolle zu
verlieren, ist die Angst davor, dal dem Ego fiir eine kleine Weile keine Bestitigung mehr
zuteilwird. Sobald die Vertiefung zu Ende ist, ist es ohnehin in voller Bliite wieder da, aber
selbst fiir kurze Zeit mochte es nicht ausgeschaltet werden. Diese Urangst verliert sich jedoch
durch die Praxis der Meditation von selbst.

Im Visuddhi-Magga sind siebzehn Beschreibungen von piti zu finden; ich bin ganz sicher, es
gibt noch mehr. Das Gefiihl selber ist jedoch erheblich stérker, als sich in Worte fassen 148t. Es
kann sich auf viele verschiedene Weisen dullern und braucht nicht jedesmal gleich zu sein. Es
kann so stark sein, dafl einem buchstéblich die Haare zu Berge stehen, es kann Wéarme oder
Vibrieren sein, ein Gefiihl der Leichtigkeit, des Schwebens oder der Transparenz.

Wenn das angenehme Korpergefiihl autkommt, benotigt man weder den Atem noch den Korper
als Achtsamkeitsobjekt. Meditationsobjekt ist dann das ausgesprochen angenehme Gefiihl,
ganz unabhingig vom Korper, durch den es entstanden ist. Es verteilt sich {iber den ganzen
Koérper. Man muf3 nun ungefédhr zehn Minuten bei ihm verweilen. Das ist notig, um der
Konzentration die Moglichkeit zu geben, sich zu festigen. Der Atem ist inzwischen so fein
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geworden, daB3 manche glauben, ihn suchen zu miissen. Das ist ein Fehler. Da gibt es nichts zu
suchen. Der Atem wird so fein, weil der Geist sich verfeinert hat.

Am Ende, wenn sich das Gefiihl auBBerordentlichen Wohlbefindens verfliichtigt hat, entweder
weil die Konzentration aufgehort hat oder weil die Meditationszeit um ist, mufl man unbedingt
zweierlei tun, bevor man die Augen 6ffnet:

Erstens mull man die Vergénglichkeit betrachten. Das ist dann kein Nachdenken, sondern ein
personliches Erlebnis. Solange sich der Geist noch wohl fiihlt, ist er in der Lage, die an sich
selber erfahrene Vergédnglichkeit nicht nur zu akzeptieren, sondern in groferer Tiefe als etwas
ganz Einschneidendes in Bezug auf sich selber zu verstehen. Zweitens muf3 man den Weg
rekapitulieren, auf dem man zu piti gekommen ist. Es ist, als habe man sich durch Gestriipp
und Hindernisse zu einer Stétte durchgearbeitet und lege nun einen Pfad an, so dafl man ihn
jederzeit miihelos begehen kann.

DaB3 unser Korper ein komfortables Zuhause hat und vor den Unbilden der Witterung geschiitzt
ist, erscheint uns selbstverstandlich. Unser Geist ist aber weiter obdachlos. Der kann im warmen
Zimmer sitzen und dennoch denken, hoffen, sich sorgen, erinnern, bekiimmern und flirchten
wie zuvor. Das einzige Heim, das der Geist bekommen kann, ist ein Heim im eigenen Herzen
- durch Meditation. Mit der ersten Vertiefung hat er sein Heim betreten. Dieses Erlebnis, wenn
es einige Male wiederholt wird, verdndert den Geist: Er weil nun, er kann sich vor allen
Unbilden in sein Zuhause zuriickziehen und sich wohl fiihlen: Er braucht sich nur auf das
Meditationskissen zu setzen.

2) Freude

Zur gleichen Zeit wie das angenehme Korpergefiihl steigt ein freudiges Gefiihl auf, das anfangs
aber vom Korpergefiihl tiberdeckt wird. Wenn man gelernt hat, ungefédhr zehn Minuten in piti
zu bleiben, folgt als ndchster Schritt, dal das Korpergefiihl entweder von allein oder
beabsichtigt in den Hintergrund und die freudige emotionelle Empfindung in den Vordergrund
der Achtsamkeit tritt. Diese Freude, die durchdringend oder nur milde sein kann, ist jetzt das
Meditationsobjekt.

Als Emotion ist sie von Natur aus subtiler als ein Korpergefiihl. Wer schon ldnger praktiziert,
148t letzteres ohne Zogern gern fallen, um einem feineren Objekt Platz zu machen; man kann
ja nur ein Objekt der Konzentration zur selben Zeit benutzen. Das angenehme Korpergefiihl
bleibt aber im Hintergrund. Freude, hat der Buddha gesagt, sei ein unerldlicher Bestandteil der
Meditation. Sie braucht nicht in irgendeiner Weise interpretiert zu werden, sie braucht nur
akzeptiert und erlebt zu werden.

Diese meditative innere Freude ist durch nichts anderes bedingt als durch Konzentration. Sie
ist nicht nur unvergleichlich stérker und erfiillender als die tibliche Freude durch Sinneskontakte
- sie hat eine ganz andere Qualitét. Sinneskontakte hat der Buddha verglichen mit einer Kuh,
der man bei lebendigem Leibe das Fell abgezogen hat und auf deren rohes Fleisch sich stindig
Fliegen setzen: ein pausenloses Beriihren, das irritiert. Man muf3 das einmal an sich selber
spiiren. Die Vertiefungen verhelfen uns dazu. Wenn man ndmlich schon so konzentriert ist, daf3
die Vertiefungen eintreten, kann man ja auch im Alltag konzentrierter, achtsamer sein; dann
wird man bald merken, da3 die Sinneskontakte uns stdndig irritieren. Was sich pausenlos
andert, kann nie ganz zufriedenstellend sein.

Freude durch die Meditation dagegen ist reine Freude, weil das Ich sie in keiner Weise verfarbt
und beschidigt. Sie gibt uns einen Vorgeschmack, was es bedeutet, das Substanzlose, Kernlose
zu erleben, das Nicht-Ich. Die Vertiefung Freude hat eine sehr einschneidende Bedeutung, sie
schenkt ndmlich Selbstvertrauen. Man hat erlebt, da3 man nicht auf andere angewiesen ist, hat
inneres Gliick gefunden und kann aufhdren, drauflen danach zu suchen. Man ist auch nicht mehr
auf Lob und Anerkennung angewiesen, um Freude zu erleben. Man trigt sie im Inneren mit
sich.
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Auch fiir die zweite (und jede andere) Stufe der Vertiefung gilt, daB man am Ende der
Meditation die Vergénglichkeit dieser Gefiihle feststellen mufl. Denn je mehr der Geist zur
Ruhe gekommen ist, desto klarer erkennt er die Vergénglichkeit, sieht sie aber nicht in
negativem Licht, denn er ist ja viel zu begliickt, um {iberhaupt etwas Negatives zu sehen. Er
erkennt vielmehr Vergénglichkeit als ein Naturgesetz an, dem sich der Geist dann unterwirft.
AulBerdem sind die Schritte genau zu rekapitulieren, die zur zweiten Vertiefung gefiihrt haben.

3) Zufriedenheit

Da auch die Freude, obwohl viel subtiler als piti, noch eine gewisse Erregtheit und innere
Bewegung in sich hat, also nicht vollkommen friedlich ist, konnen wir sie loslassen und dabei
erkennen, daf} in diesem Augenblick keine Wiinsche vorhanden sind, man also zufrieden ist.
Wir kennen auch im gewohnlichen Leben Zufriedenheit, aber nicht in dieser Stérke. Meistens
beruht sie auf etwas, das wir von aullen bekommen haben. Zufriedenheit in der Meditation
beruht auf der Reinheit des Geistes; sie hat keinen dufleren Grund.

Obwohl Freude und Zufriedenheit am Ende der Meditation natiirlich verschwinden, lassen sie
doch einen Nachhall im Herzen zuriick. Man geht erleichtert durch das Leben, weil das
Innenleben ganz unabhédngig von dem geworden ist, was um einen herum vorgeht. Es ist, als
seien innen alle rauhen Stellen geglittet.

Diese dritte Stufe der Ruhe-Meditation zeigt - am Ende, nicht wihrend - ganz klar, da3 man nur
dann wirklich gliicklich sein kann, wenn man alle Wiinsche fallenldBt. Jeder Wunsch bringt
nicht nur Erregung, sondern entweder Nichterfiillung (Pali: dukkha) oder eine Erflillung, die im
nidchsten Moment schon wieder vorbei ist. Bei den Vertiefungen sind wir zwar auf
Konzentration angewiesen, und die dndert sich am Anfang ja auch dauernd, aber sie kann eines
Tages so verldBlich und vollstindig sein, daB3 die drei ersten Vertiefungsstufen in der Meditation
von selber eintreten.

4) Frieden/Ruhe

Die ersten drei Stufen sind noch verhdltnismaBig einfach zu erlangen. Sie sind sozusagen der
,Kindergarten der Vertiefung®, besonders fiir Menschen, die viel liebende Giite in sich haben.
Schwieriger ist der Schritt von der Zufriedenheit zum Frieden.

Man kann iiber diese Stufe nichts weiter aussagen, als dal3 sie ohne jede Bewegung ist. Es ist
still; ,,still* bedeutet dabei sowohl ,,ruhig* wie ,,bewegungslos®. Alle Sinneskontakte sind vollig
abgestellt, auch die Beriihrung des Sitzens wird nicht mehr gespiirt. In den vorangegangenen
drei Stadien ist das noch der Fall, wenn auch entfernt und teilweise nur ganz geringfiigig. Es
kommt darauf an, wie tief man in der Ruhe schon versunken ist. Solange man noch an der
Oberfliche ist, hort man leise Gerdusche nicht, in der Tiefe nimmt man sogar grof3en Lirm
nicht mehr wahr. Wir wissen vom Buddha, dal} er einmal am Ufer eines Flusses meditierte und
in die Vertiefung gegangen war. Zu dieser Zeit durchquerten fiinfhundert Ochsenkarren neben
ithm den FluB - ein ohrenbetdubender Krach. Der Buddha bemerkte nichts davon.

Weil der Beobachter so reduziert ist, dal man meint, er sei gar nicht mehr dabei, kann man erst
im Nachhinein wissen, dal man in der vierten Vertiefung war. Das ist am Anfang vielleicht
nicht so einfach, aus den Auswirkungen aber leicht zu erschlieBen: Wenn sich eine Stunde
Meditationszeit angefiihlt hat wie ein paar Minuten, kann man sicher sein, daB tiefe
Konzentration, tiefe Ruhe vorhanden war. Bei schlechter Konzentration kommt einem die
gleiche Stunde wie eine Ewigkeit vor. Ferner fiihlt man sich hinterher voll geistiger Energie
und hellwach. Die Energiezufuhr ist gewaltig und auch absolut notwendig, um zu tiefen
Einsichten kommen zu kénnen.

Fiir die ersten vier Stufen der meditativen Vertiefung findet sich in den Schriften folgendes
Gleichnis: Ein Mensch wandert durch die Wiiste ohne einen Tropfen Wasservorrat und ist dem
Verdursten nahe. Diese Durststrecke ist vergleichbar mit den ersten Versuchen in der
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Meditation. Man kann sich nicht konzentrieren, Knie und Riicken tun weh, es ist miihselig und
langweilig, auf den Atem aufzupassen. Es diirstet einen nach Labung, nach einem angenehmen
und wirklich gravierenden Erlebnis. Aber man mufl den Durst weiterhin ertragen, wandert
weiter durch die Wiiste seiner Gedanken und unangenehmen Gefiihle.

Plotzlich sieht dieser Wiistenwanderer in weiter Ferne einen Wassertiimpel und wird von
freudiger Erregung erfafit. Das ist die Beschreibung der ersten Vertiefung. Das hdochst
angenchme Korpergefiihl hat die Erregung in sich, etwas erreichen und ergreifen zu wollen.
Und doch ist jedem unterschwellig von Anfang klar, da3 ein noch so angenehmes Korpergefiihl
nicht das Ziel der Meditation sein kann. Er weil3 aber: ,,Jetzt bin ich auf dem Weg.*

Bald ist der Wanderer an dem Wassertiimpel angelangt. Er empfindet tiefe Freude, der Labung
so nahe zu sein. Die Erregung bleibt, denn noch hat er nicht getrunken. So allméchtig die Freude
auch ist, man weil3 genau, dal es mit ihr allein nicht getan ist, denn noch ist der Durst ja nicht
gestillt.

Der Diirstende beugt sich zum Wassertlimpel nieder und trinkt. Nun erfiillt ihn innere
Zufriedenheit. Obwohl damit schon viel weniger Erregung verbunden ist, weil man in diesem
Augenblick das bekommt, wonach es einen verlangte, ist immer noch kein vollkommener
Frieden eingezogen, weil ja noch eine Handlung stattfindet. Im Gleichnis ist es das Trinken, in
der Meditation das genaue Beobachten dieser drei Stufen durch den Beobachter, der erst das
Angenehme erkennt, sich dann freut und schlieBlich zufrieden wird.

Solange ein Beobachter da ist, sind wir immer noch in der Welt der Dualitét. Er wird aber noch
gebraucht, weil unser ungezdhmter Geist nur allzu leicht abschweift. Der Wanderer hat sich
schlieBlich satt getrunken, begibt sich zu einem nahen Baum, legt sich unter ihn in den Schatten
und kommt vollkommen zur Ruhe. Obwohl mit dem Trinken sein Begehren gestillt ist, er sich
wunschlos gliicklich und daher zufrieden fiihlt, muB er sich nun erst einmal hinlegen und diesen
Frieden auskosten. Auf dieser Stufe gibt es also keine Handlung mehr. Der Beobachter ist nur
noch so minimal vorhanden, dafl man ihn nicht mehr wahrnimmt. Das ist der Grund dafiir, daf}
dieser vierte Schritt der Vertiefung fiir viele sehr viel schwieriger ist als die ersten drei. Man
mufl bereit sein, in der Ruhe zu ,ertrinken®, sich ihr vollkommen hinzugeben, nichts
zuriickzuhalten, sich ihr vorbehaltlos zu ergeben.

Unser Ego gibt sich aber iiberhaupt nicht gerne hin, und vorbehaltlos schon gar nicht. Die
Schwierigkeit liegt also darin, da8 in der Zeit der Vertiefung das Ich ganz und gar nicht
ausgemerzt ist, sondern weiterhin seinen festen Stand bei uns hat und sich dagegen wehrt zu
Lertrinken®. Es kommt, wie am Anfang, Angst auf. Es ist nicht mehr die Angst, die Kontrolle
zu verlieren und so dem Ego die nétige Unterstiitzung zu entziehen. Inzwischen haben wir den
Beobachter als unser Ego akzeptiert. Nur er ist noch iibrig, und ihn jetzt auch nur momentan zu
vermindern, erweckt Widerstand. Thn kann man nur durch wiederholtes Praktizieren
tiberwinden. Am Ende der Vertiefung ist das Ich ja ohnehin wieder da.

Traditionell wird die vierte Vertiefung als Gleichmut beschrieben. Da Gleichmut aber eine
Emotion ist, die zu erkennen wir den Beobachter brauchen, bezeichnet man diese Stufe
treffender als tiefe Ruhe, vollkommenen Frieden.

Wie liebende Giite, Mitgefiihl und Mitfreude der Weg zum Gleichmut sind, der hochsten aller
Emotionen, sind die ersten drei Vertiefungen: Wohlbefinden, Freude und Zufriedenheit immer
noch der Weg zur vierten Stufe. Liebende Giite, Mitgefiihl und Mitfreude sind wie die ersten
drei meditativen Vertiefungen mit einer gewissen /ch-Bezogenheit behaftet. Mit Gleichmut ist
es viel einfacher zu lieben, mitzufiihlen, sich mitzufreuen, denn er ist nicht mehr ich-bezogen.
Gleichmut sieht, da3 nichts von solcher Wichtigkeit ist, dal man es haben oder loswerden
miiflte, denn es dndert sich ohnehin. Auerdem ist alles, was wir besitzen, nur eine Leihgabe;
und das einzige, was wir loswerden miissen, sind die eigenen negativen Reaktionen.

Wir konnen also zwischen den vier reinen Emotionen und den feinkdrperlichen meditativen
Vertiefungen eine Parallele erkennen. Daher ist es von duBlerster Wichtigkeit, im Alltag stindig
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liebende Giite, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut zu {iben, denn das hilft der Meditation.
Wenn wir uns im Alltag schon in Gleichmut geiibt haben, ist es viel einfacher, zur
Vertiefungsstufe Ruhe und Frieden zu kommen. Wenn wir umgekehrt in der Meditation zu
tiefer Ruhe gekommen sind, ist es natlirlich auch leichter, im Alltag gleichmiitig zu reagieren.

Die vier formlosen oder unkorperlichen Vertiefungen

Der tiefe Frieden auf der vierten Stufe ist der Auftakt zu den formlosen oder unkérperlichen
Vertiefungen. Sie heillen so, weil sie in der korperlichen Sphére nicht mehr zu finden sind. Da
sie formlos sind, wir aber in einer Welt der Formen leben, kennen wir sie aullerhalb der
Meditation nicht. Unser Festhalten an Formen begrenzt uns, engt unseren Geist ein. Durch die
meditative Erfahrung der formlosen Sphire geht der Geist von selbst in die Weite und hiangt
sich nicht mehr an Formen. Wenn der Geist durch die vier ersten meditativen Vertiefungen
darauf vorbereitet wurde, ist das eine natiirliche Folge, denn die Gedanken halten ihn ja nicht
mehr fest. Es wire deshalb vielleicht treffender, zumindest die ersten drei formlosen Stufen
nicht Vertiefung, sondern Erweiterung zu nennen. Weil sich die Bezeichnung Vertiefung
eingebiirgert hat, behalte ich sie aber auch fiir die folgenden drei Stadien bei.

1) Unendlichkeit des Raumes

Der unendliche Raum ist eines der Grundelemente, beruht jedoch nicht mehr auf
Korperlichkeit, obwohl die erste formlose Vertiefung vom Korper ausgeht. Aber nicht von
einem Korper, wie wir ihn gewohnlich empfinden: schwer, begrenzt und von einer ganz
bestimmten Beschaffenheit. Wenn wir zu tiefer Ruhe gekommen sind, fiihlt sich der Korper
leicht, durchldssig an und hat auch nicht die gew6hnliche Begrenzung. Er scheint mehr zu
flieBen.

Wie sich die erste Vertiefung auf Korperempfindungen stiitzt, so auch die fiinfte, ndmlich auf
das Korpererlebnis einer unendlichen Ausdehnung. Das heil3t aber nicht, der Korper fiihle sich
so an, als dehne er sich tatsdchlich aus. Vielmehr l6sen sich alle Begrenzungen vollig auf. Erlebt
wird nichts weiter als die Unendlichkeit des Raumes. Der eigene Korper ist in keiner Weise
mehr wahrnehmbar. Man erkennt nun ganz klar, daf3 es eine Illusion ist zu meinen, man besitze
einen separaten Korper.

Die vier formlosen Vertiefungen vermitteln uns eine ganz tiefe Einsicht in die absolute
Wirklichkeit, die vollkommen anders aussieht als die relative, in der wir leben. Natiirlich ist
auch dieses Erlebnis der Universalitdt aller Existenz so unbestindig wie jedes andere, aber die
daraus entstehende Einsicht bringt eine Sichtweise, die nicht wieder verlorengeht. Man wird
sich nicht mehr von anderen Lebewesen getrennt und bedroht fithlen - man steht sich immer
selber gegeniiber; es gibt ja nichts anderes. Wenn man sich selber gegeniibersteht, ist es
unmoglich, Angst zu haben oder andere zu iibervorteilen oder etwas fiir sich allein besitzen zu
wollen.

2) Unendlichkeit des BewufStseins

Das Erlebnis des unendlichen Raumes geht sofort und ganz selbstverstindlich in die zweite
Stufe der formlosen Vertiefungen tiber: die des unendlichen BewufStseins. Um den unendlichen
Raum zu erleben, mufl man ein unendliches BewuB3tsein haben. Es kommt also darauf an, wohin
man schaut. Zuerst schaut man auf den unendlichen Raum, weil der von der Korperlichkeit
ausgeht und einfacher zu erleben ist. Dann aber ist das unendliche BewuBtsein ebenso ein Teil
des unendlichen Raumes, wie die Freude schon ein Teil des angenehmen Korpergefiihls ist.
Im Unterschied zu den feinkorperlichen Vertiefungen, die einen Beobachter haben, der ,,ich*
bin, ist in den formlosen Vertiefungen der Beobachter nicht mehr ein Individuum. Der
unendliche Raum wird ebenfalls beobachtet, aber nicht von ,,mir®“. Und ein Bewul}tsein, das
unbegrenzt in die Weite gegangen ist, kann ja auch nicht ,,mir* gehéren. Vielleicht kann man
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es so erkldren, da3 der Beobachter nun die Beobachrung ist. Die Konsequenz daraus ist, daf3
man seinen Geist, mit dem man sich zuvor fraglos identifiziert hat, auch nicht mehr als sein
eigen betrachten kann. Es ist nicht ,,mein* Geist, es ist Geist, ist BewuBtsein.

Das ist eine ganz einschneidende Einsicht. Erst jetzt, da man es erlebt hat, glaubt man es
wirklich, daf3 ein separates Ich eine Illusion ist. Weil das Ich ins Wanken kommt, ist der néchste
Schritt mdglich: Die Unendlichkeit, die sich in Raum und BewuBtsein gezeigt hat, erscheint in
der Meditation als ein Erkennen der

3) Grundlage des Nichts oder der Leere

Nichts, Leere, wird oft falsch verstanden. Stellt euch vor, ihr kommt in ein Zimmer. Thr seht
Mobel, Teppiche, Bilder, alle moglichen Gegensténde; sie sind von einer gewissen Wichtigkeit
und werden gebraucht. Das Zimmer ist also voll. Jetzt wird es ausgerdumt. Thr kommt in
denselben Raum und seht, daf3 nichts vorhanden ist. Das ist nicht dasselbe wie ,,nichts* sehen.
Der Unterschied ist wichtig: Wir sehen Leere, aber wir sehen nicht ,,nichts“. In der siebten
Vertiefung erscheint das ganze Universum wie ein leerer Raum. Leer wovon? Leer von
Kernsubstanz. Alles ist in standiger Bewegung. Das Universum als leer sehen heif3t: Man sieht,
daB weder Sonnen, Monde, Sternensysteme noch Lebewesen, Bauwerke, Landschaften noch
alles vom Menschen Geschaffene eine Kernsubstanz haben.

Das ganze Universum ist stindig im Verfall begriffen. Es gibt absolut nichts, worauf man sich
stiitzen, das man festhalten und woran man sich festhalten konnte. Aber wer bereits ein
personliches Korpergefiihl und personliches BewulBtsein verloren hat, will sich auch nicht mehr
stiitzen. Wenn jemand, was allerdings selten vorkommt, in der Meditation Stufen iiberspringt
und ohne Vorbereitung zu dieser Leere kommt, ist sie erschreckend. Deshalb ist es wichtig, alle
Stadien nacheinander zu durchlaufen.

Das Erkennen der Leere hat zwei Aspekte. Der erste ist, dafl es unsere Weltschau vollkommen
andert und unsere I/ch-Schau verlorengeht. Da ist nur noch Leere. Ein Geist, der durch die
Erfahrung der Unendlichkeit des Raumes und der Unendlichkeit des BewufBtseins darauf
vorbereitet ist, erkennt nicht mit Entsetzen, sondern voller Freude, dal das Ich als separate
Einheit tatsidchlich nicht existiert. Zwar sind noch alle Teile des Korpers vorhanden, aber der
»kleine Mann* oder die ,kleine Frau®, die bis jetzt darin gesessen und durch die Augen
herausgeschaut, durch die Ohren herausgehdrt und durch den Denkapparat gedacht hat, ist
verschwunden. Das eigene Erleben bezeugt es. Im Unterschied zu den feinkorperlichen
Vertiefungen erfolgen bei den formlosen Stufen Erleben und Erkennen beinahe gleichzeitig.
Als zweites ist mit dem Erleben der Leere fiir die meisten ein Gefiihl der Trauer verbunden.
Obwohl man sich befreit und erleichtert fiihlt, mag man sogar in Trdnen ausbrechen. Man
empfindet flir einen Moment Trauer dariiber, sein Leben lang einer falschen Vorstellung
aufgesessen und einem falschen Ideal nachgelaufen zu sein. Bei ndherem Nachdenken sieht
man aber, dal} es sich nicht lohnt, dem nachzutrauern. Denn zum einen sind es karmische
Resultate, die wir zunéchst durchleben miissen, und zum anderen waren all die Jahre, die man
auf andere Wege verwendet hat, eine notwendige Vorbereitung. Es wire vielleicht schon,
erleuchtet geboren zu werden, es ist aber nicht moglich. Wir miissen durch unsere
Schwierigkeiten erst einmal hindurch, ehe wir zu den Erleichterungen kommen. Wie ein Kind
haben wir die Schwierigkeiten des Wachsens und Reifens zu bewiltigen. Unsere Reife ist, zu
diesem Punkt zu kommen, an dem wir der absoluten Wahrheit ins Auge sehen konnen: ,,Ja, so
ist es, es ist Befreiung - die Befreiung von den Illusionen, die wie Fesseln waren.* Das Erleben
der formlosen Vertiefungen muf} jedoch immer wiederholt werden, denn selbst die Erkenntnis
macht es noch nicht moglich, sténdig in ihr zu leben.

Durch die ersten drei formlosen Vertiefungen haben wir die Einsicht gewonnen, dafl wir nicht
so sind, wie wir es annahmen, sondern da3 unsere Gedanken und Gefiihle bedingt sind durch
eine Begrenzung, die wir uns selber auferlegt haben. Da wir uns durch das Erleben der Leere
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befreiter fiihlen, wird es uns klar, daf} es etwas geben muB, das keinen Bedingungen untertan
ist. Wir alle unterliegen Bedingungen und ihren Folgen, Ursachen und Wirkungen: Wir haben
einen Korper, der die Sinne in sich trigt, durch die wir Sinneskontakte herstellen; mit ihnen
kommen die Gefiihle, und auf die reagieren wir; durch das Reagieren haften wir an, und
Anhaften bringt uns immer wieder zum Werden. Wer durch das Erleben der Leere einen
Vorgeschmack von Freiheit bekommen hat, wird daran interessiert sein, das Bedingungslose
zu erkennen, und danach Ausschau halten. Sein Geist ist gewillt, sich hinzugeben; er hat die
voreingenommenen Ideen, die wir alle mit uns herumtragen, schon grof3tenteils losgelassen.

4) Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung

Auf dieser Stufe gibt es nun weder den Beobachter noch die Beobachtung. Sie ist ein Stadium
ganz tiefer Ruhe, weil die Wahrnehmung zu der Zeit fast ausgeschaltet ist, einschlieSlich der
Wahrnehmung von Frieden, Ruhe und Leere. Denn der Geist hdlt Ausschau nach dem, was
iiberhaupt nichts mehr enthilt.

Wir kdnnen das so ansehen: Sogar, wenn wir die formlosen Vertiefungen erleben, brauchen wir
noch eine klare Wahrnehmung. Was wir nicht wahrnehmen, erkennen wir ja nicht. In diesem
Moment wissen wir dann auch, daf} selbst Wahrnehmung noch ein gewisses dukkha ist; sie
irritiert, weil sie Bewegung beinhaltet. Daher riihren der Wille und die Fahigkeit, die
Wahrnehmung auf ein Minimum zu reduzieren. Fokus ist die Leere.

Die achte Vertiefung hat also nichts mehr mit Einsicht zu tun. Da so gut wie keine
Wahrnehmung existiert, kann das Resultat dieser Stufe hochstens sein, dal sich ein starker
EntschluB bildet, der den nétigen Antrieb gibt, das Bedingungslose (Pali: nibbana) zu erkennen.
Dieser Entschlufl kann aufkommen, weil sich die Einsichten schon so gefestigt haben, daf3 die
Ilusion des Ich vielleicht schon fallengelassen, auf jeden Fall viel kleiner geworden ist. Solange
die Beobachrung und etwas zu Beobachtendes da sind, befinden wir uns immer noch im Bereich
der Bedingungen. Hier ist die Bedingung Konzentration. Der Geist muf3 sich konzentrieren,
mul} beobachten, wenn auch ohne Beobachter.
Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung ist die Vorbereitung auf die letzte Stufe, die
auf Pali nirodha (Ausloschen, Verloschen) heillit und eigentlich nicht mehr als meditative
Vertiefung beschrieben werden kann, da sie nur dem Erleuchteten und dem Nichtwiederkehrer
(fast Erleuchteten) offensteht. Die acht meditativen Vertiefungen kann jeder erlangen - oder
soll ich sagen: konnte jeder erlangen? Sie bringen immer grofere Lauterung und immer tiefere
Erkenntnis mit sich; nirodha aber setzt vollstindig vollzogene Lauterung voraus.

Auf dieser letzten Stufe gibt es verschiedene Arten des Erlebens. Eine wird in der Literatur zum
Beispiel so beschrieben: Ein solcher Zustand kann sieben Tage gehalten werden, der
Meditierende erscheint wie tot, obwohl er kerzengerade sitzt. Die vitalen Krifte sind nicht
ausgeloscht, aber weder Atem noch Herzschlag noch Korperwérme sind zu spiiren; eine
BewubBtseinsebene ist noch vorhanden. Ein anderer Aspekt dabei ist, dall einer, der durch die
acht Vertiefungen gegangen ist und nach dem bedingungslosen Zustand sucht, seinen Geist auf
etwas Erkennbares richtet, das weder Gedanke noch Wahrnehmung ist, also zu keiner der bisher
beschriebenen Wirklichkeiten gehdrt. Der Geist erkennt etwas, was keinerlei Ursache hat. Man
kann es als einen Stillpunkt bezeichnen. In diesem Erleben gibt es keinen Beobachter oder
Wahrnehmer mehr, es gibt nur diesen Stillpunkt. Denn selbst im tiefen Frieden der vierten
feinkorperlichen Vertiefung existiert immer noch, wenn auch in sehr subtiler Form, derjenige,
der den Frieden erlebt. Das gleiche gilt fiir die flinfte, sechste und siebte Vertiefung - es ist ja
das erkannte Erleben. Die achte, als Vorbereitung auf nibbana, ist eine BewuBtseinsdnderung
und keine Einsichtsstufe.

Auf der letzten Stufe (nirodha), auf welcher der Drang nach dem Bedingungslosen entstanden
ist, gibt es niemanden mehr, der irgend etwas erlebt. Unmittelbar danach kommt der Moment
der endgiiltigen Erlosung (nibbana). Nibbana wird manchmal als ein Aufgehen in einem Ozean
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beschrieben. Das stimmt nicht ganz. Denn es hiele, noch etwas zu behalten: Man wire
zumindest ein Teil des Ozeans. Es ist aber ein vollkommenes Aufgehen, auch der Ozean ist leer
geworden.

Ich mochte zum Abschlull noch einmal in Erinnerung rufen, dafl dieser Weg der meditativen
Vertiefungen uns wohl leidfreie Zustinde beschert, aber dukkha nicht entfernt. Sobald die
Konzentration zu Ende ist, ist dukkha wieder da. Wir miissen uns also ganz klar dariiber sein,
daB diese Stadien der meditativen Vertiefungen ein notwendiges Mittel sind, aber nicht dukkha
von uns nehmen; sie zeigen uns nur, wohin wir zu gehen haben, um es endgiiltig loszuwerden.
Uber die Vertiefungen ist der Weg zum Klarblick ein Weg der Freude und Zufriedenheit. Sie
halten den Meditierenden auf dem Pfad, heben sein BewulBtsein, ldutern automatisch und
bereiten ihn auf tiefe Einsicht vor, so daB3 er sie akzeptieren kann. Unter einer Bedingung
allerdings: wenn man immer wieder vor den Fallen gewarnt wird und man sie auch erkennt. Sie
heiBen ,,Korruption der Einsicht®. Natiirlich stellt einem kein anderer diese Fallen als der eigene
Geist. Ich nenne ihn einen Zauberkiinstler. Er kann alles - sogar erleuchtet werden. Weil die
Vertiefungen so angenehm sind, will man sie haben, behalten und wiederbekommen, haftet also
und hindert sich dadurch am Weiterschreiten. Man kann sich in die Annehmlichkeiten der
Vertiefungen zuriickziehen und hat eine andere Welt. Deshalb ist es so ungeheuer wichtig, am
Ende jeder Meditationssitzung die Verginglichkeit der vorhergegangenen angenehmen
Zustinde zu betrachten. Zu der Zeit ist der Geist so weit geldutert, dall dieses Erkennen des
Verginglichkeits-Erlebens einen tiefen Eindruck macht. Lediglich intellektuelles Erwigen
reicht nicht aus. Zu Beginn der Praxis ist es auch notig, nach Beendigung der Meditation genau
zu rekapitulieren, was man getan hat, um den Geist auf diese Bewufltseinsebenen zu erheben.
Wenn man sich einen Pfad prépariert, bleiben die Vertiefungen nicht Gliickssache, sondern
standiges meditatives Erleben.

Die zweite Gefahr ist, dafl die Vertiefungen dem Geist wieder verlorengehen, wenn man sie
nicht tiglich praktiziert. Ich vergleiche das gerne mit Yoga. Ubt man eine Weile téglich, dehnen
sich die Muskeln und Sehnen; der Korper wird geschmeidiger. Hort man aber wieder auf,
ziehen sich Muskeln und Sehnen wieder zusammen, der Korper wird wieder steif, und man
mul} von vorne anfangen. Genau das gleiche geschieht im Geist. Wenn wir ihn zu einer neuen
BewuBtseinsstufe geweitet haben, miissen wir tidglich weiteriiben, damit er nicht wieder
zusammenschrumpft. Einen ,,geschrumpften® Geist nannte Buddha den Geist, der nur sich
selber sieht und mit sich selber beschiftigt ist, dem HaB, Arger, Ablehnung und Wut
selbstverstindlich oder gar berechtigt erscheinen.

Die Vertiefungen sind eine Ubung des Geistes, die ihn geschmeidig hilt und in die Weite und
Klarheit fiihrt. Allméhlich wird der Geist immer beweglicher, hat nicht mehr die Hérte des
Widerstandes in sich, sondern akzeptiert. Er wird zu einem klaren, leuchtenden Geist, der weich
und schmiegsam ist, deswegen jedoch nicht die Durchbruchsfahigkeit verliert. Wir stehen mit
der gewohnlichen Bewultseinsebene wie vor einer dicken Ziegelmauer und kommen nicht
weiter. Ein in der Meditation gezdhmter Geist, der sich sammelt und dadurch Kraft gewinnt,
dem Einspitzigkeit zu Stérke verhilft, wird zu einem gewichtigen Werkzeug, das in die Tiefe
zur Wahrheit durchzustofen vermag. Die jhana sind der Weg, den der Buddha selber
eingeschlagen hat: “Dies ist ein Vergniigen, dies ist eine Freude, die ich mir gonne®, sagt er.
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Die erste Vertiefung und ihre Faktoren

Henepola Gunaratana

Bereits im Alter von 12 Jahren in Kandy (Sri Lanka) als buddhistischer Monch ordiniert, setzte
Henepola Gunaratana seine intensive Ausbildung in Colombo fort. Spdter ging er nach Indien,
um fiinf Jahre lang mit ,, Unberiihrbaren* zusammenzuarbeiten. Nach weiteren zehn Jahren
Aufenthalt in Malaysia kam er 1968 in die USA. Zundichst wirkte er als Generalsekretdr der
Buddhist Vihara Society in Washington, deren Prdsident er 1980 wurde. Heute ist er Direktor
des Bhavana Meditation Centre (West Virginia). Mahathera Henepola Gunaratana geniefst
einen hervorragenden Ruf als buddhistischer Gelehrter und lehrt in vielen Léindern der Welt.
Zeigte der vorangegangene Text in gewisser Weise ein ,, Panorama*“, so folgt nun eine
., Nahaufnahme “. Der Beitrag wurde ausgewdhlt, weil er dokumentiert, iiber welch detaillierte
Kenntnis die buddhistische Tradition in bezug auf die Funktionsweise unseres Geistes verfiigt.
Henepola Gunaratana analysiert die erste der insgesamt acht Stufen der Vertiefung eingehend
und charakterisiert diejenigen Bedingungen, welche die Sammlung verhindern
beziehungsweise ermdglichen. Die ,, fiinf Hemmungen* (sinnliches Begehren, Ubelwollen,
Miidigkeit, innere Unruhe und Zweifel) einerseits und die , fiinf Vertiefungsfaktoren*
(aufmerkendes und priifendes Denken, Verziickung, Gliicksgefiihl und Sammlung) andererseits
werden thematisert.

Die vielen zitierten Textstellen aus dem Palikanon belegen, daf3 dieses Wissen unmittelbar auf
den Buddha selbst zuriickgeht. Doch sollten wir nicht vergessen: Der Erwachte riickte stets die
meditative Praxis in den Mittelpunkt und vermied unangemessenes Theoretisieren, wdhrend
viele spdtere buddhistische Scholastiker alles iiber die Meditation wufSten, sie aber nicht mehr
tibten.

Eine jede Vertiefung (jhana) kommt durch einen zweifachen Entwicklungsproze3 zustande.
Einerseits sind die Hindernisse, die seinem Zustandekommen entgegenwirken, zu iiberwinden.
Diese Faktoren miissen ausgeschaltet werden. Andererseits sind die Bedingungen zu schaffen,
die in ithrem Zusammenwirken zu einer Vertiefung hinfiihren; man nennt sie Gegebenheiten,
die zu entfalten sind. Was die erste Vertiefung anbelangt, so sind die Faktoren, die ausgeschaltet
werden miissen, die fiinf Hemmungen, und die zu entfaltenden Gegebenheiten sind die fiinf
grundlegenden Vertiefungsfaktoren. Darauf spielt die Standardformulierung an, mit der die
erste Vertiefung beschrieben wird, wobei sich der Anfang des folgenden Satzes auf die
Uberwindung der fiinf Hemmungen bezieht und der nachfolgende Teil die Vertiefungsfaktoren
aufzéhlt: ,,Génzlich abgeschieden von Sinnenlust, abgeschieden von einer unheilsamen
Geistesverfassung, tritt er ein in die erste Vertiefung und verweilt in ihr in dem freudvollen
Entziicken, das in der Abgeschiedenheit aufsteigt, begleitet von aufmerkendem und
betrachtendem Denken (vitakka-vicara)* (Majjhima-Nikaya 1,181; Vibhanga 245).

In der folgenden Darstellung wollen wir zunéchst die fiinf Hemmungen und ihre Uberwindung
erdrtern, um dann zu untersuchen, in welcher Weise die Vertiefungsfaktoren zur Erlangung der
ersten Vertiefung beitragen, und zwar sowohl jeder einzelne Faktor fiir sich als auch alle in
threm Zusammenwirken. Wir werden mit einigen Bemerkungen dariiber abschlieBen, auf
welche Weise die erste Vertiefung vervollkommnet werden kann, was fiir die
Weiterentwicklung der Konzentration eine notwendige Vorbereitung ist.
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Die Uberwindung der Hemmungen

Die fiinf Hemmungen (pancanivarana) sind Sinnenlust, Ubelwollen, Stumpfheit und Mattheit,
Aufgeregtheit und Gewissensunruhe sowie skeptischer Zweifel. Diese Gruppe bezeichnet der
Buddha als die hauptsidchlichen Meditationshindernisse, und zwar deshalb, weil sie den Geist
beeintrachtigen und gefangennehmen und eine meditative Entwicklung in zwei Bereichen, der
Geistesruhe und der Einsicht, verhindern. Daher nennt der Buddha sie ,,Blockaden,
Hemmungen, Verderbnisse des Geistes, die die Weisheit schwichen® (Samyutta-Nikaya v,94).
Die als Hemmung geltende Sinnenlust (kamachanda) wird als Verlangen nach den ,.fiinf
Strangen sinnlichen Vergniigens* erklért, also nach wohltuenden Formen, Kldngen, Diiften,
Geschmicken und wohltuendem Tastbaren. Diese Hemmung reicht von subtilen Neigungen bis
hin zu einer stark ausgeprigten Gier. Ubelwollen (byapada) zeigt sich in einer Abneigung, die
sich gegen als unangenehm empfundene Personen und Dinge richtet. Es kann unterschiedlich
von einem Anflug von Verdrgerung bis hin zu iiberméchtigem Hal reichen. So entsprechen die
ersten zwei Hemmungen den zwei Grundiibeln Gier und HaR. Das dritte, Verblendung, wird
innerhalb der Hemmungen nicht gesondert aufgezihlt, kann aber als ein Grundiibel angesehen
werden, das den drei verbleibenden zugrunde liegt.

Schwerfilligkeit und Trégheit sind als Doppelaspekt einer Hemmung anzusehen:
Schwerfilligkeit (thina) bedeutet Stumpfheit, Mattheit und geistige Unbeweglichkeit; und
Tragheit (middha) bedeutet Gleichgiiltigkeit oder Schléfrigkeit. Eine weitere Hemmung,
ndmlich Aufgeregtheit und Gewissensunruhe, bedeutet zweierlei, wobei Aufgeregtheit
(uddhacca) als Zertreutheit, Gereiztheit oder Angst erklart wird und Gewissensunruhe
(kukkucca) als ein durch moralisches Fehlverhalten erzeugtes Schuldgefiihl. Skeptischer
Zweifel (vicikiccha) ist schlielich die Hemmung, die als eine den Buddha, den Dhamma, den
Sangha und den Ubungsweg betreffende UngewiBheit verstanden wird.

Der Buddha nennt zwei Gruppen von Vergleichen, um die schéddliche Wirkung der
Hemmungen zu veranschaulichen. Im der ersten werden die fiinf Hemmungen mit fiinf
unterschiedlichen Notsituationen verglichen: Sinnenlust vergleicht er mit Schulden,
Ubelwollen mit einer Krankheit, Stumpfheit und Mattheit mit einer Geféingnishaft,
Aufgeregtheit und Gewissensunruhe mit Sklaverei, und skeptischen Zweifel vergleicht er mit
dem Sich-Verirren in einer Wiiste. Sich von den Hemmungen befreit zu haben, bedeutet
dementsprechend: Tilgung der Schulden, Wiederherstellung der Gesundheit, Entlassung aus
dem Gefingnis, Befreiung aus Sklaverei und das Ankommen an einem sicheren Ort (Digha-
Nikaya 1,71-73). In der zweiten Vergleichsgruppe werden die Hemmungen mit einem Gefal3
Wasser verglichen, das in fiinf unterschiedlichen Weisen verunreinigt ist, so daB3 ein
scharfsichtiger Mensch daran gehindert wird, sein Spiegelbild so zu sehen, wie es der
Wirklichkeit entspricht. Sinnenlust ist ein mit leuchtenden Farben gemischtes Wasser,
Ubelwollen kochendes Wasser, Schwerfilligkeit und Triigheit ein von Moos bedecktes Wasser,
Aufgeregtheit und Gewissensunruhe ein vom Wind aufgewiihltes Wasser und skeptischer
Zweifel schlammiges Wasser. Ebensowenig wie ein scharfsichtiger Mensch imstande ist, in
dem so beschriebenen Wasser sein Spiegelbild zu sehen, so wenig vermag jemand, dessen Geist
von den fiinf Hemmungen gefesselt ist, zu erkennen oder zu wissen, was ihm selber, einem
anderen oder beiden zum Wohl gereicht (Samyutta-Nikaya v,121-124).

Wenngleich es zahlreiche Unreinheiten gibt, die der ersten Vertiefung entgegenwirken, so
werden doch die fiinf Hemmungen allein als zu iiberwindende Faktoren bezeichnet. Dem
Visuddhimagga zufolge gibt es einen Grund, weshalb fiir das Erlangen der ersten Vertiefung
die Hemmungen in besonderer Weise hinderlich sind: denn je nach ihrer Auspriagung schrankt
jede Hemmung das Konzentrationsvermdgen des Geistes ein.

,Der durch Begierde beeintrachtigte Geist, der auf unterschiedliche Objektbereiche gerichtet
ist, ist auBerstande, sich auf ein Meditationsobjekt zu konzentrieren; von Begierde tiberwiltigt,
verfehlt der Geist den Weg, der das Element der Sinnenlust ausschaltet. Wird er durch Aversion
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im Hinblick auf ein Objekt irritiert, so erscheint ihm das Objekt nicht ununterbrochen. Er wird
unflexibel, wenn Stumpfheit und Mattheit ihn in Besitz nehmen. Ergreifen ihn Aufgeregtheit
und Gewissensunruhe, so ist er unruhig und hin- und hergerissen. Wenn er von skeptischem
Zweifel heimgesucht wird, gelingt es ihm nicht, den Weg einzuschlagen, der zum Erlangen der
Vertiefung fiihrt. Aus diesem Grund werden die Hemmungen allein als Faktoren bezeichnet,
die zu tiiberwinden sind, denn besonders sie behindern den Zugang zur Vertiefung“
(Visuddhimagga 146; Path of Purification 142).

Die zu iiberwindenden Faktoren der ersten Vertiefung auf die fiinf Hemmungen zu beschrinken
ist ein zweiter Grund, der es gestattet, einen direkten Zusammenhang zwischen beiden, den finf
Hemmungen und den Vertiefungsfaktoren, herzustellen. Buddhaghosa weist darauf hin, daf3 die
Uberwindung der fiinf Hemmungen allein im Zusammenhang mit den Vertiefungen erwihnt
werden. Denn die fiinf Vertiefungsfaktoren miissen die Hemmungen, ihre eigentlichen Feinde,
ausschalten. Zur Stiitzung seines Arguments zitiert der Kommentator einen Passus, in dem die
Verbindung der Vertiefungsfaktoren mit den Hemmungen Schritt fiir Schritt demonstriert wird:
Einspitzigkeit steht dem sinnlichen Begehren entgegen, Verziicken (piti) dem Ubelwollen,
aufmerkendes Denken der Schwerfilligkeit und Trégheit, Freude der Gewissens- und
Geistesunruhe und betrachtendes Denken dem skeptischen Zweifel (Visuddhimagga 141; Path
of Purification 147). Auf diese Weise kommt jedem Vertiefungsfaktor die spezifische Aufgabe
zu, ein flir eine Vertiefung spezielles Hindernis aus dem Weg zu rdumen, und um diese
Hindernisse zu den fiinf Vertiefungsfaktoren in Bezug zu setzen, werden sie zu einem Schema
von fiinf Hemmungen zusammengefaft.

In dem maligeblichen Passus, der beschreibt, wie die erste Vertiefung zu erreichen ist, heifit es,
dal3 jemand in eine Vertiefung eintritt, der ,,abgeschieden (ist) von sinnlichen Vergniigungen,
abgeschieden von unheilsamen Geistesverfassungen.* Im Visuddhimagga wird erklart, da3 es
drei Arten von Abgeschiedenheit gibt, die in diesem Zusammenhang relevant sind: ndmlich
korperliche Abgeschiedenheit (kayaviveka), geistige Abgeschiedenheit (cittaviveka) und
Abgeschiedenheit durch Zuriickdrangung (vikkhambhanaviveka) (Visuddhimagga 140, Path of
Purification 145). Diese drei Termini spielen auf zwei verschiedene Gruppen von exegetischen
klarenden Kategorien an. Die ersten beiden Termini sind einer dreiteiligen Gruppierung
zugeordnet, zu der korperliche Abgeschiedenheit, geistige Abgeschiedenheit und
»Abgeschiedenheit von Substanz®* (upadhiviveka) gehoren. Korperliche Abgeschiedenheit
bedeutet, dal man einem aktiven, sozialen Engagement entsagt und sich in die
Abgeschiedenheit zuriickzieht, um Zeit und Energie einer spirituellen Entwicklung zu widmen.
Geistige Abgeschiedenheit, die im allgemeinen korperliche Abgeschiedenheit zur
Voraussetzung hat, bedeutet die Loslosung des Geistes aus seinen unreinen Verstrickungen; sie
entspricht praktisch der Konzentration zumindest in der Phase des Zugangs."
»Abgeschiedenheit von Substanz* bedeutet Nibbana, das heiit Befreiung von den Elementen
einer phanomenalen Existenz. Das Erreichen der ersten Vertiefung ist nicht abhingig von der
Abgeschiedenheit von Substanz, die eher eine Folge ist als eine Vorbedingung, aber sie
erfordert physische Abgeschiedenheit und die Loslosung des Geistes von Verunreinigungen,
also korperliche und geistige Abgeschiedenheit. Die dritte Art der Abgeschiedenheit, die in
diesen Zusammenhang gehort, Abgeschiedenheit durch Zuriickdringen, gehdrt in einen
anderen Zusammenhang, der im Allgemeinen eher im Rahmen des Themas ,,Uberwindung“
(pahana) als ,,Abgeschiedenheit* erdrtert wird. Die Art von Uberwindung, die fiir das Erreichen
der Vertiefung erforderlich ist, ist Uberwinden durch Zuriickdringen, was die Beseitigung der
Hemmungen mittels Konzentration bedeutet, so wie man vergleichsweise in einem Teich Kraut
mit einem pordsen Gefdll hinunterdriickt.

Das Unterfangen, die fiinf Hemmungen zu iiberwinden, besteht in einem graduellen Training
(anupubbasikkha), das der Buddha oft in den Suttas wie zum Beispiel dem Samannaphala Sutta
und dem Culahatthipadopama Sutta dargelegt hat. Das graduelle Training ist ein schrittweiser
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ProzeB mit dem Ziel, den Ubenden allmihlich zur Befreiung zu fiihren. Die Ubung beginnt mit
moralischer Disziplin sowie der Beachtung und Befolgung spezifischer Verhaltensregeln. Sie
ermoOglichen dem Schiiler, grobere Formen korperlichen und verbalen Fehlverhaltens unter
Kontrolle zu haben, durch die die Hemmungen einen Weg nach auflen finden. Aufgrund
moralischer Zucht lernt der Schiiler, seine Sinne zu ziigeln. Er a6t sich nicht von allgemeinen
Erscheinungen oder dem verlockenden Anblick der Dinge gefangennehmen, sondern wacht
iber seine Sinne und meistert sie, so dafl anziehende oder abstolende Sinnesobjekte nicht
langer ein Grund fiir Begierde oder Ablehnung sind. Im Besitz von Selbstbeherrschung
entwickelt er Achtsamkeit und Wissensklarheit (sati-sampajanna) in all seinen Aktivitdten und
in jeglicher Lebenslage, wobei er mit klarer Aufmerksamkeit sein ganzes Tun iiberpriift sowie
dessen Zweck und Angemessenheit. Auch befleiBligt er sich, mit einem Minimum an Roben,
Essen, Behausung und anderen Dingen, die er zum Leben bendtigt, zufrieden zu sein.

Sind diese Voraussetzungen erfiillt, so ist der Schiiler darauf vorbereitet, in die
Abgeschiedenheit zu gehen, um die Vertiefungen zu entwickeln, und hier ist es, wo er
unmittelbar mit den fiinf Hemmungen konfrontiert wird. Die Uberwindung der Hemmungen
erfordert, dal der Meditierende ehrlich die eigene Geistesverfassung einschitzt. Sind
Sinnenlust, Ubelwollen oder andere Hemmungen gegenwirtig, so muf} er erkennen, daf sie
gegenwirtig sind, und er muf} die Bedingungen untersuchen, die zu ihrem Aufsteigen gefiihrt
haben; ihr Aufsteigen mul} er gewissenhaft verhindern. Gleichermafen muf3 der Meditierende
verstehen, welche angemessenen Abhilfen es fiir jede der fiinf Hemmungen gibt. Der Buddha
sagt, daB3 alle Hemmungen durch unweises Erwégen (ayoniso manasikara) aufsteigen und daf3
sie durch weises Erwégen (yoniso manasikara) eliminiert werden kénnen. Jede Hemmung hat
jedoch ihr eigenes spezifisches Gegenmittel. Dementsprechend ist weises Erwidgen der
abstoflenden Merkmale von Dingen das Gegenmittel fiir sinnliches Begehren; weises Erwégen
liebender Giite wirkt Ubelwollen entgegen; weises Erwigen der wesentlichen Faktoren
Bemiihen, Eifer und Bestreben sind der Widerpart von Stumptheit und Mattheit; weises
Erwigen der Geistesruhe raumt Aufgeregtheit und Gewissensunruhe aus dem Weg; und weises
Erwidgen der Dinge, wie sie wirklich beschaffen sind, eliminiert Zweifel (Samyutta-Nikaya
v,105-106).

»Indem er hinsichtlich der Welt Begehrlichkeit (Sinnenlust) aufgegeben hat, verweilt er mit
einem Herzen, das frei ist von Begehrlichkeit; er reinigt seinen Geist von Begehrlichkeit. Indem
er den Makel des Ubelwollens aufgegeben hat, verweilt er frei von Ubelwollen. Allen lebenden
Wesen voller Freundlichkeit und Mitgefiihl zugewandt, reinigt er seinen Geist vom Makel des
Ubelwollens. Indem er Stumpfheit und Mattheit aufgeben hat, verweilt er frei von Stumptheit
und Mattheit in der Erkenntnis des Lichts. Indem er achtsames und klarbewufltes Verstindnis
entwickelt, reinigt er seinen Geist von Stumptfheit und Mattheit. Indem er Aufgeregtheit und
Gewissensunruhe aufgegeben hat, verweilt er ohne Aufgeregtheit. Indem sein Geist in ihm zur
Ruhe gekommen ist, reinigt er ihn von Aufgeregtheit und Gewissensunruhe. Indem er
skeptischen Zweifel aufgegeben hat, verweilt er wie jemand, der den skeptischen Zweifel hinter
sich gelassen hat. Indem er frei ist von UngewiBheit hinsichtlich unheilsamer Dinge, reinigt er
seinen Geist von skeptischem Zweifel...

Und wenn er sich frei sieht von diesen fiinf Hemmungen, steigt Freude in ithm auf; in ihm, der
von Freude erfiillt ist, steigt Verziicken auf; bei demjenigen, dessen Geist verziickt ist, kommt
der Korper zur Ruhe; ist der Korper zur Ruhe gekommen, empfindet er Gliick; und ein vom
Gliick erfiillter Geist gelangt zur Konzentration.

Génzlich abgeschieden von Sinnenfreuden, abgeschieden von einer unheilsamen
Geistesverfassung, tritt er, begleitet von aufmerkendem und betrachtendem Denken, in die erste
Vertiefung ein und verweilt in ihr, erfiillt von Verziicken und Gliick, die aus der
Abgeschiedenheit geboren sind* (Digha-Nikaya 1,73-74).
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Die Faktoren der ersten Vertiefung

Finf Faktoren gehoren als Bestandteil zur ersten Vertiefung: aufmerkendes Denken,
betrachtendes Denken, Verziickung, Gliick und Einspitzigkeit des Geistes. Vier von ihnen
werden in der gingigen Formulierung fiir die jhana ausdriicklich erwéhnt. Der flinfte Faktor,
Einspitzigkeit, wird an anderer Stelle in den Suttas angefiihrt, aber der Begriff jhana selbst
weist schon auf diesen Begriff hin. Diese fiinf Zustdnde erhalten ihre Namen, weil sie erstens
den Geist von der Ebene des gewdhnlichen BewuBtseins auf die Vertiefungsebene fiihren und
weil sie zweitens die erste Vertiefung konstituieren und ihr eine deutliche Definition geben.
Wachgerufen werden die Vertiefungsfaktoren zunichst durch die anfingliche Bemiihung des
Meditierenden, sich auf eines der vorgeschriebenen Objekte zu konzentrieren, um einen
Zustand der Vertiefung zu entwickeln. Indem er seinen Geist auf das vorgegebene Objekt
fixiert, zum Beispiel eine Kasina-Scheibe, erreicht er schlieBlich einen Punkt, wo er das Objekt
mit geschlossenen Augen genauso deutlich wahrnimmt wie mit gedffneten. Das visualisierte
Objekt nennt man ein Lernzeichen? (uggahanimitta). Wihrend er sich auf das Lernzeichen
konzentriert, werden durch seine Bemiihungen Vertiefungsfaktoren zur Entfaltung gebracht,
die infolge der meditativen Anstrengung an Stirke, Dauer und Gewichtigkeit zunehmen. Diese
Faktoren, die mit den Hemmungen unvereinbar sind, mindern diese, schalten sie aus und halten
sie unter Kontrolle. Im Verlaufe fortgesetzten Ubens 148t das Lernzeichen ein geliutertes, helles
Bild entstehen, das als Gegenbild® (patibhaganimitta) bezeichnet wird. Sein Erscheinen zeigt
die vollkommene Unterdriickung der Hemmungen an und das Erreichen der
Zugangskonzentration (upacarasamadhi). Alle drei Vorginge - die Unterdriickung der
Hemmungen, das Aufsteigen des Gegenbildes und die Zugangskonzentration ereignen sich
zeitgleich, ohne Unterbrechung (Visuddhimagga 126; Path of Purification 131). Und wenn
auch zuvor die Entwicklung des Geistes erfordert haben mag, unterschiedliche Hindernisse zu
unterschiedlicher Zeit auszuschalten, so klingen sie doch alle zusammen ab, wenn der Einstieg
erreicht worden ist. ,,Gleichzeitig mit dem Erlangen des Gegenbilds iiberwindet er seine
Begierde, indem er sie zuriickdriangt, denn er schenkt den sinnlichen Wiinschen (als Objekt)
keine nach auBBen gerichtete Aufmerksamkeit. Und da er der Billigung entsagt, entledigt er sich
auch des Ubelwollens, so wie man sich durch Aderlassen des Eiters entledigt. Dadurch daB er
sich mit aller Energie bemiiht, gibt er gleichermaBlen Schwerfilligkeit und Dumptheit auf.
Friedvollen Dingen zugewandt, die keine Reue verursachen, gibt er Aufgeregtheit und
Gewissensunruhe auf, und aufgrund der konkreten Erfahrung, Unterscheidungsvermogen
erworben zu haben, wird die UngewiB3heit aufgegeben gegeniiber dem Meister, der den Weg
lehrt, dem Weg selbst und den Friichten des Weges. Auf diese Weise werden die fiinf
Hemmungen aufgegeben® (Visuddhimagga 189; Path of Purification 196).

Wenngleich die fiir die erste Vertiefung entscheidenden geistigen Faktoren in der
Zugangskonzentration gegenwartig sind, besitzen sie noch nicht hinreichende Stéirke, um die
Vertiefung zu festigen, aber sie sind stark genug, allein die Hemmungen auszuschalten. Je
langer der Meditierende iibt, desto kraftvoller werden die wachsenden Vertiefungsfaktoren, bis
schlieBlich der Eintritt in die Vertiefung gelingt. Wegen der instrumentalen Rolle, die diese
Faktoren sowohl zur Erreichung wie zur Bildung der ersten Vertiefung spielen, verdienen sie
im Einzelnen eine genauere Untersuchung.

Aufmerkendes Denken (vitakka)

Das Wort vitakka erscheint in Texten hiufig in Verbindung mit dem Wort vicara. Das Wortpaar
beinhaltet zwei miteinander verbundene, aber unterschiedliche Aspekte des Denkprozesses.
Um nun den Unterschied zwischen ihnen (wie auch ihre gemeinsame Bedeutung)
hervorzuheben, iibersetzen wir das eine als aufmerkendes Denken und das andere als
betrachtendes Denken.
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In beiden, den Suttas und dem Abhidhamma, wird aufmerkendes Denken damit definiert, daf
der Geist auf sein Objekt gerichtet ist (cetaso abhiniropana). Diese Funktion wird im
Atthasalini folgendermallen veranschaulicht: ,,Ebenso wie jemand zum Palast des Konigs
hinaufsteigt und dabei auf einen vom Konig geschitzten Verwandten oder Freund angewiesen
ist, so ndhert sich der Geist einem Objekt, wobei er auf aufmerkendes Denken angewiesen ist*
(Dhammasangani Atthakatha = Atthasalini 157). In der umfangreichen Vielfalt der
Erscheinungsformen, wo der geistige Faktor des aufmerkenden Denkens in Erscheinung tritt,
von sensuellen Unterscheidungen bis hin zu Vorstellungen, von logischem Folgern und
behutsamem Erwégen bis hin zu Konzentrationsiibungen, die in der ersten Vertiefung ihren
Hohepunkt haben, ist diese Funktion des aufmerkenden Geistes iiblich. Aufmerkendes Denken
kann unheilsam sein wie zum Beispiel in Gedanken, die sinnliches Vergniigen, Ubelwollen und
Grausamkeit zum Inhalt haben, oder heilsam wie in Gedanken des Entsagens, der Giite und des
Mitgefiihls (Majjhima-Nikaya 1,116).

Im Zustand der Vertiefung wirkt aufmerkendes Denken ausnahmslos heilsam, und seine
Funktion, den Geist auf sein Objekt zu richten, tritt mit besonderer Deutlichkeit hervor. Um
dies zum Ausdruck zu bringen, wird im Visuddhimagga folgende Erlduterung gegeben: In der
Vertiefung hat aufmerkendes Denken die Funktion, ,,zuzuschlagen und zu dreschen - denn von
dem Meditierenden sagt man, er lasse das Objekt vermdge des aufmerkenden Denkens schlagen
und vermdge des betrachtenden Denkens dreschen® (Visuddhimagga 142; Path of Purification
148). Im Milindapanha wird es auf denselben Punkt gebracht, wenn dort aufmerkendes Denken
als die durch Vertiefung erreichte ekstatische Sammlung oder ,,volle Versammlung® (appana)
definiert wird. ,,Genauso wie ein Tischler ein gut zugeschnittenes Stiick Holz in eine Fuge
einpalit, so ist volle Versammlung das Wesensmerkmal von aufmerkendem Denken
(Milindapanha 62).

Das Objekt der Vertiefung, in das vitakka den Geist und dessen Begleiterscheinungen
hineintreibt, ist das Gegenzeichen®, das aus dem Lernzeichen? hervorgeht, sobald die
Hemmungen unterdriickt sind und der Geist in die Zugangskonzentration eintritt, das heifit in
die noch der Sinnensphére angehérende Sammlung. Im Visuddhimagga wird der Unterschied
zwischen beiden wie folgt erklirt:

»Im Lernzeichen ist jedweder Mangel im Kasina offensichtlich. Aber das Gegenzeichen
erscheint, als briache es aus dem Lernzeichen hervor, und dies hundertmal, tausendmal mehr
geldutert - wie ein runder Taschenspiegel, der aus seiner Hiille gezogen wird, wie eine sauber
gewaschene Schale aus Perlmutt, wie die Mondscheibe, die hinter einer Wolke hervorkommt,
wie Kraniche, die sich gegen eine Gewitterwand abheben. Aber es hat weder Farbe noch Form;
wire dies der Fall, so wire es durch das Auge erkennbar, grob, (durch Einsicht) dem
Begriffsvermogen zugénglich und triige den Stempel der drei Daseinsmerkmale. Solcherart
aber ist es nicht beschaffen. Denn es tritt nur in der Wahrnehmung dessen zutage, der
Konzentration erlangt hat, und es ist blo3 von scheinhafter Beschaffenheit* (Visuddhimagga
125-126; Path of Purification 130).

Das Gegenzeichen ist Gegenstand von beidem, Gegenstand der angrenzenden Versammlung
und der Vertiefung, die sich weder hinsichtlich ihres Objekts unterscheiden noch darin, daf3 die
Hemmungen aus dem Weg gerdumt sind. Ein Unterschied besteht indessen in der Stirke ihrer
jeweiligen Vertiefungsfaktoren. In ersterem sind die Faktoren noch schwach, noch nicht voll
entwickelt, wihrend sie im Zustand der Vertiefung stark genug sind, um den Geist génzlich im
Objekt aufgehen zu lassen. In diesem Vorgang ist aufmerkendes Denken derjenige Faktor, der
in erster Linie dafiir verantwortlich ist, dall der Geist auf das Gegenzeichen gerichtet ist und
sich mit der StoBkraft voller Versammlung zur Geltung bringt.
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Betrachtendes Denken (vicara)

Vicara scheint eine Phase des Denkprozesses darzustellen, die weiterentwickelt ist als vitakka.
Die Kommentare erkldren, daB3 fiir das betrachtende Denken ein ,,fortgesetzter Druck® auf das
Objekt charakteristisch ist (Visuddhimagga 142; Path of Purification 148). Aufmerkendes
Denken wird als das erste Auftreffen des Geistes auf das Objekt beschrieben, als die grobe
Anfangsphase des Denkens; betrachtendes Denken als der Akt, wo der Geist sich am Objekt
festmacht, als die subtile Phase fortgesetzten geistigen Drucks. Buddhaghosa veranschaulicht
den Unterschied zwischen beiden mit einer Reihe von Gleichnissen. Aufmerkendes Denken ist
wie das Anschlagen einer Glocke, betrachtendes Denken wie deren Erklingen; aufmerkendes
Denken ist wie das Fliegen einer Biene zu einer Blume, betrachtendes Denken wie ihr
Herumsummen um die Blume; aufmerkendes Denken ist wie eine Kompafinadel, die im
Zentrum eines Kreises fixiert ist, betrachtendes Denken wie das Kreisen der Nadel
(Visuddhimagga 142-143; Path of Purification 148-149).

Diese Gleichnisse verdeutlichen, daB3 aufmerkendes Denken und betrachtendes Denken
unterschiedliche Aufgaben erfiillen, obwohl sie ihrer Funktion nach miteinander verkniipft
sind. Aufmerkendes Denken lenkt den Geist auf das Objekt, betrachtendes Denken fixiert und
verankert ihn dort. Aufmerkendes Denken bringt das Objekt in den Fokus des Geistes,
betrachtendes Denken priift es und schaut es genau an. Aufmerkendes Denken fiihrt zu einer
vertieften Konzentration, indem der Geist wieder und wieder zu dem gleichen Objekt
zuriickgefiihrt wird; betrachtendes Denken hilt die erlangte Konzentration aufrecht, indem der
Geist kontinuierlich in dem entsprechenden Objekt verankert bleibt.

Verziicken (piti)

Der dritte Faktor, der in der ersten Vertiefung gegenwirtig ist, ist piti, was im Allgemeinen mit
Freude oder Verziicken iibersetzt wird. In den Suttas wird gelegentlich gesagt, daB3 piti aus einer
anderen Qualitit entsteht, die man pamojja nennt, was mit der Uberwindung der fiinf
Hemmungen aufsteigt und mit Freude oder Frohsinn iibersetzt wird. Sieht der Schiiler, daf3 die
fiinf Hemmungen in ihm iiberwunden sind, ,,steigt Freude in ihm auf; und indem er Freude
erfahrt, steigt Verziicken in ihm auf; und ist er verziickt, kommt sein Korper zur Ruhe* (Digha-
Nikaya 1,73). Ruhe fiihrt ihrerseits zu einem Zustand des Gliicks, das die Grundlage dafiir bildet,
daB der Geist versammelt ist. Also geht Entziicken dem eigentlichen Eintritt in die erste
Vertiefung voran, bleibt aber durch die verbleibenden Stufen hindurch bis hin zur dritten
Vertiefung erhalten.

Als ,,Gliick, Freude, Erfreutsein, Heiterkeit, Frohlichkeit, Frohlocken, Frohlich-gestimmt-sein,
Zufriedenstellung des Geistes” wird piti im Vibhanga definiert (Vibhanga 257). Die
Kommentare schreiben thm etwas au3erordentlich Wertvolles zu, ndmlich die Funktion, Korper
und Geist zu erfrischen oder sie mit Entziicken zu durchdringen, und man sagt, es manifestiere
sich als freudige Erregung (Visuddhimagga 143; Path of Purification 149). Shwe Zan Aung
driickt es so aus, daB , piti, aus einem Zusammenhang abstrahiert, Interesse von
unterschiedlichen Intensitétsgraden an einem als begehrlich empfundenen Objekt bedeutet oder
als geeignet, ein Gefiihl des Gliicks aufkommen zu lassen.*

Als terminus agentis definiert, ist piti das, was Interesse an einem Objekt erweckt; seinem
Wesen nach definiert, ist es das Interesse, das durch das Objekt hervorgerufen wird. Weil es
ein positives Interesse an einem Objekt hervorruft, ist der Vertiefungsfaktor oder Verziicken
imstande, der Hemmung des Ubelwollens entgegenzuwirken und sie zu i{iberwinden,
wohingegen Abneigung eine negative Bewertung des Objekts impliziert.

Man unterscheidet fiinf Arten von Verziicken: geringfligiges Verziicken, momentanes
Verziicken, durchstromendes Verziicken, erhebendes Verziicken und durchdringendes
Verziicken. Geringfiigiges Verziicken tritt bei fortschreitender Entwicklung der Meditation im
Allgemeinen zuerst in Erscheinung; es kann die Ursache dafiir sein, daf einem die Korperhaare
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hochstehen. Thm folgt momentanes Verziicken, das blitzartig erscheint, aber nicht lange
aufrechterhalten werden kann. Durchstromendes Verziicken lduft in Wellen durch den Korper;
es ruft ein prickelndes Gefiihl hervor, ohne aber eine nachhaltige Wirkung zu hinterlassen.
Erhebendes Verziicken, das Levitation verursachen kann, hélt langer an, tendiert jedoch dazu,
die Konzentration zu stéren. Die Form des Verziickens, die fiir das Erreichen der Vertiefung
am forderlichsten ist, ist alldurchdringendes Entziicken, von dem man sagt, es durchflute den
ganzen Korper, einer gefiillten Blase vergleichbar oder einer Gebirgshohle, die von gewaltigen
Wassermassen iiberschwemmt worden ist. Im Visuddhimagga wird festgestellt, da3 das, worauf
der Vertiefungsfaktor des Verziickens abziele, dieses alldurchdringende Verziicken sei, das
»die Wurzel der Sammlung ist und durch allmihliches Anwachsen eins wird mit Sammlung*
(Visuddhimagga 144; Path of Purification 151).

Gliick (sukha)

Als ein Faktor der ersten Vertiefung bedeutet sukha ein wohltuendes Gefiihl. In der im
Vibhanga gegebenen Analyse der ersten Vertiefung wird das Wort ausfiihrlich in diesem Sinn
definiert: ,,Was ist diesbeziiglich Gliick? Geistige Freude, geistiges Gliick, aus geistigem
Kontakt geborenes Gefiihl von Freude und Gliick - das nennt man ‘Gliick’* (Vibhanga 257).
Dem Visuddhimagga zufolge hat das fiir die erste Vertiefung charakteristische Gliick als
Wesensmerkmal eine befriedigende Wirkung; es erfiillt die Funktion, mit ihm verbundene
(Geistes-) Zustinde zu intensivieren, und als Manifestation ist es den mit ihm verbundenen
(Geistes-) Zustdanden von Hilfe.

Verziicken und Gliick sind in einer sehr engen Beziehung miteinander verkniipft, sind aber
nicht identisch, obwohl beide schwer voneinander zu unterscheiden sind. Gliick ist ein Gefiihl
(vedana), Verziicken eine Geistesformation (sankhara). Gliick erscheint immer im Gefolge von
Verziicken, das heifit wenn Verziicken gegenwirtig ist, mull immer Gliick gegenwirtig sein;
Verziicken aber erscheint nicht immer im Gefolge von Gliick, denn, wie man sehen kann, stellt
sich in der dritten Vertiefung Gliick ein, nicht aber Verziicken. Im Atthasalini, das piti als ,,ein
Verziicken* dariiber bezeichnet, ,,da3 ein begehrtes Objekt erlangt worden ist*, und Gliick ,,als
Genieflen des Geschmacks von dem, was erlangt wurde®, wird der Unterschied anhand eines
Gleichnisses veranschaulicht:

»Verziicken ist vergleichbar mit jemandem, der im Sommer ermattet durch eine Wiiste wandert
und der mit dem Ohr oder Auge Wasser wahrnimmt oder einen schattigen Wald sieht.
Wohlbehagen (Gliick) ist wie das GenieBBen des Wassers oder wie das Eintreten in den Wald.
Denn jemand, der durch eine grofle Wiiste wandert und, {iberwéltigt von der Hitze, durstig ist,
verlangt nach etwas zu trinken. Wenn dieser Mensch auf dem Weg einen anderen trife, wiirde
er fragen: ‘Wo finde ich Wasser?’, und dieser wiirde antworten: ‘Jenseits des Geholzes liegt ein
dichter Wald mit einem natiirlichen See. Geh dort hin, und du wirst Wasser bekommen.” Uber
diese Worte wiirde der Mensch froh und entziickt sein, und auf dem Weg dorthin sidhe er auf
dem Boden Lotosblatter; und er wiirde um so froher und entziickter sein. Und nach einer Strecke
Wegs wiirde er Méinner mit nasser Kleidung und nassen Haaren sehen, den Fliigelschlag von
Vogeln und Pfauen horen, wiirde den dichten griinen Wald wie ein Netz von Juwelen am Ufer
des natiirlichen Sees wachsen sehen, wiirde Seerose und Lotos und die weille Lilie im See
wachsen sehen, wiirde das glasklare Wasser sehen, und er wiirde noch gliicklicher und
verziickter sein, wiirde in den natiirlichen See hineinsteigen, baden und mit Vergniigen trinken.
Und nachdem er in seiner Not Linderung gefunden hétte, wiirde er das Griin der Seerosen essen,
sich mit dem blauen Lotos schmiicken, die Wurzeln der Mandalaka auf den Schultern tragen,
aus dem Wasser steigen, seine Kleidung anlegen, sein Badezeug in der Sonne trocknen, sich im
kiihlen Schatten niederlegen, wo eine unendlich sanfte Brise wehen wiirde, und er wiirde
ausrufen: ‘O Segen! O Segen!’
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So sollte man das Gleichnis verstehen: Die Zeit der Freude und der Wonne von dem Augenblick
an, da der Wanderer von dem natiirlichen See und dem dichten Wald hort, bis zum Erblicken
des Wassers, ist die Zeit eines Entziickens, das man empfindet, wenn einem das Objekt ins
Auge fillt. Nach dem Bad und dem Trunk, wenn er sich im kiihlen Schatten niederlegt und ‘O
Segen! O Segen!’ und so weiter sagt, ist die Zeit des stark gewordenen Gefiihls der Ruhe (des
Gliicks), so wie man es erfahrt, wenn man sich am Geschmack des Objekts erfreut®
(Dhammasangani Atthakatha = Atthasalini 160-161).

Verziicken und Gliick sind beide Teil der ersten Vertiefung. Das Gleichnis sollte also nicht so
aufgefaf3t werden, daB beide sich gegenseitig ausschldssen. Sinn des Gleichnisses ist der, darauf
hinzuweisen, da3 Verziicken vor dem Gliick in Erscheinung tritt, dem es als kausale Basis dient.
In der Beschreibung der ersten Vertiefung wird von Verziicken und Gliick gesagt, dal3 sie aus
der ,,Abgeschiedenheit geboren* seien und den ganzen Korper des Meditierenden dergestalt
durchdringen, daf3 kein Teil von ihm unberiihrt bleibt.

»Monche, abgeschieden von Sinnesfreuden, ... tritt der Monch ein in die erste Vertiefung und
verweilt in ihr. Er taucht seinen Korper ein in Verziicken und Glick, die aus der
Abgeschiedenheit geboren sind, durchtrinkt ihn, fiillt ihn an und durchflutet ihn damit, so daf3
es nirgendwo in seinem Korper einen Teil gibt, der nicht durchflutet wére von diesem
Verziicken und Gliick. Ebenso wie ein gelibter Bademeister oder sein Lehrling Badesalz in ein
kupfernes Becken streuen mag, es wieder und wieder mit Wasser besprengt und es
zusammenknetet, so dafl die Seifenmasse innen und auBen von Feuchtigkeit durchdrungen,
angefiillt und angereichert ist und doch keine Feuchtigkeit heraussickert, so taucht ein Monch
seinen Korper ein, durchtrankt ihn, fiillt ihn an und durchflutet ihn mit Verziicken und Gliick,
die aus der Abgeschiedenheit geboren sind, so da3 es nirgendwo in seinem Korper einen Teil
gibt, der nicht durchflutet wére von diesem aus der Abgeschiedenheit geborenen Verziicken
und Gliick* (Digha-Nikaya 1,74).

Einspitzigkeit (ekaggata)

Ungleich den vorangegangenen vier Vertiefungsfaktoren wird Einspitzigkeit nicht speziell in
der gingigen Formulierung der ersten Vertiefung erwidhnt; im Mahavedalla Sutta wird es
jedoch zu den Vertiefungsfaktoren gerechnet (Majjhima-Nikaya 1,294), ebenso wie im
Abhidhamma und in den Kommentaren. Einspitzigkeit ist eine allgemeine geistige
Begleiterscheinung, das heiflt der Faktor, aufgrund dessen der Geist auf sein Objekt gerichtet
ist. Einspitzigkeit bringt den Geist auf einen einzigen Punkt, den Punkt, der durch das Objekt
besetzt ist.

In den Texten wird Einspitzigkeit als Synonym fiir Konzentration (samadhi) gebraucht, deren
charakteristisches Merkmal das Gegenteil von Zerstreuung ist; sie hat die Funktion,
Zerstreuung auszuschalten; sie manifestiert sich in Entschlossenheit und hat im Gliick ihre
unmittelbare Ursache (Visuddhimagga 85; Path of Purification 85). Als Vertiefungsfaktor ist
Einspitzigkeit immer auf ein heilsames Objekt gerichtet, und es wehrt unheilsame Einfliisse ab,
besonders die als Sinnenlust bezeichnete Hemmung. Da Hemmungen in der Vertiefung
abwesend sind, gewinnt Einspitzigkeit besondere Kraft, die in der vorangehenden anhaltenden
Bemiihung um Konzentration begriindet ist.

AuBer den fiinf Vertiefungsfaktoren ist eine grole Anzahl anderer geistiger Faktoren Teil der
ersten Vertiefung, die alle gemeinsam in Harmonie als Funktion eines BewuBtseinszustands
zum Tragen kommen. Bereits das Anupada Sutta z&hlt solche zusétzlichen Komponenten der
ersten Vertiefung auf, wie Kontakt, Gefiihl, Wahrnehmung, Willen, BewuBtsein, Wiinschen,
EntschluBkraft, Ausdauer, Achtsamkeit, Gleichmut und Aufmerksamkeit (Majjhima-Nikaya
111,25). In der Abhidhamma Literatur wird diese Liste noch weiter ausgedehnt, und zwar auf 33
unerldBliche Komponenten. Nichtsdestoweniger werden nur fiinf von ihnen als Faktoren der
ersten Vertiefung bezeichnet, denn nur diese haben die Funktion, den fiinf Hemmungen
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entgegenzuwirken und den Geist in einem Zustand der Sammlung zu fixieren. Damit
Vertiefung erreicht wird, miissen alle diese fiinf Faktoren gleichzeitig prasent sein, um ihre
spezifische Wirkung zu haben. (...)

Jeder Vertiefungsfaktor dient als Unterstiitzung des auf ihn folgenden. Aufmerkendes Denken
muB} den Geist auf sein Objekt richten, damit betrachtendes Denken ihn dort verankere. Erst
dann, wenn der Geist verankert ist, kann sich das Interesse entwickeln, das in der Verziickung
kulminiert. Wiahrend Verziicken sich entwickelt, bringt es Gliick zur Reife, und dieses
spirituelle Gliick unterstiitzt das Anwachsen der Einpitzigkeit, indem es eine Alternative zu den
unbestdndigen Sinnesgeniissen bereitstellt. In gleicher Weise fithren, wie Nagasena darlegt, alle
anderen heilsamen Zustinde zur Konzentration, die iiber ihnen steht wie der First iiber einem
Haus (Milindapanha 38-39).

Vervollkommnung der Ersten Vertiefung

Wie wir gesagt haben, liegt der Unterschied zwischen der Zugangs- und der
Sammlungskonzentration®) nicht in der Abwesenheit der Hemmungen, die beiden gemein ist,
sondern in der relativen Stirke der Vertiefungsfaktoren. Im Zugang sind die Faktoren schwach,
so daB} die Konzentration fragil ist, vergleichbar mit einem kleinen Kind, das einige Schritte tut
und dann hinfillt. In der vollen Sammlung jedoch sind die Vertiefungsfaktoren stark und gut
entwickelt, so dal der Geist stindig voll konzentriert ist, genau so, wie ein gesunder Mensch
fiir einen ganzen Tag und eine ganze Nacht auf den Fiilen stehenbleiben kann (Visuddhimagga
126; Path of Purification 131).

Da volle Sammlung vermehrte Konzentration zum Gewinn hat, wird ein Meditierender, der den
Zugang erreicht, dazu ermutigt, sich um Vertiefung zu bemiihen. Um seine Ubung
weiterzuentwickeln, werden einige wichtige Maflnahmen empfohlen. Der Meditierende sollte
eine geeignete Behausung haben, sich auf eine fiir Almosengéinge geeignete Umgebung
verlassen konnen, nutzlose Gespriache vermeiden, nur mit spirituell ausgerichteten Geféhrten
Umgang pflegen, ausschlieBlich geeignete Speise zu sich nehmen, nur in einem forderlichen
Klima leben und bei seinen Ubungen eine zweckdienliche Haltung einnehmen. Auch sollte er
die zehn Arten der Sammlung pflegen. Wohnstétte und Korper sollte er sauberhalten, so dal3
sie einer klarbewufiten Meditation dienlich sind, und er sollte seine spirituellen Fahigkeiten in
der Weise im Gleichgewicht halten, dafl Vertrauen mit Wissen und Energie mit Konzentration
in Balance sind. Er mu3 Geschick darin zeigen, das Meditationsobjekt (1-3) hervorzubringen
und zu entwickeln. Er sollte den Geist anstrengen, wenn er miide ist, und ihn ziigeln, wenn er
aufgeregt ist, ihn ermuntern, wenn er ruhelos oder niedergeschlagen ist, und ihn mit Gleichmut
betrachten (4-7), wenn alles gut verlauft. Der Meditierende sollte Menschen aus dem Weg
gehen, die thn ablenken, und sich denjenigen zuwenden, die in Konzentrationsiibungen erfahren
sind; und er sollte fest zu seinem Entschluf3 stehen, Vertiefung zu erlangen (8-10).

Hat der Meditierende die erste Vertiefung einige Male erlangt, so ist er gut beraten, nicht sofort
damit zu beginnen, die zweite Vertiefung anzustreben. Dies kiime einem tdrichten und unniitzen
spirituellen Ehrgeiz gleich. Ehe er bereit ist, sich die zweite Vertiefung zum Ziel seiner
Bemiihung zu setzen, muf3 er zunichst die erste Vertiefung zur Vollkommenheit bringen. Ist er
zu eifrig bemiiht, die zweite Vertiefung zu erreichen, ehe er die erste vervollkommnet hat, wird
er wahrscheinlich die zweite nicht erreichen und sich auBlerstande sehen, die erste
wiederzuerlangen. Solch einen Meditierenden vergleicht der Buddha mit einer dummen Kuh,
die, noch nicht vertraut mit ihrer eigenen Weide, sich nach neuen Weiden auf den Weg macht
und sich im Gebirge verirrt: Umsonst sucht sie nach Futter oder Wasser und ist nicht in der
Lage, ihren Weg nach Hause zu finden (4nguttara-Nikaya iv, 418-19).

Die Vervollkommnung der ersten Vertiefung umfa3t zwei Schritte: die Ausdehnung des
Meditationsobjekts und die Beherrschung der flinf Meisterungen. Die Ausdehnung des
Meditationsobjekts bedeutet, den Umfang des Gegenzeichens, das heiit des verinnerlichten
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Meditationsobjekts, zu erweitern. Indem er mit einem kleinen Bereich beginnt, den Umfang
von einem oder zwei Fingern etwa, lernt der Meditierende allmihlich, das Zeichen zu erweitern,
bis das geistige Bild zu einem Umfang gebracht wird, wo es sich iiber die Weltsphire oder
sogar iliber diese hinaus erstreckt (Visuddhimagga 152-53; Path of Purification 158-59).
Indem der Meditierende diese Ubung verfolgt, sollte er versuchen, die Vertiefung auf fiinffache
Weise zu beherrschen: die Beherrschung der Hinwendung (zum Objekt), des Erreichens, des
Verweilens, des Herauskommens und des weisen Kontemplierens. Die Beherrschung des
Aufmerkens ist die Fahigkeit, sich schrittweise den Vertiefungsfaktoren zuzuwenden, wo
immer und wann immer man es wiinscht und so lange, wie man mochte. Beherrschung des
Erreichens ist die Fahigkeit, schnell in die Vertiefung zu gelangen, Beherrschung des
Verweilens die Fahigkeit, genau fiir die zuvor bestimmte Zeitldnge in der Vertiefung zu bleiben,
Beherrschung des Herauskommens die Féhigkeit, ohne Schwierigkeit schnell aus der
Vertiefung herauszugelangen, und die Beherrschung des Riickblickens ist die Féhigkeit, aus
einem retrospektiven Wissen heraus, sofort nachdem man sich ihnen zugewandt hat, auf die
Vertiefung und ihre Faktoren zuriickzublicken. Hat der Meditierende diese fiinffaltige
Beherrschung gewonnen, so ist er soweit, die zweite Vertiefung anzustreben.

Anmerkungen (des Ubersetzers)

1) Unter einer Phase des Zugangs versteht man die Meditationsphase, in der man noch nicht in die erste
Vertiefungsstufe eingetreten ist, sich dieser aber annéhert.

2) Lernzeichen: das Meditationsobjekt in der Vorbereitungsphase

3) Gegenzeichen/Gegenbild: das verinnerlichte Meditationsobjekt

4) Nach der Vorbereitungsphase werden Subjekt und Objekt eins.
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Buddhistische Meditation

Samdhong Rinpoche

Samdhong Rinpoche gehort zu den Vertretern des tibetischen Buddhismus, die politisches und
spirituelles Engagement miteinander verbinden. Er fungiert nicht nur als Prdsident der
Abgeordnetenkammer der tibetischen Exilregierung, sondern auch als Rektor der Tibetischen
Hochschule im indischen Sarnath (Central Institute of Higher Studies). Dort gibt er die
., Bibliotheca Indi-Tibetica“ heraus. Sein hoher Rang driickt sich auch in dem Titel Rinpoche
aus, der ihn als eine religios sehr verehrte Personlichkeit ausweist. Samdhong Rinpoche gehort
der Gelug-Tradition an und arbeitet eng mit dem Dalai Lama zusammen.

Wer die Belehrung Rinpoches liest, wird wieder mehr das Ganze in den Blick bekommen und
das Zusammenspiel von Ruhe und Einsicht deutlich sehen. Aus einem weiteren Blickwinkel wird
verstandlich, was ,, stiller Geist - klarer Geist* bedeutet. Zundchst veranschaulicht Rinpoche
die Verdnderungen in korperlicher wie geistiger Hinsicht, wenn die Konzentrationsfihigkeit
zunimmt. Auch er bezeichnet die unterschiedlichen Stufen der Sammlung, wobei Begrifflichkeit
und Reihenfolge von anderen Darstellungen (wie zum Beispiel bei Henepola Gunaratana oder
Ayya Khema) etwas abweichen.

Im zweiten Teil werden wir erneut daran erinnert: Geistesruhe ist kein Selbstzweck. Sie ist eines
der Mittel (upaya), um Weisheit (prajna) zu erlangen: das Wissen, dafs alle Erscheinungen nicht
aus sich selbst heraus existieren, sondern bedingt entstanden, substanzlos und leer sind. Das
gilt auch fiir das, was wir Ich nennen.

Wenn ein Mensch mit der Ausiibung seiner Konzentration fortfihrt, finden in seinem Korper
und spéter auch in seinem Geist bestimmte Verdnderungen statt. Diese Verdnderungen kommen
bei einigen Meditierenden schnell und leicht zustande, bei anderen dagegen stellen sie sich erst
nach viel Anstrengung und Ubung ein. Das ist deswegen so, weil diese Verinderungen von
vielen Faktoren abhidngen, wie etwa vom personlichen Hintergrund des Meditierenden, seinem
Karma, der Qualitdt seiner Praxis und so weiter. Aber jeder Mensch, der bestindig
Konzentration praktiziert und keine grundlegenden Fehler macht, sollte frither oder spéter gute
Ergebnisse erzielen.

Dieser Wandel wird zuerst im Korper spiirbar, da der vom gewohnlichen Menschen genutzte,
oberflichliche Geist, der zu Grobheit (Sanskrit: sthula®) neigt, in seiner Funktion vom Kérper
abhéngt. Der subtile Geist hingegen hdngt nicht vom Korper ab. Anfanger meditieren mit dem
groben Geist, und auf den frithen Stufen der Meditation ist der subtile Geist noch inaktiv. Wenn
jedoch der Aspirant Kontrolle {iber seinen groben Geist erlangt und ihn durch stetige Praxis in
einsgerichteter Konzentration auf ein besonderes Objekt zum Stillstand bringt, schafft er eine
Verwandlung in seinem Korper. Das kommt daher, daf3 durch einen einsgerichteten Geist der
FluB der Lebenswinde im Korper unter Kontrolle gebracht wird. Im gew6hnlichen Zustand
eines zerstreuten Geistes sind die Lebenswinde, die Triger der feinstofflichen Kréfte, in
Unordnung, und diese Unordnung beeinflu3t nicht nur den Korper, sondern auch den Geist.
Daher wird durch die Kontrolle des Geistes auch der Korper in einen Zustand der Harmonie
gebracht. Wenn der Meditierende diese Stufe erreicht, hat er ein durchgehend angenehmes
Korpergefiihl. Dieses angenehme Gefiihl, diese Leichtigkeit, die den Meditierenden befdhigt,
seinen Korper mit grofBerer Leichtigkeit zu gebrauchen, wird fdlschlicherweise oft fiir
Verwirklichung gehalten, und manche Menschen bleiben hier stehen und schwelgen in diesem
angenehmen Gefiihl. Das kann dazu fiihren, da8 der Meditierende alles verliert, was er mit so
viel Mithe gewonnen hat. Das Gefiihl der Leichtigkeit im Korper ist ein Zeichen, dal ein
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gewisser Fortschritt stattgefunden hat und daBB man der Vollendung wirklicher Meditation
ndhergekommen ist; es ist kein Ergebnis an sich. Deshalb sollte der Meditierende, wenn er
seinen Korper leichter werden fiihlt, es seinem Geist nicht gestatten, sich ablenken zu lassen.
Er sollte im Gegenteil seine einsgerichtete Konzentration, Meditation und Sammlung noch
intensivieren. Dann wird sich, nach ungefahr einer Woche, das angenehme Gefiihl im Korper
wieder legen. Der Ubende mag das Empfinden haben, daB das Gefiihl abnimmt, aber tatsichlich
ist das nicht der Fall. Er gewinnt allméhlich Kontrolle iiber die Situation, und deshalb 1463t sich
sein Geist von den Empfindungen nicht mehr storen.

Im unmittelbaren Anschluf3 an das angenehme Korpergefiihl folgt ein unbeschreibliches Gefiihl
der Zufriedenheit und des Gliicks im Geist, das nicht wihrend, sondern nach der Meditation
erfahren wird. Diese Empfindung schafft ein weiteres Problem, weil der Meditierende
wiederum geneigt ist, daran festzuhalten. Jetzt mul3 er standhaft sein und seine Meditation zum
richtigen Zeitpunkt abbrechen und sich ein wenig Zeit nehmen, wihrend der er fiir einen
Spaziergang nach drauflen gehen, mit Leuten sprechen, Musik horen oder etwas dhnliches tun
kann. Auf diese Weise wird er sich davor bewahren, in Meditation zu ,.ertrinken®, um als
Nachwirkung diese Zufriedenheit zu erfahren. Wenn er diszipliniert mit sich selbst ist, wird
sich auch dieses Gliicksgefiihl des Geistes wieder legen.

Es ist deutlich erkennbar, da3 die angenehme Empfindung des Korpers in Vereinigung mit dem
Gliicksgefiihl des Geistes gemeinsam ein Paar bilden. Yoga bedeutet in Sanskrit eine
harmonische Verbindung zweier Dinge, in diesem Fall Korper und Geist. Konzentration unter
diesen Bedingungen wird shamatha genannt, da alle ungeordneten Funktionen und alle
Zerstreutheit des Geistes jetzt befriedet und ausgeldscht sind. Wenn Korper und Geist sich auf
diese Weise in Harmonie befinden und der Meditierende seinen Geist zur Konzentration auf
einen materiellen Gegenstand richtet, wird er eine Art samadhi erfahren. Weil unser
oberflachlicher Geist immer aktiv ist und deshalb die Dinge stéindig verzerrt, besitzen wir zur
Zeit nicht die Ausgeglichenheit des Geistes, die nétig ist, um sich auf die Dinge zu
konzentrieren, so, wie sie wirklich sind. Wahrscheinlich gibt es ohne die Verwirklichung von
samadhi keine Moglichkeit, irgendetwas so wahrzunehmen, wie es tatséchlich ist.

Der erste Teil des Wortes samadhi, sama, bedeutet Gleichheit. ,,Gleichheit” meint in diesem
Fall, daB8 der Gehalt des Objekts und der des Geistes gleich sein sollten. ,,Gleichheit* und
,Harmonie* konnen auch bei einem Topf und seinem Deckel am Ort ihres Zusammentreftens
bestehen, doch wenn der Deckel nicht auf den Topf paBt, herrscht weder Gleichheit noch
Harmonie zwischen ihnen. Ebenso sollte Gleichheit zwischen dem Erkannten und dem
Erkennenden, dem Geist, bestehen. Gegenwirtig herrscht jedoch, aufgrund der Arbeitsweise
unseres Geistes, in diesem Bereich Unordnung. Der Geist wirkt zum Beispiel iiber die Augen.
Vom Sehen nehmen wir an, daBl es den Gegenstand unmittelbar wahrnimmt und ihn
unverfilscht dem Geist iibermittelt. Aber ist das wirklich so? Ist zum Beispiel die Farbe, die
wir sehen, immer korrekt? Und wenn wir eine runde Form in etwa hundert Meter Entfernung
sehen, nehmen wir sie dann in ihrer wirklichen GroBe wahr? Entfernung vermindert die
Deutlichkeit von Farbe und Form, und so verdndert sich das Objekt geméR der Entfernung und
der Schirfe unserer Augen. Bis das Bild unseren Wahrnehmungsbereich beriihrt, sehen wir also
schon etwas anderes. Dasselbe wiirde gelten, wenn ein Gegenstand so nahe vor eine Person
gehalten wiirde, daB sie ihn gar nicht richtig wahrnehmen konnte. Weil der Geist also verzerrt,
besteht eine Ungleichheit zwischen dem Geist und dem wahrgenommenen Objekt.

Wenn der Geist iiber die Ohren wirkt, gilt dasselbe. Spricht jemand aus groBer Entfernung,
horen wir in Beziehung zum Abstand und unserem Horvermdgen entweder verzerrte Worte
oder undeutliche Gerdusche. Natiirlich horen verschiedene Menschen unterschiedliche
Verzerrungen. Kommt der entfernte Sprecher néher, wird der Empfang klarer, und wenn er
nahe genug ist, sollte es tiberhaupt keine Verzerrung mehr geben. Taucht allerdings im Verlauf
des Zuhorens oder des Betrachtens eines entfernten Gegenstandes ein Gedanke auf, so gibt es
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eine ziemlich starke Verzerrung, und eine falsche Auffassung des gesprochenen Wortes oder
des wahrgenommenen Gegenstandes ist die Folge.

Wenn wir den Zustand von shamatha erlangt haben, ist unser Geist imstande, sich mit gro3er
Ausgeglichenheit auf sein Objekt zu konzentrieren und es, ohne die geringste Verzerrung,
genau so wahrzunehmen, wie es ist. Diese Errungenschaft bedeutet allerdings noch nicht, daf3
wir die absolute Wirklichkeit erreicht, die letztendliche Wahrheit der Phdnomene verwirklicht
hétten. Um an diesen Punkt zu gelangen, miissen wir noch sehr viel weiter gehen. Was jedoch
erreicht wurde, ist eine Kraft des Geistes, die sich mit groler Ausgeglichenheit auf ein Objekt
konzentrieren kann. Wenn shamatha erlangt wurde, kann der Meditierende seine
Anstrengungen in der Konzentration erheblich nachlassen, da die Gefahr der Zerstreuung oder
des langsamen Absinkens des Geistes iiberwunden ist. Auch mufl der Meditierende, wenn er
einmal den Vorgang der Harmonisierung von Korper und Geist durchlaufen hat, die Krifte
seiner Erinnerung und seines Erkennens nicht ldnger einsatzbereit halten. All das kann
fallengelassen werden, weil die Storungen nicht wieder auftreten werden. Dartiber hinaus wird
der Ubende bemerken, da Unannehmlichkeiten wie korperliche Miidigkeit oder Steitheit in
den Beinen wihrend der Meditation nicht mehr auftreten, weil der Korper gelernt hat, sich
anzupassen und keine Forderungen mehr stellt, zu einer bestimmten Zeit gefiittert oder bewegt
werden zu wollen. Er ist nun féhig, jede Aufgabe fiir beliebige Dauer auszufiihren.

Das Erlangen von shamatha ist wahrlich ein Meilenstein in der Meditation. Wir diirfen jedoch
nicht vergessen, daB3 es nicht das letztendliche Ziel ist, sondern der Punkt, an dem wahre
Meditation iiberhaupt erst beginnt. Bis hierhin iiben wir unseren Geist nur, sich zu
konzentrieren, ohne vom Denken gestort zu werden oder in den Zustand des Absinkens zu
geraten. SchlieBlich wird der ernsthafte Mensch allein um der Meditation willen mit seiner
Meditation fortfahren und die acht Stufen von samadhi durchlaufen, das heilit die vier Stufen
von rupa samadhi und die vier Stufen von nirupadhi samadhi.

Die Erforschung dieser verschiedenen samadhi-Stufen ist fiir den Meditierenden ein wahrer
Luxus. Doch wollen wir nicht zu weit vorgreifen; lassen Sie uns beim Meditierenden bleiben,
der shamatha erreicht hat und nun dabei ist, die erste Stufe von rupa samadhi zu erforschen.
Der Meditierende hat eine harmonische Beziehung zwischen Koérper und Geist erlangt. Wenn
er beginnt, seinen Geist zu konzentrieren, kooperiert sein Korper nun sofort. Wenn jemand
versucht, samadhi zu erlangen, so sind zu Anfang Denken und Unterscheidungsfahigkeit notig,
um zum Beispiel bestimmte Aspekte der Kontemplation auszuloten. Der Ubende braucht das
Denken, um vom Objekt, auf das er sich zu konzentrieren wiinscht, ein geistiges Bild zu
erschaffen, und er braucht Unterscheidungsvermdgen, um einschidtzen zu koénnen, ob die
Meditation richtig oder falsch lduft und ob das vorgestellte Bild deutlich ist oder nicht. Der
Einsatz von Denken und Unterscheidungsvermdgen ist folglich fiir den Anfanger unerlaBlich,
und zwar vor seinem Eintritt in samadhi sowie unmittelbar nachdem er wieder herauskommt.
Aber wenn er sich spirituell weiterentwickelt und um der Freude an der Meditation willen
meditiert, kann der Ubende bestimmte hdhere Zustinde erlangen, die alle in den shastras
beschrieben werden.

Die shastras erwihnen drei unterschiedliche Bereiche. Der erste Bereich ist kama, der
gewohnliche Zustand, in dem die meisten Menschen leben. Der zweite ist rupa, der Bereich der
Form. Der dritte ist nirupadhi, der Bereich der Formlosigkeit oder der Bereich jenseits von
Form.

Der Geist im Zustand von kama ist der gewohnliche, unkontrollierte Geist. Wenn samadhi
erreicht worden ist (das bedeutet, die erste Stufe des rupa samadhi ist erlangt), ist der Geist
feiner geworden, und der Meditierende befindet sich in einem Zustand des Friedens. Wenn er
eine Weile auf dieser Stufe praktiziert hat, stellt er fest, da3 eigentlich keinerlei Notwendigkeit
besteht, zu denken oder zu unterscheiden. Daher kann er diese Funktionen jetzt ausldschen und
samadhi ohne sie entwickeln. Hat er diese zweite Stufe des rupa samadhi erreicht, braucht er
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das Denken weder, um in samadhi zu gelangen, noch, um wieder herauszukommen. Vor dem
Eintritt in samadhi, wihrend des Verweilens darin und wenn er wieder herauskommt, bleibt der
Meditierende vollig frei von Gedanken.

Nach dem Aufhoren des Denkens wird das Gefiihl des Gliicks, das im Geist des Meditierenden
zuriickbleibt, zu einem Storfaktor, da der Zustand des samadhi ohne dieses zusétzliche Gefiihl
der Gliickseligkeit friedvoller empfunden wird. Deshalb wird sich der Meditierende daran
machen, es zu tilgen. Das Aufhoren dieser Gliickseligkeit kann entweder durch die Praxis von
shamatha oder samadhi erreicht werden, und wenn der Meditierende es vollendet hat, wird er
sich in einem neutralen Zustand befinden, der weder gliicklich noch ungliicklich ist. Dies ist
die dritte Stufe des rupa samadhi; es ist ein viel hoherer und friedvollerer Zustand als shamatha.
Wenn der vorher erwéhnte geistige Gliickszustand aufgehort hat, wird der Meditierende
bemerken, dall noch ein weiterer Storfaktor zuriickbleibt. Dieser wird von einer angenechmen
Empfindung im Korper (sukha vedana) verursacht, die seine Ruhe stort. So nimmt sich
schlieBlich der Meditierende auch diese Stérung vor und befreit sich von ihr. Wenn sich auch
diese Empfindung in einen neutralen Zustand beruhigt hat, in dem es weder Wohlsein noch
Unwohlsein gibt, so hat der Meditierende die vierte und hochste Stufe des rupa samadhi erlangt.
Danach wird er feststellen, daB3 die Beziehung zwischen Korper und Geist fiir die Meditation
nicht wirklich hilfreich ist, und er wird deshalb versuchen, den Geist vollig unabhidngig vom
Korper zu machen. Damit er dies erlangt, muB} er den samadhi der Korperlosigkeit (nirupadhi
samadhi) praktizieren. Der Bereich des nirupadhi samadhi wird ebenfalls in vier Stufen
unterteilt. Zu Beginn mufl der Meditierende jede Konzentration auf irgendeinen Gegenstand,
der sich durch Form oder irgendeine andere Verkorperlichung auszeichnet, aufgeben und nur
auf grenzenlose Leerheit meditieren. Hier geht es nicht um die Leerheit von shunyata, gemeint
ist die grenzenlose Leerheit des Raumes (akasha), die der Meditierende als Objekt fiir seinen
samadhi nimmt.

Nachdem er eine Weile in dieser Weise meditiert hat, merkt der Ubende, daB er sich nicht linger
auf ein aullerhalb von ihm liegendes Objekt konzentrieren muf3, und er lenkt seine Meditation
auf die UnermefBlichkeit des BewuBtseins. Dies bedeutet, dal er in die zweite Stufe des
nirupadhi samadhi eintritt.

Nach wieder einer Weile beginnt der Meditierende zu fiihlen, da3 selbst das BewuBtsein zu
einem Objekt oder einer Art von Verkdrperung wird, und er weil3, dall er die Notwendigkeit,
ein Objekt zur Konzentration haben zu miissen, eliminieren muf. Also beginnt er iiber nichts
zu meditieren, er konzentriert sich einfach auf nichts. Das ist die dritte Stufe des nirupadhi
samadhi.

Alles, was jetzt von der Praxis der Meditation noch iibrig bleibt, ist reine Konzentration. Aber
genau diese Konzentration wird nun selbst zu einer Quelle der Stérung, und der Ubende muB
auch sie noch beseitigen. An diesem Punkt tritt der Meditierende in die vierte und hochste Stufe
des nirupadhi samadhi ein.

Es ist interessant festzustellen, dal3 der Meditierende, um in seiner Meditation immer hoher
steigen zu kdnnen, allméhlich eine subtile Empfindung nach der anderen und eine Ubung nach
der anderen ausldschen muf3. Wenn er sich schlieBlich vollig ,.entleert” hat, hat er die vierte
Stufe des nirupadhi samadhi erlangt. Ab diesem Punkt ist das System des samadhi fiir den
Meditierenden nicht mehr wirksam, da er mit der Vernichtung der Konzentration die letzte
aktive Tendenz seines Geistes ausgeloscht hat, und deshalb muB} er in eine andere Art von
Meditation eintreten.

Die buddhistischen und hinduistischen Lehren {iber die verschiedenen Stufen von samadhi sind
sich dhnlich. Die technischen Begriffe mogen sich unterscheiden, aber die Einteilung der
Schritte und die Systeme der Auflosung sind, mit gelegentlichen leichten Variationen, allen
alten indischen Meditationstraditionen eigen. Wenn die Meditationssysteme sich auch am
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Anfang noch unterscheiden, so stimmen sie auf den hoheren Stufen, insbesondere in den
Bereichen des rupa und nirupadhi samadhi, doch alle miteinander iiberein.

Ich habe jetzt in Kiirze, ohne auf komplizierte technische Gesichtspunkte einzugehen, fiir Sie
den Fortschritt in der Meditation klar und geordnet dargelegt und aufgezeigt, welche Stoérungen
zu erwarten sind, bevor hohere Zustinde erreicht werden. Es handelt sich hierbei um das
allgemeine Muster bis einschlieBlich der Stufen von shamatha und samadhi. Im buddhistischen
System jedoch wird ein Meditierender, der die Stufe von shamatha erreicht hat, gewohnlich
nicht ermutigt, weiterzugehen und in den acht Stufen der beiden Bereiche von samadhi zu
schwelgen. Die geistigen Qualifikationen des Meditierenden werden, sobald er shamatha
erreicht hat, fiir ausreichend gehalten, um eine spirituellere Art der Meditation zu entwickeln,
und es wird daher empfohlen, dal der Meditierende sich, vom Erlangen von shamatha an,
einige Jahre auf die Ergriindung der Wirklichkeit der Dinge konzentrieren soll. Buddhisten
arbeiten immer mit dem Zwei-Ebenen-System der weltlichen oder relativen Wahrheit und der
letztendlichen oder absoluten Wahrheit. Die Wirklichkeit der Dinge wird ebenfalls in diese
beiden Ebenen unterteilt, ndmlich in die der relativen Welt und in die der absoluten Welt. Zur
Entdeckung der letzten Wirklichkeit der Dinge, zur Annéherung an die absolute Wahrheit also,
wird die Meditation iiber die Vier Edlen Wahrheiten empfohlen. Fiir Buddhisten ist nirvana,
der Zustand, in dem alle Mingel des Geistes aufgehort haben, das letztendliche Ziel. Die
Methode zum Erlangen von nirvana ist eine zweifache:

1. prajna, das Zustandebringen korrekter Einsicht, richtiger Erkenntnis oder Weisheit

2. upaya, die Mittel oder die Methoden, durch die prajna erreicht wird

Wenn shamatha erlangt wurde, wird die Meditation {iber die Vier Edlen Wahrheiten und spéter
die Meditation iiber shunyata oder So-sein empfohlen. Diese Meditationen sind als Hilfen zur
Beseitigung von avidya gedacht, dem Zustand innerer Fehlauffassung oder Unwissenheit.
Aufgrund von Unwissenheit leben wir in samsara, erleben die sich staindig wandelnden Szenen
des Lebens. Und durch Ausdauer in der Ubung der vorgeschriebenen Arten der Meditation
findet der Meditierende in shamatha die Methode (upaya), durch die er prajna entwickeln kann.
Prajna ist die Erkenntnis, die die Ist-heit, das So-sein sieht. Prajna ist die Weisheit, die die
Wabhrheit kennt.

Jedes Phidnomen, das in einer spezifischen Form existiert, wird vom Ich, von der individuellen
Person, mifverstanden. Das Ich existiert, das 146t sich nicht leugnen. Aber wir kénnen die
Existenz des Individuums ,,auf die von uns gegenwirtig verstandene Weise“ verneinen. Die
Auffassung eines Ich kommt durch avidya oder Unwissenheit zustande, durch die wir eine
Wesenheit mit eigenstéindiger, unabhingiger Natur (svabhava) wahrnehmen. Der Buddha
jedoch sagte, daB3 nichts auf diese Art existiert; alles existiert in einem Feld der Relativitit.
Wiirde ein Ding - so wie wir es uns denken - als unabhéngige Wesenheit existieren, so miiflte
dieses Wesen in der Analyse deutlich erkennbar werden. Aber nichts 148t sich auf diese Weise
erkennen. Wir denken zum Beispiel gewdhnlich in folgender Weise: ,,Ich bin“ und ,,Ich bin
hier”. Wir denken beildufig an ein Ich, aber wir wissen nicht, in welcher Wirklichkeit dieses
Ich-Bild existiert. Wir halten das Ich fiir selbstverstdndlich und glauben, dal} es existiert und
von nichts anderem abhéngig ist. Was aber finden wir, wenn wir beginnen, die Angelegenheit
ndher zu untersuchen? Wir sagen: ,,Ich bin hier, und dies ist mein Geist*, aber der Geist ist nicht
das Ich. ,,Dies ist mein Name®, aber der Name ist nicht das Ich. Indem wir immer tiefer
nachforschen, erkennen wir, da3 es nichts Spezielles gibt, das wir als das Ich identifizieren
konnten. Das ist moglich, weil das Ich nur scheinbar mit anderen Phinomenen wie dem Korper,
dem Geist, dem eigenen Namen, den eigenen Handlungen, Gedanken und so weiter
tibereinstimmt. In Wirklichkeit steht das Ich in Beziehung zu und ist abhidngig von all diesen
Phanomenen. Also existiert das Ich nur in wechselseitig abhdngiger Weise in Zeit, Raum,
Denken und so weiter. Durch Analyse findet man heraus, dal3, obwohl duBerlich kein Ich
festgemacht werden kann, im Bereich wechselseitiger Abhéngigkeit doch etwas in dieser Art
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existiert. Und diese Sachlage wird vom gegenwirtigen, gewdhnlichen Geist nicht verstanden
oder erkannt. Hat aber ein Meditierender die Kraft der Konzentration (shamatha) erlangt, so
kann er jedes beliebige Objekt oder Phanomen mit so machtvoller Einsgerichtetheit des Geistes
untersuchen, dafl es tihm moglich wird, zur absoluten Wirklichkeit vorzudringen.

Absolute Wirklichkeit, Leerheit oder Sosein heift auf Sanskrit shunyata. In fritheren Zeiten -
ebenso wie heute - haben selbst angesehene Gelehrte nicht richtig verstanden, was Nagarjuna
mit seiner Darlegung der Doktrin von der Leerheit (shunyata) gemeint hat, und haben shunyata
falschlicherweise als Vernichtung interpretiert. Seine Begriindung der Wahrheit - sogar einer
relativen Wahrheit - durch Negation ist jedoch etwas vollig anderes. Dieses System ist ein
Aquivalent fiir das Erreichen des Positiven durch das Negative. Nehmen wir zum Beispiel einen
Topf. Wir schauen ihn an und nehmen ihn wie gewohnlich auf verzerrte Art und Weise wahr.
Also miissen wir unsere verdrehte Interpretation - all unsere Konzepte iiber ihn - negieren, und
wenn wir uns von all unseren aufgesetzten Verfdlschungen gereinigt haben, nehmen wir die
Wirklichkeit des Topfes rein wahr, so, wie sie ist. In vergleichbarer Weise nehmen wir die
Wirklichkeit wahr, wenn wir Einsicht und Weisheit entwickelt haben.

Wir sind immerzu voll von Gedanken und Worten, weil wir stdndig durch sie operieren und
ohne ihre Hilfe tiberhaupt nicht imstande wiren, irgend etwas zu tun. Bei allem, was wir reden
und denken, machen wir Gebrauch von Bildern. Diese Bilder sind gewohnlich negativ und
haben eine verzerrende Wirkung sowohl auf unser Handeln als auch auf unser Verstandnis und
unsere Wahrnehmung. Weil wir auf diese Weise konditioniert sind, sehen wir nichts so, wie es
in Wirklichkeit ist. Ein ungetibter Mensch ist nicht in der Lage, die Einzelheiten eines dufleren
Objekts genau und prizise wahrzunehmen. Entsprechend schwierig wird es, irgendein
Phinomen klar und ohne Verzerrung zu sehen, wenn man in die inneren Bereiche schaut. Wie
wir aber bereits besprochen haben, kann ein ernsthafter und fortgeschrittener Meditierender
durch prajna, durch Weisheit, die alle verzerrenden Krifte negiert, die der Einbildung eines
»Ich®“ und ,,Mein* angehoren, giiltige Einsicht in die Wirklichkeit der Dinge gewinnen. Auf
diese Weise ist dem Ubenden in seiner Untersuchung der wahren Beschaffenheit der
Phénomene schlieflich Erfolg beschieden.

Der Meditierende teilt im Zustand der Meditation also auch die Phidnomene in zwei Teile; ein
Teil enthilt alles, was zum ,,Ich* und ,,Mein‘ gehort, der andere enthélt alles weitere. So wird
eine Teilung vorgenommen zwischen pudgala (dem Individuum) und dharma (allem anderen,
dem nicht zum Individuum Gehorigen), und dann werden beide von prajna erforscht. Prajna
untersucht auf der einen Seite den pudgala-nairatmya, die Essenz des Ohne-Mitte-Seins des
Ich oder die Ichlosigkeit und auf der anderen Seite den dharma-nairatmya, das Ohne-Mitte-
Sein oder die Nicht-Substantialitdt aller anderen Dinge. Wenn der Meditierende diese beiden
Wahrheiten erkannt hat, wird er fortgesetzt alle Phinomene untersuchen und so die Wahrheit
an sich kennenlernen. Dies geschieht anfangs nicht durch unmittelbares, direktes Erkennen,
sondern durch SchluBfolgerung (anumana). Der Ubende entdeckt, daB die Dinge nicht so fest,
so unabhéngig oder so unwandelbar sind, wie sie zu sein scheinen. Auf diese Weise erlangt der
Meditierende Wissen oder Einsicht in die Leere (shunyata) der Phinomene. Und indem er mit
dieser Art der Meditation fortfdhrt, gelangt er schlieBlich in einen Zustand, wo er die
Wirklichkeit ohne Denken oder Verzerrung direkt wahrnehmen kann, in unmittelbarer Sicht
von nairatmya, der Atman-losigkeit (Nicht-Wesenhaftigkeit). Das ist prajna, die Weisheit der
Einsicht, die die Wahrheit kennt, oder vipashyana, der besondere Einblick in die Wirklichkeit.

Betrachten wir die Geschichte der Menschheit, so sehen wir, dal} es seit undenklichen Zeiten
Individuen oder Gruppen von Individuen gegeben hat, die sich der Notwendigkeit bewul3t
waren, die tieferen Aspekte des Lebens zu erforschen. Als Ergebnis dieser Forschungen haben
wir viele Religionen, philosophische und ethische Traditionen geerbt, die sich in Auffassung
und Lehre so stark unterscheiden, dafl sie unmdoglich ordentlich zusammengestellt und in

120



121

Ubereinstimmung miteinander gebracht werden konnen. Wenn wir diese vielfiltigen
Weisheitstraditionen jedoch ndher untersuchen, stellen wir fest, daB3 sie in zwei Punkten
iibereinstimmen - am Anfang und am Ende -, und zwischen diesen beiden Punkten entfaltet
sich die groBe Vielfalt religioser Traditionen. Alle Religionen befassen sich zum Beispiel mit
der Befreiung vom Elend; ihre ganze Zielrichtung und Aktivitdt gehen dahin, einen Weg fiir
die Befreiung aller Lebewesen, nicht nur der Individuen, aufzuzeigen.

Die gesamte philosophische Tradition Indiens kann in zwei Kategorien unterteilt werden,
namlich in die der atmavadins und die der anatmavadins. Die erste Gruppe nimmt ein atman
(Selbst) an, die zweite Gruppe akzeptiert diese Vorgabe nicht. Alle nicht-buddhistischen
philosophischen Traditionen konnen den atmavadins zugerechnet werden. Buddhisten sind
anatmavadins, weil sie nicht von der Vorstellung eines atman ausgehen, sondern stattdessen
das ,,Nicht-Selbst* oder die ,,Nicht-Essenz eines Selbst* lehren. Die atrmavadins sagen, dall wir
leiden, weil wir das Wesen des atman nicht erkennen. Die Buddhisten sagen, dal3 es so etwas
wie einen unabhidngigen, unwandelbaren und dauerhaften afman nicht gibt, und weil die
Menschen diese Tatsache nicht erkennen, gibt es so viel Leiden in der Welt. Doch ich
personlich habe das Gefiihl, dal das Reden iiber die Existenz oder Nicht-Existenz des Selbst
aufunserer Stufe einfach eine Art ist, sich hervorzutun. Bevor ein Mensch nicht Verwirklichung
oder Einsicht in diese Tatsache erlangt hat, macht es nicht den geringsten Unterschied, ob man
die Existenz eines atman akzeptiert oder ablehnt. Wenn wir versuchen, eine Wahrheit
auszudriicken, die jenseits von Denken oder Ausdruck liegt, kommt nur eine Art Symbol dabei
heraus, das die Richtung oder den Weg weist, durch den die Wirklichkeit erkannt werden kann.
Der Buddhismus besteht darauf, da3 avidya (Unwissenheit) nicht die Abwesenheit von vidya
(Wissen) ist, sondern daf3 es tatsdchlich das Gegenteil von Wissen ist - eine Fehlauffassung, ein
MiBverstindnis. Wir gewohnlichen Menschen glauben an ein Selbst. Von Anfang an befindet
sich unser BewuBtsein in der Illusion, es existiere ein unabhédngiges Selbst, das man isolieren
und als individuell nachweisen konne. Aufgrund dieser Fehlauffassung errichten wir die
Begrenzung von ,,Ich*“ und ,,Mein“. Wann immer die Vorstellung von ,,Ich* und ,,Mein*
herrscht, gibt es auch das Verlangen, zu schiitzen, zu besitzen, zu erreichen, zu wissen und so
weiter. All dies ergibt sich aus dem Konzept eines unabhédngigen und dauerhaften individuellen
Selbst. Ist dieses Verlangen erst vorhanden, so sucht es sich zwangsldufig in vielerlei
Handlungen, die sowohl gutes wie schlechtes Karma schaffen, ein Ventil. Aktionen wiederum
ziehen Reaktionen an, und so entsteht ein unablissiger, endloser Teufelskreis.

Auf diese Weise und infolge derartiger Handlungen nehmen wir Geburt, und durch die Geburt
verwickeln wir uns in die Abldufe von Krankheit, Verfall und Tod. Nach dem Tode nehmen
wir wieder Geburt und miissen wieder demselben Ablauf folgen; wieder erzeugen wir die
Vorstellung von einem eigenstiandigen Ich, das wieder Verlangen erzeugt, und so bleiben wir,
gebunden und begrenzt, an einen endlosen Kreislauf gefesselt, der uns unauthérlich und sinnlos
umbhertreibt - nicht nur von Geburt zu Geburt, sondern auch von Tag zu Tag. Diese falsche
Auffassung, der Gedanke des Selbst, ist in jedem Augenblick des Lebens unser stidndiger
Begleiter, ob im Schlafen oder Wachen. Vom Morgen bis zum Abend bekréftigen wir tausende
Male die Illusion des Ich. Jemand lobt uns wegen gut getaner Arbeit, und augenblicklich sind
wir stolz. Jemand beschimpft uns, und wir werden zornig und fiihlen uns verdammt. In beiden
Féllen konnen wir das Selbst sehr stark fiihlen - oder besser die falsche Auffassung von einem
Selbst.

Das Verlangen nach Vergniigen und das Verlangen, Leid zu vermeiden, sind immer in uns, und
aus diesen zwei Aspekten ein und derselben treibenden Kraft werden alle Handlungen geboren.
Wenn wir zum Beispiel am Morgen mit Kopfschmerzen aufwachen, kommt augenblicklich der
Gedanke: ,,Mein Kopf schmerzt.“ Es herrscht also die falsche Auffassung eines Selbst, die in
den Worten ,,mein“ Kopf ausgedriickt wird, gefolgt von einer Beziehung zwischen dem
Schmerz und dem Selbst. Dann entsteht der Wunsch, dem Schmerz ein Ende zu machen, und
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dréngt uns, eine Pille zu nehmen oder einen Arzt aufzusuchen. Diese eine Handlung gebiert
etliche weitere Handlungen, in denen die Fehlauffassung eines Selbst weitere Wiinsche und
Gedanken erschafft — wie etwa, das Selbst zu schiitzen und es zu bewahren —, und diese
wiederum erzeugen Furcht, die Verwirrung und Konflikte weiter vermehrt.

Wie 146t sich dieser endlose Kreislauf durchbrechen? Es ist nicht moglich, die Bewegung eines
ganzen Rades anzuhalten, indem man eine Speiche entfernt. Die Nabe des Rades ist es, die
zerbrochen werden muf3. Die Grundursache muf} beseitigt werden, und solange das nicht
geschieht, kann das Rad nicht angehalten, seine Bewegung bestenfalls fiir eine Weile ausgesetzt
werden. Das Zentrum, der Same oder die Grundursache, ist immer noch vorhanden, und dies
bedeutet, da3 die zweite und dritte Ursache jederzeit auch erscheinen konnen. Aus diesem
Grund ist die Beseitigung der falschen Auffassung, der Unwissenheit, unerldBlich, wenn wir
aus dem Kreislauf herauskommen wollen. Und die Art und Weise der Bewegung des Rades —
Kreise innerhalb von Kreisen — umfaft nicht nur jedes individuelle Lebewesen, sondern auch
die gesamte Gemeinschaft aller Lebewesen in samsara. Jeder von uns bewegt sich in seinem
eigenen Kreislauf, und dieser verbindet sich mit vielen anderen Kreisldufen vieler anderer
Lebewesen. Auf diese Weise sind wir durch kollektive Handlungen und kollektive
Unwissenheit gebunden, die zu einem Teil unseres eigenen individuellen Karmas werden. Die
karmischen Krifte und Handlungen der Menschen mischen sich miteinander, und die
Menschheit ist als Ganzes in der zwingenden Gewalt des Kreislaufs von samsara gefangen.
Jeder Mensch schafft sich also seinen eigenen Kreislauf, worin er sich — Zwéngen gehorchend
— bewegt. Dieser Kreislauf verbindet sich mit von anderen geschaffenen Kraftzentren oder
Kreisldufen. All diese miteinander verwobenen Kreisldufe erzeugen eine derart gewaltige
Kraft, daB3 es scheint, als bliebe uns nichts anderes iibrig, als ihr hilflos zu folgen — solange wir
nicht die Wurzel-Ursache von alledem vernichten: die falsche Auffassung von einem Selbst.
Der Buddha hat gesagt: ,,Die Grundursache des Leidens mul3 vernichtet werden.” Haben wir
das Leiden erst einmal erkannt, konnen wir nach seiner Ursache suchen und ihm schlieBlich ein
Ende machen.

Die Ursache des Leidens ist unsere Fehlauffassung oder Unwissenheit (avidya), und das
unmittelbare Heilmittel fiir diese Unwissenheit ist prajna, Wissen oder Weisheit: die
Erkenntnis der letztendlichen Wahrheit. Nur wenn diese Einsicht verwirklicht ist, kann die
Unwissenheit dauerhaft beseitigt werden. Aber prajna kann erst verwirklicht werden, wenn
man einen stabilen und einsgerichteten Geist entwickelt hat, der zur Ruhe gekommen ist und
den Befehlen gehorcht. Diese Stabilitdt des Geistes (samadhi) wird durch die kontinuierliche
Meditation {iber nur ein Objekt herbeigefiihrt. Gleichzeitig ist fiir wirkungsvolle Ubung ein
geordneter Geist notwendig. Um einen qualifizierten samadhi erlangen zu kdnnen, miissen wir
jedoch schon vor und wéhrend unserer Meditationspraxis gutes Verhalten und hohe sittliche
Normen erworben haben. Diese ethische Vervollkommnung ist shila. Diese drei - shila,
samadhi und prajna (Ethik, Versenkung und Weisheit) - sind nach den Lehren des Buddha
wechselseitig voneinander abhéngig. Samadhi ist mit shila verbunden, weil so die Tétigkeiten
des Korpers und der Sprache in Harmonie gebracht werden. Nur wenn wir samadhi erreicht
haben, koénnen wir tief in die Wirklichkeit der Phdnomene eindringen und prajna, Weisheit,
verwirklichen.

Wenn wir einen Baum fillen wollen, brauchen wir eine scharfe Axt. Aber wir brauchen auch
einen gesunden Korper mit einer starken Hand, sonst wiren wir nicht imstande, die Axt zu
fiihren. Shila kann mit einem gesunden Korper verglichen werden, samadhi ist die starke Hand,
und prajna ist die scharfe Axt. Wenn alle drei zusammenwirken, kann der Baum der
Unwissenheit geféllt werden.

Wir sollten unsere Energie iiberlegt einsetzen, damit jedes Quentchen etwas Niitzliches bewirkt.
Wir sollten immer versuchen unsere Energie zu bewahren, denn dann kénnen wir allméhlich
ein gewisses Mal} an Meditation entwickeln. Selbst wenn wir nicht meditieren, indem wir uns
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in einer bestimmten Haltung hinsetzen oder in einer festgelegten Weise iiben, gibt es diesen
anderen Weg, in jedem Augenblick unseres Lebens zu iiben. Wenn wir dieser Methode folgen,
konnen wir eine Entwicklung an Einsicht und Weisheit erwarten, die uns verwandeln und
erleuchten wird. Und wenn wir diesen Zustand der Erleuchtung, in dem wir die Wahrheit von
der Selbstlosigkeit erkennen, einmal erlangt haben, werden wir frei von Verlangen sein, denn
wenn das Selbst sich erst aufgelost hat, verschwindet Verlangen von selbst. Verlangen ist
immer mit einem ,,Selbst verbunden, wenn es also kein Selbst gibt, gibt es auch kein
Verlangen. Verlangen ist stets eine Aktivitit, die dem Selbst dient, die Dinge fiir das Selbst zu
erlangen sucht. Wenn Verlangen also vernichtet ist, kann es keine selbstsiichtigen Aktivitdten
mehr geben. Hort selbstsiichtige Aktivitdt auf, gibt es auch keine Reaktion mehr. An diesem
Punkt setzt die dem Teufelskreis entgegengesetzte Bewegungsrichtung ein. Allerdings muf3 die
Kraft der bereits begonnenen Handlungen sich noch auswirken. Doch wenn ihre Bewegung
sich verlangsamt und keine neuen falschen Handlungen mehr begangen werden, weil die
Wahrheit der Selbstlosigkeit erkannt ist, dann kommt der ganze Kreislauf des Leidens zum
Ende.

Ich mochte Sie bitten, an das Leiden im Universum im Allgemeinen und an das Leid aller
Lebewesen im Besonderen zu denken. Seien Sie sich allen Leidens bewult, fithlen Sie es! Wenn
Sie es fithlen konnen, werden Sie liebevolle Giite und Mitgefiihl fiir alle fiihlenden Wesen
entwickeln, und in dem Maf3e, wie das Mitgefiihl sich in Thnen entfaltet, wird Ihre Tauschung
beziiglich eines Selbst abnehmen. Auf diese Weise wird Thre Beziehung zu allen anderen
Lebewesen reiner und Thre Weisheit tiefer und stirker. Die Eigenschaften von Mitgefiihl und
liebevoller Giite zeigen an, daf3 ein Mensch beginnt, sich spirituell zu entwickeln. Anfangs wird
er sie vielleicht erst begrenzt aufweisen, aber spéter wird er das gesamte Universum umarmen.
Ich glaube, der einfachste und leichteste Weg, unseren Geist der Meditation zuzuwenden, liegt
darin, den Geist zuerst zu sammeln, ihn so zu sammeln, daf3 alle Gedanken ferngehalten werden.
Ihn dann zu konzentrieren und einsgerichtet auf das Verstehen des Leidens zu lenken, das von
allen Lebewesen im Universum erfahren wird, indem wir uns daran erinnern, dal} alle
Lebewesen - genau wie wir - nicht leiden mochten. Deshalb ist es unsere Verantwortung, zur
Beseitigung des Leidens aktiv zu werden.

Wenn wir gegenwirtig auch nur wenig tun koénnen, so haben wir doch die Moglichkeit, die
Kraft unseres Geistes zu entwickeln. Die Geisteskraft ist die méchtigste Kraft im Universum,
denn alles wurde und wird durch sie geschaffen. Diese Energie kann von materiellen Kréften
nicht gestort oder herausgefordert werden, die selbst nichts anderes sind als ein Nebenprodukt
der Macht des Geistes. Die Krifte des Mitgefiihls und der Weisheit sind daher viel stérker als
die Krifte der Unwissenheit und des Hasses. Aus diesem Grunde sollten wir unseren Geist mit
Mitgefiihl, liebevoller Giite und Weisheit erfiillen und sie, verbunden mit dem starken Wunsch
fiir ihr Gliick, auf alle Wesen ausstrahlen. Vergessen Sie niemals, allen fithlenden Wesen die
Kraft der liebevollen Giite zu senden.

Anmerkung (des Herausgebers)
1) Der Autor verwendet hier wie im folgenden Sanskritausdriicke.
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Selbst und Nicht-Selbst im Zen

Genro Koudela

Geboren wurde Genro (Herbert) Koudela 1924 in Wien. Nach seiner Ausbildung und seinem
Militardienst (1942-1945) war er als Lithograph titig. 1972 begann er mit dem Rinzai-Zen
Training im Mt. Baldy Zen Center in Kalifornien unter der Leitung von Kyozan Joshu Sasaki
Roshi und erhielt 1973 die Monchs- und 1976 die Osho-Ordination. 1977-1979 war er Abt des
Zen Center Bodhi Manda in New Mexico. Nach seiner Riickkehr nach Europa 1980 griindete
er das Bodhidharma Zendo in Wien, und seit 1987 ist Genro Prdsident der Buddhistischen
Religionsgemeinschaft Osterreich.

Es heifft, der Buddha sei aus dem Daseinstraum erwacht und habe restlos alle Illusionen
abgeschiittelt. Die folgenreichste und hartndckigste dieser Illusionen ist der Glaube an ein
absolutes und bestindiges Ich. Jeder Augenblick scheint dessen Existenz ja zu beweisen, und
an eben diesem Selbst hingen wir, mit ihm identifizieren wir uns und von ihm scheint unser
Wohl und Wehe abhdngig zu sein. Meditation lehrt indessen, daf3 diese Ich-Vorstellung einem
begrenzten und begrenzenden dualistischen Denken entspringt, welches die urspriingliche
Einheit des Bewufitseins zerstort. Diese Spaltung in Ich und Du beziehungsweise in Ich und
Umwelt ist es auch, die Unzufriedenheit und Ungliick erzeugt.

Genro Koudela plddiert dafiir, die urspriingliche Vollkommenheit wiederherzustellen. Dazu
bedarf es aber eines intuitiven Bewuftseins, das weder differenziert noch objektiviert. Fiir
Genro Koudela ist Zen-Praxis die Praxis von Nicht-Selbst. Dieser Satz ldfst sich auf alle
buddhistischen Traditionen beziehen: Buddhistische Praxis ist stets die Praxis von Nicht-
Selbst!

Zenpraxis ist die Praxis von Nicht-Selbst. Es ist anzunehmen, daf3 die Begriffe von Selbst und
Nicht-Selbst fiir manche schwer zu verstehen sind, weil wir uns normalerweise iber das Selbst
keine Gedanken machen. Dartliber hinaus konnen wir uns sicher nicht vorstellen, ohne das
Selbst leben und funktionieren zu kénnen. Ich mochte darum den Unterschied zwischen Selbst
und Nicht-Selbst gemill dem zen-buddhistischen Verstindnis erkléren.

Sprache ist das einzige Mittel, das wir fiir detaillierte Kommunikation zur Verfligung haben;
sie bringt aber auch die Gefahr der Fehlinterpretation mit sich, da Sprache begrenzt ist und
Begriffe unterschiedlich verstanden werden. Woriiber wir im Buddhismus und insbesondere im
Zen sprechen, ist etwas, das wir in unserem Bewultsein erfahren, und nicht etwas, das wir
beriihren konnen, das Form hat, das wir messen konnen und so weiter. Wir diirfen also nicht
vergessen: Ganz gleich, was wir {iber den Dharma horen oder lesen, er kann niemals wirklich
zur Génze mit Worten ausgedriickt oder beschrieben werden.

Auflerdem gibt es einen qualitativen Unterschied zwischen intellektuellem Verstehen und
Verstehen, das auf direkter Erfahrung beziehungsweise Einsicht beruht. Erst direkte Erfahrung
macht es moglich, der Wirklichkeit ndherzukommen und dadurch auch unsere Weisheit reifen
zu lassen. Nun stellt sich aber die Frage, wie man zu einer direkten Erfahrung kommt, und die
Antwort miifite lauten: Wenn wir in einem meditativen Zustand sind.

Was aber heil3t ,,meditativ*? In einem meditativen Zustand zu sein bedeutet, dal} das rationale,
dualistische Denken auf ein Minimum reduziert ist und die Intuition in erhohtem Malle
vorherrscht. Und diesen Zustand erreichen wir, wenn wir uns im Zazen auf unsere Atmung
konzentrieren und nach Moglichkeit nicht denken.

Wenn wir also glauben, etwas zu verstehen, dann miissen wir darauf achten, woher dieses
Verstehen kommt — kommt es vom Kopf oder vom Bauch? Auch im Alltag sagen wir
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manchmal: ,,Ich habe ein Gefiihl im Bauch“, und meinen damit, dal wir etwas intuitiv
wahrnehmen - was sich auch meistens als richtig erweist. Aber noch zutreffender wire es, wenn
wir sagen wiirden: ,,Mit dem Herzen horen und verstehen®, da ein offenes Herz wie eine Briicke
verbindet.

Also, in einem meditativen Zustand zu sein heif3t, dall unsere Intuition und nicht der begrenzte
rationale Verstand vorherrscht. Wenn wir auf diese Weise den Dharma studieren, dringen wir
tiefer in ihn ein. Bleiben wir in unserem gewohnten dualistischen Denken, dann verbleiben wir
auch in der konventionellen Sicht der Dinge und sehen nur das Oberfldchliche. Durch das
Nicht-Denken in der Meditation durchdringen wir die oberfldchliche Erscheinung, wobei sich
eine neue Sichtweise eroffnet, und neue Erfahrungen beziehungsweise Einsichten sind das
Resultat.

Wann immer wir ein neues Verstindnis gewinnen, dann sollten wir {iberpriifen, woher es
gekommen ist: Kommt es vom Verstand oder von intuitiver Einsicht? Und selbst dann, wenn
es iiberzeugend ,,richtig” erscheint, miissen wir uns davor hiiten, daran anzuhaften. Leute, die
Zen-Buddhismus ausschliefSlich anhand von Texten studieren und viele Biicher lesen, glauben,
daB sie verstehen, doch ohne authentische Erfahrung erweist sich das stets als Irrglaube. Darum
ist es fiir uns von grofler Wichtigkeit, ,,mit dem Herzen®, also mittels Intuition, zuzuhéren oder
so auch Texte zu studieren.

Wir kdnnen es damit vergleichen, alles {iber das Kochen aus einem Kochbuch zu wissen, alle
Rezepte zu kennen, aber noch nie wirklich eine Mahlzeit gekocht und geschmeckt zu haben. Es
ist offensichtlich, da3 das fertige Essen das Wichtige ist und daB ein enormer Unterschied
besteht zwischen tatsdchlichem Schmecken und Wissen, wie man kocht. Das gleiche gilt auch
hier. Direkte Erfahrung ist vollkommen verschieden von intellektuellem Verstehen.

Ohne Weisheit, ohne direkte Erfahrung, ist es am besten, gar nicht iiber irgend etwas zu reden.
Und wenn man tiefe Erfahrung gemacht hat, wo uns die ,,Sprache wegbleibt®, gibt es wirklich
auch kein Bediirfnis, dariiber zu reden. Nicht anders verhélt es sich mit der Liebe. Wenn wir so
weit gereift sind, da3 wir wirklich tief lieben, eriibrigen sich alle Worte, und wir werden diese
tiefe Liebe einfach leben und keine groBen Worte dariiber verlieren. Wahre Liebe erfordert
unsere Bereitschaft, unser Ich mit dem Du verschmelzen zu lassen, was eine Form von dana
(Pali fiir ,,geben®) ist.

Bei unserer Geburt hatten wir noch keine Vorstellung von einem ,,Ich bin“. Ein neugeborenes
Baby ist vollkommen und kennt keinen Unterschied zwischen sich selbst und anderem. Es lebt
noch in der urspriinglichen Einheit mit dem ganzen Universum. Allerdings findet dieser
»paradiesische” Zustand ein jdhes Ende, wenn das Baby zum ersten Mal die rdumliche
Trennung von sich und der Mutter wahrnimmt. Mit dieser traumatischen Erfahrung beginnt der
Prozel der Individualisierung, die Tremnung beziechungsweise Loslosung aus der
urspriinglichen Einheit.

Urspriinglich gibt es keine Trennung zwischen Selbst und dem sogenannten anderen. Alles,
was das Baby wahrnimmt, nimmt es als seinen Inhalt wahr. Dies ist unser urspriinglicher
Zustand und ist gleichzusetzen mit Nicht-Selbst, das in Wirklichkeit unser wahres Selbst ist.
Indem sich unser BewuBtsein allméhlich entwickelt, lernen wir zwischen den zehntausend
Dingen zu unterscheiden. Das Erlernen von ,,ich, ,,mir* und ,,mein* wird eifrigst eingeiibt, und
wir beginnen, uns mehr und mehr zu behaupten. Wir haben gelernt, zwischen Vater und Mutter
und den Dingen, die uns umgeben, zu unterscheiden und alles als von uns getrennte Objekte im
wahrsten Sinne des Wortes zu begreifen.

Obwohl dieser Prozef3 der Individualisierung oder Selbstbejahung einerseits die Loslosung aus
der Ganzheit bedeutet, also Trennung von der urspriinglichen Einheit, lernen wir uns
andererseits als eigenstdndiges Wesen zu verstehen, was fiir unser Menschsein wesentlich ist.
Diese Eigenstindigkeit fordert ndmlich auch den Preis der Selbstverantwortung - wie es ganz
deutlich in der Lehre vom Karma zum Ausdruck gebracht wird. Selbst und Nicht-Selbst,
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Selbstbejahung und Selbstverneinung sind eigentlich wie Einatmung und Ausatmung, wobei
wir sagen konnten, dal FEinatmung wie Selbstbehauptung und Ausatmung wie
Selbstverneinung ist. Trotz der Aufspaltung in Ein und Aus, ist die Atmung ein Proze$3. Das
eine bedingt das andere, und unter diesem Aspekt sollten wir auch Selbst und Nicht-Selbst
betrachten.

Bei unserer Geburt befanden wir uns in einem Zustand der Vollkommenheit, in dem aber unser
BewuBtsein noch nicht entwickelt war. Im ProzeB unserer Entwicklung 16sten wir uns von der
Ganzheit, lernten zu unterscheiden zwischen Ich und Du, Subjekt und Objekt, was nicht der
urspriingliche und wirkliche Seinszustand ist. Daher ist der Zustand der Trennung aus der
Ganzheit ein unvollkommener BewuBtseinszustand.

Vollkommenes BewuBtsein dagegen ist der Zustand der Nicht-Differenzierung
beziehungsweise des Nicht-Objektivierens, in dem es kein Ich und kein Du gibt, keine
Trennung vom Rest der Welt. Um das vollkommene BewuBtsein zu realisieren, miissen wir
unser personliches Selbst, unsere scheinbare Individualitit transzendieren beziehungsweise uns
hingeben - vergessen, was wir uns angewohnt haben, als unser Selbst zu bezeichnen, ndmlich
,Hich®, ., mir® und ,,mein.* Das Auflésen unserer scheinbaren Individualitét ist nichts anderes als
Reintegration in die Einheit des ganzen Universums, aus der wir urspriinglich gekommen sind
- und in der wir uns in Wirklichkeit noch immer befinden.

Wenn wir das begrenzte unvollkommene BewuBtsein transzendieren, also Nicht-Selbst
manifestieren, kehren wir nicht mehr zu dem frithen unreifen Bewul3tseinszustand unserer
Kindheit zuriick oder miissen zu geistlosen Wesen werden (wie so oft befiirchtet), sondern
16schen nur die scheinbare Trennung zwischen uns und den zehntausend Dingen aus. Wir
l6schen jede Unterscheidung von Subjekt und Objekt und auch jede dualistische
Unterscheidung und die damit verbundene Bewertung von ,,gut* und ,,schlecht®, ,,schén* und
,.haBlich®, und so weiter. Erst dann konnen wir die So-heit erkennen. Wenn wir so weit
gekommen sind, daB3 wir das Nicht-Selbst wahrhaftig realisieren, erfahren wir vielleicht zum
ersten Mal wirklichen Frieden und Freiheit.

Wir haben gelernt, alles um uns herum als eigenstindige Objekte zu sehen, als ob sie
unabhéngig und getrennt von allem anderen fiir sich allein existierten - genau so, wie wir unsere
eigene Existenz sehen. Aber ein Baum zum Beispiel ist in Wirklichkeit nicht begrenzt, wie er
oberfldchlich betrachtet fiir uns erscheint, sondern geht weit iiber seine physische Erscheinung
hinaus. Er ist in Kontakt mit der Luft, der Sonne, dem Regen, der Erde, oder andersherum, all
dies ist sein Inhalt. Das gleiche gilt natiirlich fiir alle Lebewesen. In Wahrheit ist alles, uns
miteingeschlossen, Teil von allem anderen. Der vietnamesische Zen-Meister Thich Nhat Hahn
beschreibt diesen Sachverhalt auf sehr poetische Weise und nennt es ,,/nter-sein “.

Es gibt nichts im Universum, das fiir sich allein, durch sich selbst, getrennt von allem anderen
existiert. In der Tat ist alles, das mit uns existiert, unser eigener Inhalt. Deswegen wird im Zen
die Wichtigkeit, mit allem in eine echte Beziehung zu treten, besonders stark hervorgehoben,
weil wir erst dann die Wirklichkeit erfahren kénnen.

Auch ohne an der Vorstellung von ,,ich®, ,,mir* und ,,mein* festzuhalten, konnen wir sitzen,
stehen, gehen und jede Art von Aktivitdt ausiiben. Das ist, was wir unter ,, Nicht-Selbst*
verstehen. Der Grund, warum wir im Zen dieser Sache soviel Aufmerksamkeit widmen, ist der,
dal} dieser Zustand von Nicht-Selbst unser urspriinglicher wahrer Seins-Zustand, der Zustand
der Vollkommenheit ist, der uns aber abhandengekommen ist.

Gedanken und Geflihle, die aus dem Zustand der Trennung entstehen, verursachen Verwirrung
und fiihren letztlich zu manchmal auch folgenschweren leidhaften Erfahrungen (Pali: dukkha).
Sie fithren zu einem falschen Bild von uns selbst und folglich auch von der Welt, in der wir
leben (Pali: samsara). Die vorherrschenden Gefiihle oder Emotionen sind Verlangen und
Festhalten einerseits und Ablehnung beziehungsweise Widerstand andererseits. Wir sehen alles
dualistisch und verhalten uns dementsprechend parteiisch, greifen nach dem, was uns ein
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angenehmes Gefiihl vermittelt, unser Selbst bestitigt, und lehnen alles ab, was uns als
unangenehm erscheint.

Die meiste Zeit sind wir damit beschéftigt, unser Verlangen zu befriedigen. Oft erleben wir eine
Befriedigung, doch fiihlen wir uns bald darauf wieder unzufrieden. Befriedigung ist niemals
wirkliche Erfiillung. Wenn wir unser personliches Selbst (,,Ich bin*) manifestieren, spiiren wir
unsere Unvollkommenheit, bewul3t oder unbewuft, die eine innere Spannung und Unruhe mit
sich bringt. Aber diese innere Spannung ist es, die auch den Wunsch oder die Sehnsucht nach
Vollkommenheit in uns hervorbringt: denn niemand will unvollstdndig sein. Es fiihlt sich nicht
angenehm an. Es fiihlt sich nicht richtig an. Wir spiiren, daf3 etwas fehlt - und das Verlangen,
diesem Zustand zu entkommen, kann uns auf den Weg bringen.

Vollstdndigkeit zu erfahren ist durch Meditation im Sitzen oder durch meditative Aktivitat
moglich. Doch mit der einmaligen oder auch wiederholten Erfahrung allein ist es noch nicht
getan - wir miissen sie erst einmal richtig integrieren.

Daher iiben wir das in unserer Praxis, und zwar nicht nur im Zazen, sondern auch im samu
(Japanisch fiir ,,Arbeit™). Im samu kdnnen wir uns iiben, aktiv zu sein, ohne das unvollkommene
Selbst aufsteigen zu lassen, indem wir ,,M6gen und Nichtmdgen* auller Acht lassen. Wir {iben,
uns der betreffenden Aktivitédt, mit der wir gerade beschiftigt sind, vollkommen hinzugeben.
Dieses ,,Sich-selbst-Vergessen® sollte an sich nichts Neues oder Fremdartiges fiir die meisten
von uns sein, denn wir alle haben wiederholt Situationen erlebt, in denen wir uns in einer
Aktivitdt verlieren konnten: beim Lesen, beim Musikhoren oder Musizieren, bei einer kreativen
Aktivitit, beim Spazierengehen, im Sport oder was auch immer. Im Zen kultivieren wir diesen
Zustand des Eins-seins ganz gezielt. Wir machen diese Fahigkeit, unser unvollkommenes Selbst
bei jeglicher Aktivitdt aufzuldsen, zum Prinzip, genau so, wie wir es im Zazen iiben.

Warum legen wir im Zen so viel Wert darauf? Wenn wir die Begrenzungen unseres
personlichen, also unvollkommenen Selbst transzendieren, das heiflt {iber die dualistische
Sichtweise hinausgehen, erreichen wir eine andere Ebene des Bewul3tseins. Wenn wir im Zazen
nur sitzen, schaffen wir Raum fiir das Aufsteigen der Intuition, und Intuition ermoglicht uns
den Einblick in andere Dimensionen unserer Existenz, zu denen der Intellekt keinen Zugang
hat. Aber das ist nur moglich, wenn wir uns selbst vergessen konnen. Solange wir die
Begrenztheit (unseres Selbst) aufrechterhalten, bauen wir sozusagen eine Mauer um uns auf,
die uns nicht erlaubt, die unendliche und unbegrenzte Weite der universalen Realitdt zu
erfahren. Gewohnlich erleben wir nur die subjektive, begrenzte Realitét unserer personlichen
Begrenzung und nicht die Totalitdt unseres wahren Seins.

Wir miissen die Weisheit entwickeln, durch die wir erkennen, da3 wir nichts als BewuBtsein
beziehungsweise Geist sind. Wohl ist unser Korper raumlich begrenzt, aber unser Wesen ist es
nicht. Wir haben einen Geist, der urspriinglich grenzenlos ist. Und zu diesem grenzenlosen,
universalen Geist miissen wir Zugang finden und willentlich in ihn zu jeder gegebenen Zeit, an
jedem beliebigen Ort eintreten konnen. Nur in der Weite des grenzenlosen Geistes konnen wir
die Wahrheit unserer Existenz realisieren und die Wahrheit des Universums manifestieren.
Das personliche und unvollkommene Selbst ist eine natiirliche Sache. Es gehdrt zum
menschlichen Dasein und ist im Alltag notwendig. Aber es ist bei weitem nicht so wichtig, wie
wir flir gewohnlich annehmen. Es gibt viele, viele Gelegenheiten, bei denen absolut kein Bedarf
fiir dieses unvollkommene Selbst besteht. Es besteht nicht nur kein Bedarf, sondern wir wiren
ohne es die meiste Zeit weitaus besser dran. Aber wir haben es zu unserer Gewohnheit gemacht
- wir sind an dieser begrenzten Art zu sein hingengeblieben und haben es, zu unserem
Leidwesen, niemals hinterfragt und als die einzige Art zu sein akzeptiert. Worauf wir unsere
Praxis ausrichten miissen, ist, so flexibel zu werden, dafl Selbst und Nicht-Selbst, je nach
Situation, sich geschmeidig wie Ein- und Ausatmen abwechseln kénnen.

Wie bereits erwéhnt, entsteht aus unserer ,,Ich-bin“-Fixierung das Gefiihl des Getrenntseins,
aber auch das Verlangen und die Sehnsucht, diesem Getrenntsein zu entkommen. Solange wir
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aber innerhalb dieser ,,Ich-bin“-Begrenzung bleiben, oder nennen wir es genauer Fixierung,
werden alle unsere Bemiihungen, etwas daran zu verdndern, mit Frustration und Enttduschung
enden. Darunter leiden besonders unsere zwischenmenschlichen Beziehungen, da sie fast
immer nur von unserem begrenzten Standpunkt (Subjekt — Objekt) aus gesehen werden. Wir
Menschen neigen dazu, auf unsere Ansichten und Meinungen zu bestehen und sie zu fixieren.
Unter solchen Bedingungen kann natiirlich auch keine wirklich harmonische
zwischenmenschliche Beziehung gedeihen. Aullerdem versperren wir uns dabei selbst den
Weg, neue Erfahrungen und Einsichten zu gewinnen.

Wir miissen zunichst durch Ubung und Meditation verstehen lernen, wie wir als menschliches
Wesen funktionieren, was es bedeutet, ein menschliches Wesen zu sein, woher wir kommen
und wohin wir gehen. Zeitweilig sollten wir uns von der iiblichen Art des Denkens 16sen und
uns auf hohere geistige Aspekte des Lebens konzentrieren, das Universelle in den Vordergrund
unserer Betrachtung stellen und die Gewohnheit, nur Teilaspekte zu betrachten, ablegen. Auf
diese Weise konnen wir durch neu gewonnene Einsicht eine neue Art des Seins entwickeln -
einen Zustand der Vollkommenbheit erreichen, der auBlerhalb unseres konzeptuellen Denkens
liegt.

Im Zazen konnen wir uns trainieren, die Dinge anzuschauen, die in unserem Geist aufsteigen;
wir koénnen lernen, sie unparteiisch als das zu sehen, was sie wirklich sind, und nicht ldnger,
wie sie uns auf konventionelle Weise erscheinen. Allmdhlich werden wir eine Haltung der
Freiheit entwickeln und lernen, auf eine Art zu denken und zu handeln, die nicht ldnger nur zu
kurzfristiger Befriedigung und zu neuer Frustration fiihrt. Wir werden lernen, aus dem Nicht-
Selbst zu handeln, das immer in Harmonie mit dem kosmischen Prinzip ist.

Darum erleben wir auch immer, wenn wir im Zustand von Nicht-Selbst sind, unmittelbar ein
Gefiihl von Frieden und Freiheit. Es fehlt an nichts, es mangelt an nichts. Da gibt es keine
Notwendigkeit, nach irgendetwas zu suchen — weder nach Gott noch nach Erleuchtung. Dieser
Zustand kann bewuf3t erlebt, aber nicht objektiviert werden. Erst dann, wenn dieser Zustand der
Einheit wieder aufbricht und sozusagen ein neues Selbst in Erscheinung tritt, konnen wir das
im Nachhinein objektivieren und sagen: Das Selbst sieht sich selbst.

Wir kdnnen natiirlich auch im Alltag — und nicht nur in der Meditation — den Zustand des Eins-
seins erfahren, indem wir eine echte Beziehung zu allem und jedem herstellen: zu einer Blume,
dem Mond, einer Fliege und so weiter. Dieses Eins-sein wird im Zen mit dem klassischen
Beispiel des Teetrinkens veranschaulicht: Wenn wir Tee trinken, dann nur Tee trinken! Eine
schaffende Kiinstlerin mufl mit threm Werkzeug eins werden, eine Geigerin mit Geige und
Bogen, eine Mutter mit ihrem Baby und Liebende miteinander.

Nichts existiert getrennt oder auBerhalb von uns, sondern alles durchdringt alles, und alles
bedingt wiederum alles (Inter-sein!). Das ist wahrscheinlich fiir viele schwer zu verstehen,
solange die direkte Einsicht fehlt. In Wahrheit gibt es nirgendwo eine Trennung, kein Innen
und kein AuBBen. Selbst wenn es einen Gott oder Teufel gibe, dann miifiten auch Gott und der
Teufel, so wie jeder einzelne von uns, gemeinsam mit den Grisern, Insekten und Tieren, Teil
des Ganzen sein. Nichts existiert getrennt oder au3erhalb dieses einen Universums.

Im Umgang mit anderen Menschen ist dieses Wissen oder Erfahren der Einheit schwieriger,
weil wir besonders bei Menschen, die uns nicht nahestehen, sehr schnell differenzieren und oft
vorschnell beurteilen. Wir unterscheiden zwischen angenehmen und unangenehmen Leuten,
bedrohlichen Leuten, freundlichen, dummen, gescheiten Leuten und so fort. Es ist leichter, die
ganze Menschheit zu lieben und zu umarmen als unter Umstéinden unseren Nachbarn. Wir
wissen das aus Erfahrung. Hier miissen wir uns aber bemiihen, von der oberfldchlichen,
dualistischen Sichtweise frei zu werden, und sehen lernen, da3 der Mensch neben uns ebenso
Teil von uns selbst ist, wie wir Teil dieses Menschen sind - ganz gleich, wie wir ihn beurteilen.
Drauflen, in der freien Natur, ist es relativ einfach, eins mit der Schépfung zu werden, uns als
Teil des Kosmos zu erleben. Selbst wenn wir dort gewissen Gefahren ausgesetzt sind, wiirden
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wir das nie personlich nehmen. Dagegen ist es viel schwieriger, wenn wir wieder zuriick in der
Stadt sind und dort mit all der chaotischen Energie und den unterschiedlichsten Menschen
konfrontiert sind, eins mit diesem Chaos zu werden. Aber auch das Chaos ist Teil des Ganzen!
(Eigentlich ist es falsch von einem Teil zu sprechen, da die Ganzheit nicht zei/bar ist.) In Asien
gibt es Monche, die mitten im Grofstadtgewirr ruhig am Gehsteig in meditativer Versenkung
sitzen.

Diesen Zustand der Einheit kdnnen wir in jeder beliebigen Situation praktizieren, doch wird es
seine Zeit dauern, bis wir wirklich frei und flexibel genug geworden sind, um Nicht-Selbst
spontan manifestieren zu konnen. Wir sollten uns jedoch stets daran erinnern, dafl nur der
Zustand von Nicht-Selbst das vollkommene und wahre Selbst ist. Aber nur dann, wenn unser
Festhalten an ,,ich®, ,,mir* und ,,mein‘“ verschwindet, sind wir vollkommen und vollstindig.
Wenn das BewuBtsein vollkommen ist, dann sind wir es selbst ebenfalls. Wir sind unser
BewuBtsein - nicht mehr und nicht weniger. Das ganze Universum ist unser Bewuftsein und
umgekehrt. Wir erschaffen das Universum durch unser Bewufitsein. Im Augenblick, wo das
BewuBtsein aufsteigt, entsteht das ganze Universum. Im Zen sagen wir: Wenn wir sterben, stirbt
das ganze Universum mit uns, oder: Wenn wir schlafen gehen, geht das ganze Universum
schlafen, und wenn wir morgens aufstehen, steht auch das ganze Universum neu mit uns auf-
Sterben und Wiedergeborenwerden ist nichts anderes als das Verschwinden und
Wiedererscheinen des BewuBtseins. So gesehen sterben wir abendlich, wenn wir schlafen
gehen, und werden wieder geboren, wenn wir erwachen. Bei genauerer Betrachtung kdnnen wir
sehen, dal} dieser Prozell immerwihrend stattfindet — selbst von Augenblick zu Augenblick.
Das BewuBtsein kann auch im Zazen verschwinden, wenn wir den Zustand des tiefen samadhi
erreichen. Tiefes Samadhi ist der Zustand, in dem wir nicht mehr wissen, dall wir Zazen sitzen.
Unser Selbst ist vollstindig absorbiert im Nicht-Selbst. Dieser Zustand ist jedoch nicht von
Dauer und ist vergdnglich wie alles andere. Nach der Erfahrung von Nicht-Selbst entsteht
wieder ein neues Selbst und damit neue Moglichkeiten. Es geschieht nur aus Gewohnheit, daf3
wir das alte (und tote) Selbst liber das Neue stiilpen. In Wirklichkeit entsteht jeden Moment ein
neues Universum, nur sehen wir es nicht so.

Wie ist es zum Beispiel, an einen Ort zu kommen, ohne schon jemals vorher dort gewesen zu
sein? Es dauert eine gewisse Zeit, einen solchen Ort kennenzulernen und uns an ihn zu
gewoOhnen. Die Neuheit und Frische dieser Situation wird jedoch schnell {iberlagert von dem,
was wir vom vorigen Tag, der vorigen Woche, dem vorigen Monat oder dem vorigen Jahr
mitgebracht haben. Wir sind zu dem neuen Ort mit einem emotionalen Paket gekommen, haben
Probleme mitgebracht, die wirklich in keinerlei Bezug zu diesem Ort stehen - und so verblaf3t
allzu schnell die Frische der Neuheit!

Wer von uns ist aber wirklich frei von allem? Wegen unserer vielfdltigen Verhaftungen kaum
jemand. Unser ganzes Leben lang tragen wir so viel nutzloses und belastendes Zeug mit uns
herum, das die jeweils aktuelle Situation nur verzerrt und verwirrt. Das ist ein weiterer Aspekt,
auf den wir aufmerksam sein sollten und weshalb wir uns tiben sollten, nicht aus Gewohnheit
beziehungsweise nach Mustern zu handeln. Hier ist es auch niitzlich, zuvorderst unsere sich
wiederholenden Gedankengédnge und die daraus resultierenden Gefiihle kennenzulernen. Und
dazu kann uns die Stille der Meditation von grof3er Hilfe sein.

Solange wir nicht gelernt haben, uns aus der Begrenzung unseres Selbst zu befreien, das heifit,
aus dem Gefdngnis des Ich herauszutreten, werden wir immer nur von einer Seite der Wand zur
anderen rennen und dabei immer gegen eine Mauer stofen. Nicht-Selbst zu praktizieren heifit
unter anderem: All die Dinge aus der Vergangenheit loszulassen, die uns in der Gegenwart
belasten oder beschiftigen, zu lernen, zu jedem beliebigen Zeitpunkt wirklich vollkommen fiir
die gegenwirtige Situation dazusein - die sich obendrein stindig dndert.

Unsere herkommliche Sichtweise hindert uns daran, den Wandel zu sehen, der sich in jedem
Augenblick vollzieht. Daher miissen wir Achtsamkeit iiben, Gewahrsein!, um zu erkennen, was

129



130

in unserem Geist vor sich geht. Fiir dieses Uben bietet sich natiirlich Zazen am besten an: zu
sehen, wenn Gedanken und Gefiihle aufsteigen, wie wir sie zuriickweisen oder nach ihnen
greifen und an ihnen festhalten. Es ist kaum mdglich, willentlich mit dem Denken aufzuhoren.
Je mehr wir es wollen, desto eher werden Gedanken aufsteigen. Was hier zu tun ist: sich mit
Willen auf die Atmung zu konzentrieren. Gedanken kommen und gehen - aber wir miissen uns
nicht auf sie einlassen, sie nicht mit zusdtzlicher Energie fiittern, sondern sie einfach kommen
und gehen lassen.

Geflihle steigen auf als Resultat von Gedanken. Gefiihle sind jedoch ein sehr wichtiger Teil
unseres Lebens und auch der Zen-Praxis. Aber wenn wir ihnen im Zazen zuviel
Aufmerksamkeit schenken, bleiben wir an ihnen hdngen. Es ist also ratsam, mit offenem Herz
nur Beobachter zu sein und jeglichen Gedanken als ,,Gedanken® und jegliches Gefiihl als
,Gefihl“ zu benennen. Dann werden sie uns nicht ldnger bedrangen, unser Geist wird ruhig
und klar, und unsere Intuition erwacht.
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Ein System der Meditation

Sangharakshita

1925 in London geboren, fand Sangharakshita schon als Jugendlicher zum Buddhismus. Als
Soldat kam er nach Indien und setzte sich bei Kriegsende von der Armee ab, um bei Lehrern
verschiedener buddhistischer Traditionen zu lernen und zu iiben. Als Autor, Redner und Lehrer
betont er besonders die grundlegenden Gemeinsamkeiten der buddhistischen Schulen. Aus
seiner Arbeit in Indien sowie im Westen entstanden zeitgemdfse Ausdrucksformen der
buddhistischen FEinsichten, die ihn 1967 zur Griindung der , Freunde des Westlichen
Buddhistischen Ordens“ (FWBO) fiihrten, die heute weltweit tdtig sind.

Die Vielfalt buddhistischer Meditationstechniken mag gelegentlich verwirrend wirken, und der
Wunsch nach einer Systematisierung der Einzelaspekte ist berechtigt. Hier setzt
Sangharakshita an. Er stellt zundichst eine Reihe unterschiedlicher Praktiken vor, die zum Teil
in diesem Buch schon behandelt wurden. So zum Beispiel die Atembetrachtung oder die
Vertiefungen. Einige weitere wie etwa die Entfaltung liebender Giite, die Betrachtung der Sechs
Elemente, Rezitationen und Visualisierungen kommen hinzu.

All das fiigt sich fiir Sangharakshita zu einem sinnvollen Ganzen: den vier grofsen Stadien der
Meditation. Die erste ist die Phase der , Integration der Personlichkeit®, der die Phase
,,emotionaler Positivitdt folgt“. Ihr schlieft sich die Erfahrung des ,,spirituellen Todes " an,
und die der ,, spirituellen Wiedergeburt“ bildet den Abschlufs. Der Autor fiigt noch ergdinzende
Betrachtungen tiber die Zufluchtnahme an sowie iiber die Motivation, die uns zur Meditation

fiihrt.

Beginnen wir mit einer Frage: Worin hat der Buddhismus eigentlich seinen Ursprung? Oder,
ein wenig genauer: Woraus ist der Dharma — die Wahrheit, wie sie vom Buddha verkiindet
wurde — hervorgegangen?

Die Antwort hierauf ist kurz und sehr einfach. Der Buddhismus oder der Dharma ist aus
Meditation erwachsen, und zwar aus der konkreten Meditationserfahrung des Buddha vor 2500
Jahren unter dem Bodhibaum. Das heifit zugleich: Der Buddhismus ging aus Meditation im
hochsten Sinn hervor. Damit ist mehr gemeint als bloB eine besonders starke Konzentration
oder auch die Erfahrung hoherer BewuBtseinszustinde; es war Meditation im Sinne von
Kontemplation — eine direkte, umfassende und alles begreifende Schauung und Erkenntnis der
hochsten Wirklichkeit. In einer solchen Schauung und Erkenntnis hat der Buddhismus seinen
Ursprung, und daraus hat er sich im Lauf der Jahrhunderte auch immer wieder erneuert.

An der Geschichte des Buddhismus kdnnen wir ablesen, wie Meditation auch zur Entstehung
einzelner Schulen und Zweige des Buddhismus gefiihrt hat. Das gilt auch fiir die Anfénge
unserer eigenen Bewegung — selbst, wenn es damals wohl nicht gerade Meditation in jenem
hochsten Sinne der Kontemplation und direkten Schauung der Wirklichkeit gewesen sein wird,
wie sie der Buddha unter dem Bodhibaum erfahren hatte.!

Neben der praktischen Ubung befassen wir uns auch theoretisch mit Meditation. Dabei gehen
wir ebenso auf die verschiedenen Meditationsmethoden ein wie auf die Stufen der meditativen
Erfahrung.?) Wir haben zum Beispiel besonderes Gewicht darauf gelegt, das Wesen der dhyanas
oder iiberbewuflten Seinszustinde zu kldren. Deshalb untersuchten wir eingehend die vier
niederen dhyanas und bemiihten uns dabei, den Wirrwarr mancher iiberlieferter Erklarungen
und Begriffsbildungen aufzul6sen, um zu erkennen — und wenigstens ansatzweise in Worten
auszudriicken —, was sie eigentlich bedeuten und was man genau erlebt, wenn man in diese vier
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»hiederen dhyanas “ eintritt, die jeder Mensch erreichen kann, der systematisch und regelméafig
meditiert.

In diesem Zusammenhang haben wir den einzelnen Dhyanastufen auch neue Namen gegeben,
die vielleicht treffender, sinn- und gehaltvoller sind als die urspriinglichen Begriffe aus dem
Pali und Sanskrit. Das erste dhyana - fiir das die buddhistischen Schriften das Gleichnis von
Wasser und Seifenpulver, die vollstindig und restlos miteinander vermischt sind, gebrauchen -
haben wir als eine Phase der Integration bezeichnet. Ublicherweise ist alles in uns zerstreut, in
Stiicke gerissen, bruchstiickhaft und gespalten. In diesem Abschnitt der Integration finden nun
alle diese Teile langsam zueinander; alles in uns beginnt auf eine glatte, harmonische und sehr
schone Weise zusammenzuflieBen. Die vielen zerstreuten Splitter und Bruchstiicke unserer
selbst, die nur zu oft {iberall und nirgends zugleich zu sein scheinen, werden zusammengefiigt,
miteinander verkniipft und zu etwas viel Schonerem und Harmonischerem verwoben. Unsere
Energien - bewullte und unbewul3te und vielleicht auch einige tiberbewuf3te Energien - flieBen
zusammen wie ein grof3er, von vielen Nebenfliissen gespeister Strom, der zum Meer flie3t. So
erfahrt man sich selbst mit der Zeit als viel harmonischer, mehr als eine ,,Einheit”, und diese
Integration erlebt man in jeder Hinsicht und auf nahezu jeder Ebene. Wenn wir vom ersten
dhyana als Abschnitt oder als Stufe der Integration sprechen, meinen wir diese Erfahrung, die
zugleich die Grundlage oder der Anfang von Meditation in ihrer eigentlichen Bedeutung ist.
Die buddhistischen Texte veranschaulichen das zweite dhyana oft mit einem Teich oder See,
der keinen duferen Zufluf3 hat. Nur aus einer unterirdischen Quelle in seiner Tiefe sprudelt
bestdndig klares und kiihles Wasser hoch und verteilt sich in den ganzen See hinein. Es liegt
nahe, diese Phase der meditativen Erfahrung als ein Stadium der Inspiration zu verstehen.
Inmitten des integrierten Zustands sprudelt eine frische Quelle hervor, die einer hoheren oder,
wenn man will, einer tieferen Ebene entspringt. Ein neues Element tritt hier in Erscheinung; es
stromt einfach hervor und néhrt uns. Es bereichert den integrierten Zustand und fiihrt etwas
Hoheres, etwas noch Besseres und Reineres, etwas noch Edleres in ihn ein. Manchmal bricht
das Wasser aus dieser Quelle sehr kraftvoll und gewaltig hervor, vielleicht wie eine méchtige
Fontidne. Eine solche Erfahrung nennen wir Inspiration oder Begeisterung: Man wird davon
mitgerissen und fiihlt sich in einem sehr positiven Sinn erbaut und hochgestimmt. Man ist dann
dulerst angeregt und spiirt das, was Dichter frither manchmal den ,,g6ttlichen Odem* nannten.
Begeistert oder inspiriert zu sein ist zweifellos etwas GroB3es und Edles. Fiir unsere spirituelle
Ubung ist es iiberdies duBerst wichtig. In Anlehnung an ein bekanntes Wort Beethovens kénnen
wir sogar behaupten, da3 drei Dinge unverzichtbar sind, wenn man den Dharma wirklich
praktizieren will: erstens Inspiration, zweitens Inspiration und drittens Inspiration! Wenn es
Ihnen an Inspiration mangelt, wenn Sie nicht mit Begeisterung meditieren, dann mogen Sie
zwar den ganzen Abhidharma auswendig aufsagen und alle Pali-, Sanskrit- oder tibetischen
Begriffe vor- und riickwirts herunterbeten konnen und auBBerdem auch ein durch und durch
guter Mensch sein - grundsolide und ehrenwert -, solange Thnen aber jener Funke der Inspiration
fehlt, werden Sie es im spirituellen Leben nicht besonders weit bringen. Es ist unbedingt notig,
wenigstens manchmal einen solchen Zustand von Begeisterung und Hochstimmung zu erleben.
Das geschieht auf der zweiten Dhyanastufe: Etwas, das jenseits unserer alltdglichen bewuften
Erfahrung liegt, regt uns an, erbaut und befliigelt uns.

Die dritte Vertiefungsstufe der Meditation, das dritte dhyana, reicht noch weiter. Die
buddhistischen Schriften vergleichen dieses Erlebnis mit Lotosblumen, die in einem See
wachsen und so vollstindig ins Wasser getaucht sind, dal3 keiner ihrer Teile vom Wasser
unberiihrt bleibt. Diese Dhyanastufe stellt eine Erfahrung des Durchdrungenseins dar. Die
Inspiration hat gewissermaf3en vollig von Thnen Besitz ergriffen: Sie sind selbst zum Werkzeug
oder Diener der Inspiration geworden. Die Inspiration ist Sie, und Sie sind die Inspiration. Sie
verkorpern diese Inspiration leibhaftig. Sie sind vollstindig von ihr durchdrungen. Weil Sie
selbst ganz und gar von Inspiration erfiillt sind, scheint es IThnen, wenn Sie umherschauen, als
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sei auch die ganze Welt von Inspiration erfiillt. Sie nehmen diesen héheren Zustand sowohl
innen als auch auflen wahr. Sie sind in thm, und er ist in Thnen. Man kann eine solche Erfahrung
kaum mit Worten beschreiben: Sie ist so dhnlich, als wéire man eine hohle, ballonartige, mit
Wasser gefiillte Gestalt, die im Wasser treibt. Es ist dabei wirklich so, als befinde man sich
nicht nur auf, sondern ganz und gar im Wasser und sei zugleich mit Wasser gefiillt. Das Einzige,
was das Wasser drinnen vom Wasser draulen trennt, ist eine hauchdiinne gummiartige Haut.
In dieser Phase des Durchdrungenseins entspricht das Wasser dem eben besprochenen hoheren
Zustand der Inspiration. Nunmehr ist diese Inspiration in uns, und wir sind in ihr.

SchlieBlich, und damit geht man auch noch iiber diese Stufe hinaus, kommt jene Phase des
meditativen Erlebens, die wir als Stufe des Strahlens bezeichnen. Die Uberlieferung vergleicht
diese Erfahrung mit dem Bild eines Menschen, der an einem heiflen, staubigen Tag in einem
Teich badet und sich nun, nachdem er dem Bad entstiegen ist, in ein reines Tuch von strahlend
weiller Farbe hiillt. Auf der Stufe des vierten dhyanas sind Sie inzwischen so positiv geworden,
daf} Sie selbst auszustrahlen beginnen. Jeder hat es schon einmal erlebt, wie ein Lacheln wirken
kann; wir sagen sogar, es gehe ein Strahlen von jemandem aus. Genauso kann auch Thre ganze
Personlichkeit gewissermal3en lacheln; auch sie kann strahlen. Das ist manchmal bei Menschen
zu sehen, die dem Dharma - der buddhistischen Lehre - erst kiirzlich begegnet sind. Sie sind
vielleicht so sehr davon ergriffen und so hochgestimmt, daf3 sie von innen heraus zu leuchten
beginnen. Stellen Sie sich dieses Phdnomen nun auf einem noch viel hoheren Niveau vor! Man
strahlt von dieser hoheren BewulBtseinsstufe oder aus diesem Dhyanazustand heraus in die
Umgebung hinein. Man durchstromt sozusagen sein gesamtes Umfeld mit emotionaler
Positivitét. In diesem Sinne ist das vierte dhyana ein weitaus hoherer Zustand.

Aufsolche Weise versuchen wir, den Buddhismus bei uns ,,heimisch* zu machen. Wir sprechen
nicht in einer vorwiegend abstrakten, analytisch psychologisierenden Sprache tiber die dhyanas
und veranschaulichen sie auch nicht so sehr mit poetischen Bildern, sondern erkléren sie auf
einfache und direkte Art: als Stufen der Integration, der Inspiration, des Durchdrungenseins und
des Strahlens.

Im Folgenden werde ich nun nicht weiter auf die einzelnen Stufen der meditativen Sammlung
oder der Erfahrung hoherer BewuBtheitszustinde eingehen, sondern verschiedene
Meditationsmethoden erortern. Dies sind Meditationsmethoden der buddhistischen
Uberlieferung, die ich fiir meine Schiiler ausgewihlt habe, weil zwischen ihnen eine bestimmte
Verbindung besteht. Ich mochte sogar so weit gehen und - vielleicht ein klein wenig anmaf3end
- behaupten, dal} sie ein System bilden: ein organisches, lebendiges System und kein totes oder
mechanisches Kunstprodukt. Diesen Zusammenhang will ich hier néher darlegen.

Diese wichtigeren und in der buddhistischen Uberlieferung auch weit verbreiteten
Meditationsmethoden sind die Achtsamkeit beim Atmen, die metta-bhavana oder Entwicklung
allumfassender liebender Giite, die Ubung des BloB-Sitzens, die Visualisierung eines Buddhas
oder Bodhisattvas (die jeweils mit der Rezitation des Mantras des jeweiligen Buddhas oder
Bodhisattvas einhergeht), die Betrachtung der sechs Elemente und die Kontemplation der
nidana-Kette.

Neben dieser Zusammenstellung gibt es natiirlich auch ganz andere Gruppierungen wie
beispielsweise jene, die C. M. Chen in seinem Buch Meditation, Systematic and Practical®
dargelegt hat. Er stellt dort fiinf grundlegende Meditationsmethoden jeweils als ,,Medizin*
gegen ein ganz spezielles Geistesgift vor. Die Meditation iiber Unreinheit (oder auch
Kontemplation iiber die Verfallsstadien eines Leichnams) ist dabei ein Mittel gegen Begierde.
Die metta-bhavana wirkt gegen HaBl und Abneigung. Achtsamkeit in jeder Form - ob als
Achtsamkeit auf das Atemgeschehen oder auf beliebige andere korperliche und geistige
Vorginge - heilt skeptischen Zweifel und geistige Zerstreutheit. Die Kontemplation der nidana-
Kette kuriert uns von Verblendung, wihrend die Betrachtung der sechs Elemente ein probates
Mittel gegen Stolz und Einbildung ist. Wenn Sie diese ,,Fiinf Geistesgifte ausgetrieben haben,
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sind Sie in der Tat ein gutes Stiick vorangekommen. Sie sind dann nicht mehr allzuweit von
Erleuchtung entfernt.

Bei einer solchen Zusammenstellung stehen die einzelnen Praktiken allerdings in einer eher
raumlichen Beziehung zueinander; sie sind gewissermallen wie ein Pentaeder - ein Filinfflachner
- angeordnet. Sie bilden keine weiterfiihrende Folge; man geht nicht von einer Methode zur
ndchsten weiter. Wir benotigen aber eine fortschreitende Anordnung der Meditationsmethoden,
eine eindeutig aufeinander aufbauende Folge, die uns Stufe um Stufe voranfiihrt.

Die Achtsamkeit beim Atmen

Die erste Ubung in einer solchen Folge ist die Achtsamkeit beim Atmen. Fiir viele Menschen
ist dies die erste Meditationsmethode, die sie kennenlernen. Zahlreiche Griinde sprechen dafiir,
diese Meditation an den Anfang zu stellen.” Wer zu meditieren beginnt, kann diese Ubung
zunichst einmal als eine bloB ,,psychologische® Methode verstehen: Um sie iiben zu kdnnen,
muf} man nichts tiber Buddhismus im engeren Sinn wissen.

Die Achtsamkeit beim Atmen ist eine auBerordentlich wichtige Meditationspraktik, denn sie
bildet auch den Ausgangspunkt fiir die Entwicklung von Achtsamkeit schlechthin, das heif3t:
Achtsamkeit im Hinblick auf alle verschiedenen Lebensregungen und -aktivitdten. Man beginnt
damit, des Atems gewahr zu werden, was aber erst der Anfang ist. Denn wir miissen unser
Gewahrsein so weit ausdehnen, bis wir uns schlieBlich aller Kérperbewegungen und unseres
gesamten Tuns genauestens bewufit geworden sind. Dariiber hinaus miissen wir versuchen, fiir
die Dinge um uns herum sowie fiir andere Menschen achtsam zu werden. Letztlich aber geht es
darum, die Wirklichkeit im hochsten Sinn wahrzunehmen. Und um dazu fidhig zu werden,
beginnt man mit der Achtsamkeit beim Atmen.

Die Entwicklung von Achtsamkeit ist auch deshalb duBerst wichtig, weil sie der Schliissel zur
psychischen Integration ist. Das ist der entscheidende Grund, weshalb in unseren
Meditationszentren die Vergegenwértigung des Atems meistens als erste Meditationspraktik
unterrichtet wird. Viele Menschen haben, wenn sie in die Meditation eingefiihrt werden,
eigentlich noch gar keine echte Individualitét entwickelt. Sie sind oft kaum mehr als ein Biindel
widerstreitender Sehnsiichte, wenn nicht gar konkurrierender Personlichkeiten, die nur ganz
locker vom Faden ihres Namens und ihrer Anschrift zusammengehalten werden. Manche dieser
Sehnsiichte und Personlichkeiten sind bewuf3t, andere sind unbewufit. Doch schon die recht
begrenzte Achtsamkeit, die Sie liben, indem Sie Thre Aufmerksamkeit zum Atem bringen, trigt
dazu bei, diese Teile zusammenzufiigen. Sie strafft den Faden ein wenig, so daf} sich eine etwas
festere Mitte bildet. Ganz allméhlich entsteht auf diese Weise ein deutlicher erkennbares oder
klarer fa3bares Biindel Ihrer verschiedenen Sehnsiichte und Personlichkeiten.

Wenn wir die Ubung der Achtsamkeit noch weiterfiihren, trigt sie dazu bei, eine echte Einheit
und Harmonie zwischen den verschiedenen Aspekten unserer selbst — wozu die bisher
aufgesplitterten Teile nun geworden sind — hervorzubringen. Anders ausgedriickt: Mit Hilfe
von Achtsamkeit beginnen wir, eine echte Individualitit zu entwickeln. Individualitit ist ihrem
Wesen nach immer etwas Integriertes; eine unintegrierte Individualitit ist ein Widerspruch in
sich. Solange man nicht alle seine Teile integriert hat, und das heif3t auch, solange man noch
kein wahres Individuum ist, kann man auch nicht wirklich fortschreiten. Ein Fortschritt ist
deshalb unmoglich, weil man sich noch nicht ungeteilt entscheiden kann. Man kann sich erst
dann verbindlich entscheiden und verpflichten, wenn man zu einer einzigen Individualitit
gereift ist, die sich von ganzem Herzen entschlieB3t. Nur als integrierter Mensch kdnnen Sie sich
voll und ganz auf etwas einlassen, denn erst dann flieBen alle Thre Energien in dieselbe
Richtung; Thre verschiedenen Krifte, Interessen und Wiinsche liegen nicht mehr im Widerstreit
miteinander. Deshalb sind Achtsamkeit und Gewahrsein - in je unterschiedlichem Grad - nicht
nur von ausschlaggebender Bedeutung, sondern sogar der Schliissel fiir alles weitere.
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Es gibt in diesem Zusammenhang allerdings eine Gefahr. Zwar ist kein Schritt wirklich
gefahrlos, doch geht es hier um eine besonders groBe Gefahr. Im Verlauf der Ubung von
Achtsamkeit kann es passieren, dafl man eine falsche Art von Gewahrsein entwickelt, die ich
,entfremdetes Gewahrsein® nenne. Dieses entfremdete Gewahrsein entsteht, wenn man sich
selbst wahrnimmt, ohne sich tatséchlich auch zu erleben. Deshalb ist es wichtig, daB Sie nicht
nur Achtsamkeit oder Gewahrsein iiben, sondern dabei auch zugleich in Verbindung mit Thren
Gefiihlen und Emotionen bleiben, ganz gleich, wie diese gerade sein mogen. Im Idealfall
werden Sie mit Thren positiven Emotionen in Beriihrung kommen — sofern Sie solche
Emotionen schon haben beziehungsweise entwickeln konnen. Am Anfang kann es aber
erforderlich sein, erst einmal ein Gespiir fiir die negativen Emotionen zu entwickeln. Es ist
besser, in einer echten, lebendigen Verbindung mit seinen negativen Emotionen zu sein - was
zugleich auch bedeutet, diese Gefiihle anzuerkennen und sie zu erleben, ohne deshalb aber in
ihnen zu schwelgen oder sie auszuagieren -, statt in jenem entfremdeten Zustand zu verharren
und die eigenen Gefiihle und Emotionen gar nicht zu spiiren.

Metta-bhavana

An dieser Stelle kommen nun die metta-bhavana und verschiedene mit ihr verwandte
Meditationspraktiken ins Spiel. Wir miissen einerseits maitri (Pali: metta), das heil3t liebende
Giite oder echte Freundlichkeit, entwickeln und dariiber hinaus auch die {ibrigen sogenannten
brahma-viharas: karuna, mudita und upeksha (Pali: upekkha), tatkriftiges Mitgefiihl,
Mitfreude und Gleichmut. Aullerdem benétigen wir shraddha (Pali: saddha), das glaubige
Vertrauen in den Buddha als erleuchteten Menschen sowie in unsere eigene Féhigkeit, ebenfalls
Erleuchtung zu erlangen. Alle diese Emotionen griinden in metta. Metta — liebende Giite oder
aufrichtige, von Herzen kommende Freundlichkeit - ist die grundlegende positive Emotion. Je
mehr Menschen ich im Laufe der Jahre getroffen habe, desto klarer wurde mir, wie wichtig
positive Emotionen fiir unser Leben sind. Dabei ist es vollig gleichgiiltig, ob man an ein eher
spirituelles oder ein eher weltliches Leben denkt. Ich mdchte sogar behaupten, dafl die
Entwicklung positiver Emotionen - die Kultivierung von Freundlichkeit, Freude, Frieden,
Vertrauen, Gelassenheit und so weiter - fiir unsere Entwicklung als Individuen unbedingt
ausschlaggebend ist. Letztlich sind es Gefiihle und Emotionen, und nicht etwa abstrakte Ideen,
die uns zum Handeln bewegen. Die positiven Emotionen bringen uns auf dem spirituellen Pfad
voran. Sie wecken Begeisterung in uns und stirken unser Vertrauen, bis wir schlieBlich jene
Vollkommene Schauung® entwickelt haben, die uns dann weiter motivieren wird.

Auf Threm spirituellen Weg benétigen Sie ebensosehr starke Gefiihle von metta fiir sich selbst
- sie bilden die Grundlage alles folgenden - wie auch ein starkes Gefiihl von spiritueller
Gemeinschaft und Verbundenheit. Wenn ich ,,starke Gefiihle* sage, meine ich wirklich starke
Gefiihle, nichts Laues, Schwichliches oder Halbherziges. Aber Sie bendtigen nicht nur
Freundlichkeit sich selbst und anderen gegeniiber, sondern auch echtes Mitgefiihl und
aufrichtige Anteilnahme fiir diejenigen, die gerade eine schwierige Zeit durchleben. Jeder geht
durch leidvolle Phasen im Leben, und jeder kann zumindest Anteil nehmen und Versténdnis
entwickeln. Selbst wenn man vielleicht nicht helfen kann, ist es doch immer mdglich, auf
ehrliche Weise freundlich zu sein. Dariiber hinaus ist mudita wichtig, die Fahigkeit, sich mit
jenen Menschen zu freuen, denen es gerade gut geht, verbunden mit der Bereitschaft, ihre
Verdienste und ihr Gliick zu preisen und sie zu unterstiitzen. Upeksha schlielich - Geistesruhe,
Gleichmut und Stille - ist eine ganz besonders positive Emotion. Das Wort ,,Gleichmut* klingt
eigentlich viel zu trocken und nicht besonders verheiBungsvoll. Dabei ist Gleichmut in
Wirklichkeit etwas sehr Positives: Er griindet auf dem Gefiihl oder der Erfahrung gleich starker
metta fur alle Lebewesen. Wenn Sie fiir alle Wesen auf gleichermallen kraftvolle Weise metta
oder liebende Freundlichkeit entwickelt haben - und dariiber hinaus auch titiges Mitgefiihl und
eine von Herzen kommende Mitfreude -, dann konnen Sie auf dieser soliden Grundlage
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Gleichmut entstehen lassen. Dadurch werden Sie ein noch tieferes Verstidndnis entwickeln. Sie
werden allméhlich das Auf und Ab, das auch im spirituellen Leben unvermeidlich eintreten
wird, besser meistern konnen. Und was noch wichtiger ist: Durch diese Haltung des Gleichmuts
im eigentlichen Sinn werden sie mit dem ,,GroBeren Mandala“® verbunden bleiben, das
gewissermallen den kleineren Kreis Ihrer personlichen Neigungen und Beschéftigungen
umgibt, so gut und 16blich diese auch alle sein mogen. SchlieBlich bendtigen Sie noch eine
weitere positive Emotion: shraddha, glaubiges Vertrauen oder Hingabe zum Buddha, zum
Dharma und zum Sangha. Dieses Vertrauen zeigt sich ganz besonders in Threr klaren, von
Herzen kommenden Uberzeugung - eine Uberzeugung, die Sie durch stets neue Erfahrung und
rationale Uberlegung priifen -, daB der Buddha Erleuchtung erlangt und damit das vorgelebt
hat, was jeder Mensch in seiner Nachfolge nun selbst tun kann und auch tun sollte.

Nur wenn unsere Emotionen positiv sind, wenn wir also wirklich erfiillt sind von metta, karuna,
mudita, upeksha und shraddha, dann kann auch der Sangha, die buddhistische Gemeinschalft,
zur lebendigen Wirklichkeit werden. Schon in einem ganz alltdglichen Sinn bilden positive
Emotionen den Lebensnerv der buddhistischen Gemeinschaft. Wenn die Menschen, die sich fiir
den Pfad des Buddha entschieden haben, keine positiven Emotionen empfinden, sind sie nicht
wirklich lebendig, und das zeigt sich dann auch in ihren jeweiligen Gruppen oder
Gemeinschaften. Somit ist die Entwicklung positiver Emotionen fiir jeden einzelnen Menschen
wie auch fiir uns alle miteinander von entscheidender Bedeutung. In diesem Sinne ist die metta-
bhavana die zentrale Meditationspraktik, mit deren Hilfe man die grundlegende positive
Emotion von metta oder liebender Giite entwickelt.

Die Betrachtung der Sechs Elemente

Angenommen, Sie hitten Achtsamkeit und alle soeben genannten positiven Emotionen
kultiviert und seien nunmehr ein seiner selbst gewahrer, emotional positiver und
eigenverantwortlicher Mensch, was auch heift, da3 Sie zumindest in psychologischer Hinsicht
ein wahres Individuum sind. Welcher Schritt mufl nun kommen? Nun - der nichste Schritt ist
Thr Tod! Das gliickliche, gesunde Individuum, das Sie nunmehr sind (oder waren), muf3 sterben.
Anders gesagt: Sie miissen die Subjekt-Objekt-Spaltung transzendieren. So geldutert und
vollkommen Thre weltliche Personlichkeit mittlerweile auch ist, sie mull wieder aufgelost
werden. Der Schliissel hierzu ist die Betrachtung der sechs Elemente.

Auch andere Meditationspraktiken konnen Ihnen helfen, Thr gegenwirtiges, seiner selbst
bewulltes und emotional positives, weltliches Ich aufzulosen, zum Beispiel die Betrachtung der
Verginglichkeit, die Kontemplation {iber Tod sowie die Meditationen iiber shunyata”,
einschlieBlich der Meditation iiber die nidana-Kette.® Doch die shunyata-Meditationen kénnen
ziemlich abstrakt, wenn nicht sogar ,.kopfig® werden. Die Betrachtung der sechs Elemente ist
fiir diesen Abschnitt des spirituellen Weges die konkreteste und zugleich praktischste
Ubungsmethode.

Die sechs ,,Elemente® sind Erde, Wasser, Feuer, Luft, Raum und BewuBtsein. In der Meditation
vergegenwartigen Sie sich, daB jedes dieser Elemente auf seine besondere Weise im Universum
vorhanden ist und daB3 Sie von diesen Elementen all das geborgt haben, was Sie zum Autbau
und zur Erhaltung Thres Kérpers und Threr Personlichkeit bendtigen.” In der Meditation geben
Sie zuerst das Erdelement in Threm Korper wieder an das Erdelement im Universum zuriick,
dann das Wasserelement in Thnen an das Wasserelement im Universum und in gleicher Weise
Feuer, Luft, Raum und schlieBlich sogar Thr sogenanntes individualisiertes BewuBtsein. Die
Betrachtung der sechs Elemente ist die Schliisselpraktik, mit der Sie das irrefithrende Gefiihl
aufbrechen konnen, Thre relative Personlichkeit zu besitzen beziehungsweise sie zu sein.

Man kann sogar sagen, daf die Betrachtung der sechs Elemente eine shunyata-Meditation ist,
denn sie hilft, die Leerheit der weltlichen Individualitdt zu erkennen. Sie hilft dem weltlichen
Ich zu sterben. Man findet die unterschiedlichsten Ubersetzungen fiir das Wort shunyata, so
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zum Beispiel ,,Leerheit”, , Relativitit™ oder sogar ,,Nichts“. Wir konnen das Wort aber auch als
,»lod“ flibertragen, denn es bedeutet den Tod alles Bedingten. Erst wenn die bedingte
Personlichkeit stirbt, kann das, was wir ,,unbedingte Individualitdt” nennen kdnnen, allméhlich
in Erscheinung treten.

Wenn man in der Meditation tiefer und tiefer geht, spiirt man gelegentlich eine grof3e Furcht.
Oft schrecken Meditierende angesichts dieser Erfahrung zuriick. Doch ist es gut, die Furcht
zuzulassen und zu erleben. Sie tritt auf, wenn Sie gewahr werden, dal shunyata oder
Wirklichkeit im hochsten Sinn Ihr bedingtes Selbst sozusagen anpackt. Von shunyata beriihrt
zu werden fiihlt sich an wie der Tod. Fiir Thr bedingtes Selbst ist es der Tod, und deshalb hat
das bedingte Selbst - deshalb haben Sie - Angst.

Die Betrachtung der sechs Elemente und die anderen shunyata-Meditationen sind vipashyana-
(Pali: vipassana-) oder Einsichtspraktiken. Im Vergleich dazu sind die Achtsamkeit beim
Atmen und die metta-bhavana shamatha- (Pali: samatha-) oder Beruhigungsmethoden. Durch
shamatha entwickelt und verfeinert man die bedingte Personlichkeit, wihrend man durch
vipashyana diese Personlichkeit auflost oder - eher noch - fahig wird, sie vollkommen zu
durchschauen.

Visualisierung und Mantrarezitation

Was geschieht nun, wenn das weltliche Ich gestorben ist? Mit Worten, die man in dieser Form
in der Uberlieferung nicht antrifft, kdnnen wir sagen: Die Todeserfahrung der weltlichen
Personlichkeit 148t das transzendente Selbst hervortreten. Die transzendente Individualitit
erscheint mitten am Himmel - mitten in der Leerheit: Zunédchst sehen Sie dort eine Lotosbliite.
Auf ihrem Kelch befindet sich ein Same in der Form eines Buchstabens. Dies ist ein
sogenanntes bija-Mantra. Und dieses bija-Mantra verwandelt sich nun in einen Buddha oder
einen Bodhisattva.

So erhaben und herrlich diese visualisierte Gestalt des Buddhas oder Bodhisattvas, die Sie vor
dem inneren Auge sehen, auch sein mag - diese Gestalt sind Sie selbst: Dies ist der neue
Mensch, der Sie sein werden, wenn Sie es nur zulassen zu sterben. Man kann aber nicht
wiedergeboren werden, ohne zunéchst die Pforte des Todes zu durchschreiten. Wenn man eine
vollstdndige Visualisierungspraktik iibt, rezitiert und kontempliert man deshalb (zumindest in
manchen Methoden) zundchst einmal das shunyata-Mantra: om svabhavashuddhah
sarvadharmah svabhavashuddh’ham. Das bedeutet: ,,Om, alle Dinge sind wesensméBig rein;
auch ich bin wesensméiBig rein.” ,,Rein* deutet hier auf Leerheit hin, es bedeutet jenseits oder
bar aller Konzepte und Begriffe und frei von jeder Bedingtheit des Seins. In diesem
Zusammenhang konnen wir das nicht weiter ausfiihren, sondern nur andeuten: Es gibt kein
Vajrayana ohne Mahayana, und das Mahayana ist das yana oder Fahrzeug von shunyata. Aus
diesem Grund sagte der Ch’an-Einsiedler Mr. Chen, mein Freund und Lehrer in Kalimpong,
wiederholt: ,,Ohne die Erkenntnis von shunyata sind die Visualisierungen des Vajrayana blof3
vulgéire Magie.*

Es gibt viele verschiedene Arten von Visualisierungsmethoden, und sie alle kann man natiirlich
auf ganz unterschiedlichen Niveaus iiben. AuBlerdem gibt es zahlreiche Buddhas, Bodhisattvas,
Dakas, Dakinis oder Dharmapalas, die man visualisieren - das hei3t sich in der Meditation
bildlich vergegenwirtigen - kann. Alle diese Meditationsgestalten verkorpern die vollkommene
Freiheit, Weisheit und das tdtige Mitgefiihl erleuchteter Wesen. Die Worte dakini (weiblich)
und daka (minnlich) deuten das schon an; sie sind von einer Sanskritwurzel mit der Bedeutung
»Richtung®, ,, Raum* und ,,Himmel* abgeleitet. Dakas und Dakinis sind ,,Himmelstidnzer* oder
,.Jm-Raum-Wandelnde®“. Der leere Raum steht hier fiir vollkommene, von Schranken oder
Hindernissen ungebremste Bewegungsfreiheit. Eine solche Freiheit genieBen die Dakas und
Dakinis. Dabei symbolisiert der Himmel den Geist im absoluten Sinn, wihrend die Dakas und
Dakinis ihrerseits das verkorpern, was sich vollkommen frei im Geist bewegt oder darin tanzt:
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die geistigen Energien selbst. In diesem Sinne stehen sie fiir méchtige Kréfte, die aus den Tiefen
des Geistes aufsteigen. In der Bilderwelt des Vajrayana gibt es zahlreiche Daka- und vor allem
viele Dakini-Gestalten.

Dharmapala bedeutet wortlich ,,Wéchter oder Beschiitzer des Dharmas®. Auf tibetischen
Bildern von Mandalas sind die Dharmapala-Figuren stets von groBer Statur und zornigem
Aussehen; sie bewachen die Tore des ,heiligen Kreises“ an den Punkten der vier
Himmelsrichtungen und halten feindliche Energien davon ab, in ihn einzudringen. In der
gleichen Funktion kann man riesenhafte Dharmapala-Gestalten auch in den Eingangsbereichen
mancher Tempelanlagen sehen.

In unserem Orden sind die Visualisierungen von Shakyamuni, Amitabha, Padmasambhava,
Avalokiteshvara, Tara, Manjughosa, Vajrapani, Vajrasattva und Prajaparamita besonders
verbreitet. Bei der Ordination wird jede und jeder Angehorige des Ordens in eine personliche
Visualisierungspraktik mit dem dazu gehorenden Mantra eingefiihrt. Alle Ordensmitglieder
sind dazu angehalten, sich im Laufe der Zeit mit wenigstens ein oder zwei weiteren
Visualisierungsmethoden griindlich vertraut zu machen.

Die allgemeine Bedeutung der Visualisierungs- und Mantrameditation wird am Beispiel der
Vajrasattva-Praktik besonders deutlich. Vajrasattva ist ein Buddha, der in Bodhisattvagestalt
erscheint. Sein Kdrper ist von weiller Farbe, dem Weil3 der inneren Reinigung oder Léuterung.
In diesem Zusammenhang bedeutet Lauterung zu erkennen, da man letztlich nie unrein
gewesen ist: Schon immer, seit anfangslosem Beginn sind Sie rein - von Natur aus oder
wesensmafig rein. In den tiefsten Schichten Ihres Seins sind Sie frei von aller Bedingtheit, oder
genauer: Sie sind bar jeder Unterscheidung zwischen Bedingtem und Unbedingtem und
insofern leer. Auf Menschen, die in einer Kultur aufgewachsen sind, welche so sehr von
Gefiihlen irrationaler Schuld geprégt ist wie der westliche Kulturraum mit seinem Glauben an
Erbsiinde und ewige Verdammnis, wirkt eine solche Aussage natiirlich als befreiende
Offenbarung - ja als gewaltiger, heilender Schock.

Vajrasattva ist auch mit Tod verbunden, und zwar nicht nur mit dem spirituellen, sondern auch
mit dem kérperlichen Tod. Das sogenannte Tibetische Buch der Toten'® zeigt diese
Verbindung. Der Titel dieses Buchs, das auf Tibetisch bardo thodol hei3it, bedeutet eigentlich:
,Befreiung durch Horen im Zwischenzustand®“. Damit ist gemeint, da der individualisierte
Geist des Verstorbenen die Unterweisung des Lamas hort, der - beim Leichnam sitzend - dem
nunmehr seines Korpers entledigten BewuBtseinsstrom erkldrt, was ihm in diesem
Zwischenzustand nach dem korperlichen Tod widerfahrt. Der Zwischenzustand ist die Phase
zwischen dem physischen Tod und der physischen Wiedergeburt. Meditation ist ebenfalls ein
solcher Zwischenzustand. Wenn man meditiert - das hei3t wahrhaft meditiert -, dann stirbt das
weltliche Ich. Genauso kann man den physischen Tod als einen meditativen Zustand oder eine
Erfahrung erzwungenen samadhis betrachten. In beiden Zwischenzustéinden, jenem zwischen
Tod und Wiedergeburt wie auch dem in der Meditation, konnen wir Buddhas und Bodhisattvas
und sogar Mandalas von Buddhas und Bodhisattvas sehen. Diese existieren aber nicht etwa
aufBerhalb von uns, sondern sie sind Bekundungen unseres wahren Geistes in seiner letzten oder
hochsten Bedeutung. Damit sind sie symbolische Ausdrucksformen des sogenannten
dharmakaya oder der transzendenten Wirklichkeit selbst. Wir konnen uns mit ihnen
gewissermalflen identifizieren und auf diese Weise spirituell - gleichsam in einer transzendenten
Existenzform - wiedergeboren werden. Gelingt es nicht, sich auf solche Weise mit den Buddhas
oder Bodhisattvas zu identifizieren, dann wird man im ganz gewdhnlichen Sinn wiedergeboren
und fallt in sein altes, bedingtes Ich zurtick.

Die vier groflen Stadien der Meditation

Wir haben nunmehr das ganze Meditationssystem zumindest grob umrissen. Am Anfang steht
die Phase der Integration: Sie ist Ihre erste Aufgabe, wenn Sie zu meditieren beginnen. Sie
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erreichen diese Integration vor allem durch die Ubung von Achtsamkeit beim Atmen sowie mit
Hilfe von Achtsamkeit und Gewahrsein ganz allgemein. In dieser Phase formen Sie ein
integriertes Selbst.

Als néchster groler Abschnitt folgt die Stufe emotionaler Positivitdt. Diese entwickeln Sie vor
allem durch die Ubung von metta, karuna, mudita und so weiter. Hier wird das integrierte Selbst
auf eine hohere, verfeinerte und zugleich eine weitaus kraftvollere Stufe gehoben, was durch
einen wunderschon blithenden weiflen Lotos symbolisiert wird.

Dann miissen Sie spirituell sterben. Diesen dritten Abschnitt erreichen Sie vor allem mit Hilfe
der Betrachtung der sechs Elemente, aber auch durch Reflexion iiber Verginglichkeit,
Kontemplation iiber Tod und mittels der shunyata-Meditationen. Hier durchdringen Sie mit
direkt schauender Erkenntnis Thr verfeinertes Selbst. Sie erfahren Leerheit oder shunyata, und
das heiB3t: Thren spirituellen Tod.

Zuletzt folgt das Stadium der spirituellen Wiedergeburt, die Sie mit der Visualisierung von
Buddhas oder Bodhisattvas und der Rezitation ihrer jeweiligen Mantras erlangen. Hier kann es
auch hilfreich sein, eher abstrakte Dinge wie zum Beispiel geometrische Formen oder ein bija-
Mantra zu visualisieren. In groben Ziigen ist damit das System von Meditation umrissen.

Wenn Sie sich mit Buddhismus schon beschéftigt haben oder sogar im Rahmen einer
bestimmten buddhistischen Schule praktizieren, stellen Sie sich mittlerweile vielleicht gewisse
Fragen wie die folgenden: ,,Wo paBt eigentlich die ‘Zufluchtnahme’ oder auch Ordination - das
heiB3t die verbindliche Entscheidung, das eigene Leben ganz an den Drei Juwelen auszurichten
- in dieses System hinein? Wann oder in welcher Phase kommt es zur Entstehung des bodhicitta,
des ‘Willens zur Erleuchtung’? Wo ist die Ubung des BloB-Sitzens abgeblieben?* Auf diese
Fragen mochte ich nun abschlieend eingehen.

Zuvor aber noch eine kurze Bemerkung. Meditation steht nicht fiir sich alleine. Sie ist nur eine
von sehr vielen Methoden der spirituellen Ubung und Entwicklung. Wahrscheinlich ist sie die
wichtigste, denn sie wirkt ganz direkt auf den Geist ein. Ergéinzend zur Meditation gibt es aber
zahlreiche unterstiitzende Praktiken wie zum Beispiel die puja und andere Rituale der Hingabe
und Verehrung. Auch die Bedeutung grundlegender ethischer Prinzipien wie Gewaltlosigkeit,
GroBziigigkeit, Geniigsamkeit, Ehrlichkeit und so weiter wiren aufzuzeigen, denn nur ein
ethisch positives Verhalten in allen Lebenslagen bewirkt die unerldlichen inneren
Voraussetzungen, ohne die Meditation nicht gelingen kann. Uber rechten Lebenserwerb wiire
in diesem Zusammenhang ebenfalls zu sprechen, das heifit {iber die Ausrichtung unseres
Arbeitslebens und, in einem weiter gefalten Sinn, all unseres gesellschaftlichen Handelns an
denselben ethischen MaBstdben. Wir miiiten uns dann auch mit spiritueller Freundschaft
befassen sowie mit der Bedeutung des systematischen Studiums des Dharmas oder der Lehre
des Buddha. Keine dieser Praktiken darf man unterschitzen oder vernachldssigen. Sie alle
haben grofle Bedeutung im spirituellen Leben und verdienten eine ausfiihrliche Betrachtung,
die wir allerdings in diesem Zusammenhang nicht leisten konnen.!" Stattdessen werden wir
unsere Ausfithrungen mit der Besprechung der drei eben gestellten Fragen beschliel3en.

An welche Stelle in unserem System der Meditation pafit die Zufluchtnahme, die verbindliche
Entscheidung fiir die Drei Juwelen, oder anders gesagt: Wann kommt es zur buddhistischen
Ordination? Zunichst einmal, Ordination ist gleichbedeutend mit Zufluchtnahme zu den Drei
Juwelen'?, und wirklich Zuflucht zu nehmen heift, sich mit ganzem Herzen zu verpflichten,
das eigene Leben am Buddha, der von ihm erkannten Wahrheit und der Gemeinschaft aller
Wesen, die nach Erleuchtung streben, auszurichten.

Man kann sich in unterschiedlichem Grad entscheiden oder verpflichten. Es hat sich aus unserer
Erfahrung immer wieder als sinnvoll erwiesen, verschiedene Grade oder Niveaus der
spirituellen Ubung zu unterscheiden. Auch die Zufluchtnahme, in der man zu Recht die
ausschlaggebende und immer wieder zu erneuernde verbindliche Entscheidung und Handlung
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sieht, durch die man erst zum Buddhisten wird und als Buddhist lebt, kann auf den
unterschiedlichsten Ebenen erfolgen. In diesem Sinne konnen wir beispielsweise von der Stufe
der bloB ,,provisorischen* Zufluchtnahme eines Menschen sprechen, der sich zwar freundlich
interessiert, aber doch nur vorldufig und unverbindlich als Buddhist versteht. Hierzu gehdren
auch die Menschen, die sozusagen ,,als Buddhisten geboren wurden und nun vorwiegend oder
ausschlieBlich aus einer kulturell bedingten Gewohnheit heraus Zuflucht nehmen. Eine zweite
Stufe bildet die ,,effektive* oder ,,wirksame* Zuflucht zu den Drei Juwelen, bei der man fest
entschlossen ist, den Weg des Buddha zu gehen, ohne aber schon transzendente Einsicht erlangt
zu haben. Das Erreichen von Vollkommener Schauung oder erster transzendenter Einsicht
markiert die ,,wirkliche* oder auch ,,wahre* Zufluchtnahme. Traditionell gesprochen wird man
hier zu einem Teil des arya-sanghas und kann nicht mehr auf die Stufe eines bloBen
,»Weltlings* zuriickfallen. Von einem Buddha oder Erleuchteten konnen wir schlieBlich sagen,
daB seine Zuflucht ,,absolut* und vollkommen unabhingig von jeder dulleren Stiitze geworden
ist.

Theoretisch betrachtet, konnte man ordiniert werden, ohne jemals meditiert zu haben; in
praktischer Hinsicht halte ich das allerdings fiir ziemlich unwahrscheinlich. Man kann sich
ndmlich nur dann fiir irgendetwas verbindlich und mit ganzem Herzen entscheiden - und genau
darum geht es bei einer Ordination —, wenn man in psychologischer Hinsicht verhéltnisméBig
integriert ist. Sonst wiirde man sich zwar heute entscheiden und verpflichten, morgen aber seine
Entscheidung widerrufen, weil man sie nicht mit ganzem Herzen gefillt hatte. Um sich wirksam
oder verbindlich entscheiden zu kdnnen, mufl man aulerdem ein gewisses Mal} an emotionaler
Positivitdt entwickelt haben. Fehlt diese, dann fehlt auch die Kraft, immer weiterzugehen.
SchlieBlich benétigt man, um sich voll und ganz entscheiden und einlassen zu konnen, auch ein
erstes schwaches Aufscheinen Vollkommener Schauung oder wenigstens einen Abglanz davon.
Dieses Aufscheinen - oder sein Abglanz - wird zwar bei weitem noch nicht ausreichen, um zu
einem In-den-Stromeingetretenen'® zu werden, nichtsdestotrotz ist etwas von dieser Qualitit
schon an diesem Punkt des spirituellen Weges unverzichtbar.

Zur verbindlichen und wirksamen Zufluchtnahme im Sinne einer echten Ordination kommt es
demgemal irgendwo zwischen dem zweiten und dritten Stadium innerhalb unseres Systems der
Meditation. Wir konnen auch sagen: Sie nehmen wirksam oder effektiv Zuflucht, wenn Sie
beginnen, in das Stadium des spirituellen Todes einzutreten, oder wenn Sie sich wenigstens fiir
die Moglichkeit gedffnet haben, spirituell zu sterben. (Das gerade Gesagte bezieht sich natiirlich
auf den sogenannten Pfad der regelméBigen Schritte; bekanntlich gibt es daneben auch einen
Pfad unregelmiBiger Schritte.)!'¥

Zweitens: Wie filigt sich die Entstehung des bodhicitta in dieses System ein? Das Wort
bodhicitta bedeutet ,,Wille zur Erleuchtung® oder auch ,,Erleuchtungsherz“. Damit ist kein
egoistischer, personlicher Wille gemeint, sondern vielmehr eine Art iiberindividuelles Streben,
das erst dann wirksam wird, wenn man seine individuelle Personlichkeit in einem gewissem
Ausmall durchschaut und {iberwunden hat. Meistens wird das bodhicitta als Wunsch
umschrieben, zum Wohl aller Lebewesen Erleuchtung zu erlangen. Das heifit nun allerdings
nicht, da3 es hier noch einen wirklichen ,.JJemand* gibt, der zum Wohl wirklicher ,,anderer*
nach Erleuchtung strebt. Bodhicitta entsteht jenseits von Ich und anderen, wenn auch nicht ohne
Ich und andere, das heiBit, wenn die weltliche Personlichkeit zwar voll ergriindet, das
transzendente Selbst aber noch nicht wirklich erschienen ist. Es entsteht, wenn man zwar nicht
mehr danach strebt, Erleuchtung fiir sein (sogenanntes) Ich zu erlangen, sich aber auch noch
nicht voll und ganz dem Ziel verschrieben hat, zum Wohl der (sogenannten) anderen nach
Erleuchtung zu streben. Demnach entsteht das bodhicitta zwischen dem dritten und dem vierten
Abschnitt, zwischen den Stadien des spirituellen Todes und der spirituellen Wiedergeburt. Es
ist der Keim der spirituellen Wiedergeburt. Einen gewissen Vorgriff hierauf gibt es bei den
sogenannten Einweihungen - in unserer Bewegung zum Beispiel dann, wenn man wéhrend
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seiner privaten Ordination zusammen mit der Visualisierungspraktik in das Mantra eingefiihrt
wird. Hierbei wirkt das Mantra gewissermallen als ein Same, aus dem der Keim des bodhicitta
sprieBen wird. Mit der Ordination ist man nun wirklich aufgebrochen: Man hat seine
Zugehorigkeit zu den verschiedensten sozialen Gruppen zumindest in psychologischer
Hinsicht, wenn nicht auch schon im rdumlich-physischen Sinn hinter sich gelassen; man ist
gewissermallen fiir die Gesellschaft gestorben. Nunmehr steht das Streben nach Erleuchtung
im Zentrum des eigenen Lebens. Doch dabei trachtet man nicht nur nach dem eigenen Wohl,
sondern letztlich nach dem Wohl aller. Es ist deshalb kaum verwunderlich, wenn wenigstens in
manchen Menschen zum Zeitpunkt ihrer Ordination ein gewisser Abglanz des bodhicitta
aufscheint.

Drittens: Wie verhélt es sich mit der Praktik des BloB-Sitzens? Es ist schwierig, dariiber mehr
zu sagen als: ,,Wenn man blo8 sitzt, dann sitzt man bloB.“ Wir kénnen aber immerhin sagen,
daB es Zeiten gibt, in denen wir bloB sitzen, und andere Zeiten, in denen wir nicht bloB sitzen.
Zu letzteren gehoren jene Zeiten, in denen wir andere Meditationspraktiken iiben. Wenn Sie die
Achtsamkeit beim Atmen, die metta-bhavana, die Betrachtung der sechs Elemente und
dergleichen liben, dann sitzen Sie nicht blof3, sondern in all diesen und vielen weiteren Praktiken
missen Sie sich gezielt bemiihen. Dabei sollten Sie allerdings darauf achten, daf} Thre
Bemiihung nicht zu gewollt oder gar eigenwillig wird. Um dieser Gefahr entgegenzuwirken,
konnen Sie BloB-Sitzen liben. Anders gesagt: Sie iiben BloB-Sitzen zwischen den anderen
Methoden. Phasen der Aktivitét, in denen Sie zum Beispiel die Achtsamkeit beim Atmen oder
die metta-bhavana iiben, wechseln sich mit eher passiven Phasen der Empféanglichkeit oder
Rezeptivitit ab. Sie gehen also auf folgende Weise vor: Aktivitdt - Passivitdt - Aktivitdt -
Passivitit - und so weiter, oder: Achtsamkeit beim Atmen - BloB-Sitzen - metta-bhavana -
BloB-Sitzen - Betrachtung der sechs Elemente - BloB-Sitzen - Visualisierung und
Mantrarezitation - BloB-Sitzen. So konnen Sie immer weiter iiben, denn auf diese Weise
schwingt lhre Meditationsiibung in einem vollkommenen Rhythmus und Gleichgewicht:
Aufnehmen wechselt mit Gehenlassen, Festhalten mit Sich-Offnen, Tun mit Nicht-Tun. So
finden Sie zu einer vollig ausgewogenen Meditationsiibung - und damit vollendet sich das
gesamte System der Meditation.

Anmerkungen

1) Sangharakshita griindete 1967 in London die Freunde des Westlichen Buddhistischen Ordens (FWBO) und ein
Jahr spiter den Westlichen Buddhistischen Orden (WBO). Heute sind die FWBO eine Bewegung mit stddtischen
Meditationshdusern, Retreat- und Studienzentren auf dem Land, Unternehmen Rechten Lebenserwerbs,
Wohngemeinschaften, kiinstlerischen Aktivititen und vielem mehr in sechzehn Lindern. (Das englische Wort
Hretreat” - | Riickzug® - hat sich in mittlerweile auch in deutschen Meditationskreisen eingebiirgert. Retreats sind
Meditationsklausuren und -seminare, zu denen man sich - einzeln oder mit anderen - in eine ruhige, meist ldndliche
Umgebung zuriickzieht.) Anmerkung des Ubersetzers.

2) Siehe hierzu ergédnzend Sangharakshita: Sehen, wie die Dinge sind. Der achtfiltige Pfad des Buddha, Essen
1995; darin besonders Kapitel 6: Vollkommene Bemiihung; derselbe: Erleuchtung. Eine Begegnung mit den
Idealen und Methoden des Buddhismus, Essen 1992; darin Kapitel 2: Was Meditation wirklich ist; Anthony
Matthews (Kamalashila): Meditation. Der buddhistische Weg zu Gliick und Erkenntnis, Essen 1997; zu
verschiedenen Meditationsmethoden besonders Kapitel 1, 2, 9 und 10, zu den Stufen der meditativen Erfahrung
besonders Kapitel 4 und 8.

3) C. M. Chen: Buddhist Meditation. Systematic and Practical, Kalimpong 1962. Freiexemplar zu beziehen bei:
Dr. Yutang Lin, 705 Midcrest Way, El Cerrito, CA 94530, USA.

4) In den Meditationszentren und bei einfithrenden Meditationsretreats der FWBO unterrichten und iiben wir in
der Regel die Meditationspraktiken der Achtsamkeit beim Atmen und der metta-bhavana, gelegentlich ergénzt
durch Phasen des BloB-Sitzens und der Reflexion. Wer sich nach lingerer und tieferer Ubung fiir den
buddhistischen Weg entscheidet - was sich normalerweise im Wunsch nach Ordination ausdriickt - nimmt dann
weitere Meditationspraktiken auf, wie sie weiter unten beschrieben werden.

5) Vollkommene Schauung (Sanskrit: samyag-drishti, Pali: samma-ditthi) bildet als erste Stufe des transzendenten
Edlen Achtfiltigen Pfades ein wesentliches Zwischenziel auf dem Weg zur Erleuchtung. Hier sieht man - in
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unmittelbarer, nicht-begrifflicher, intuitiver Erkenntnis - die Wirklichkeit, wie sie ist: als vergédnglich, nicht
letztlich befriedigend und nicht aus sich selbst heraus existierend. An diesem Punkt des Beginns transzendenter
Erkenntnis wird man zum ,,In-den-Strom-Eingetretenen. Der Gewinn von Erleuchtung ist von nun an gewif3, und
man kann nicht mehr auf die Stufen einer blof3 weltgebundenen Existenz zuriickfallen. Diese Zusammenhénge
werden ausfiihrlich diskutiert in: Sangharakshita: Die Drei Kleinode, Miinchen 1968.

6) Siche hierzu Sangharakshita: Wisdom Beyond Words. Sense and Non-Sense in the Buddhist Prajnaparamita
Tradition, Glasgow 1993 (Windhorse Publications); darin Teil 4: The Ratnaguna-Samcayagatha, S. 181 ff.

7) Siehe Khenpo Tsiiltrim Gyamtso Rinpoche: Stufenweise Meditationsfolge iiber Leerheit, Wachendorf 1994
(Kagyii-Dharma-Verlag).

8) Zur Kontemplation der nidanas siehe Anthony Matthews (Kamalashila): Meditation, Essen 1997, S. 274 ff.

9) Eine genaue Erlduterung der einzelnen ,FElemente sowie eine detaillierte Beschreibung dieser
Meditationsmethode finden Sie in: Anthony Matthews (Kamalashila): Meditation, Essen 1997, S. 268 ff.

10) Es gibt im Moment drei deutsche Ubersetzungen: Das Tibetische Totenbuch vom Fischer-Verlag (1996), Das
Totenbuch der Tibeter vom Diederichs-Verlag (1991, 14. Auflage) und Das Tibetanische Totenbuch vom Walter-
Verlag (1990, 13. Auflage).

11) Siehe hierzu Kapitel 2 und 3 in Erleuchtung sowie Sehen, wie die Dinge sind vom selben Autor (fiir genauere
Angaben siche Anmerkung 4).

12) Triratna (Pali: tiratana), die Drei Juwelen. Dies sind die drei hochsten Ideale des Buddhismus, die in der einen
oder anderen Form fiir alle Buddhisten im Mittelpunkt ihrer persdnlichen Ubung stehen: 1. der Buddha: das Ideal
des aus eigener Bemiihung vollkommen geistesklaren, mitfithlenden und kraftvollen - des erleuchteten -
Menschen; 2. der Dharma: sdmtliche Lehren, Methoden und Praktiken, die auf dem Weg zur Vervollkommnung
dienlich sind; 3. der Sangha: die Gemeinschaft aller Buddhisten, die einander auf dem Weg zur Erleuchtung fiihren,
unterweisen und unterstiitzen.

13) Siehe Anmerkung 7.

14) Im spirituellen Leben gibt es einen Pfad regelméBiger Schritte und einen Pfad unregelméafBiger Schritte. Im
allgemeinen neigen wir dazu, dem letzteren zu folgen, und beginnen vielleicht mit dem zweiten Schritt, um danach
- weil uns das viel interessanter vorkommt - gleich ein biichen vom achten Schritt auszuprobieren. Weil wir das
aber dann doch zu anstrengend finden, miissen wir wieder zur ersten Stufe zuriick. Dort bauen wir unser
Fundament und gehen wieder zur Stufe zwei iiber. Kaum aber haben wir damit angefangen, versuchen wir, uns
schon wieder ein biBchen auf der vierten Stufe (und kommen dabei vielleicht sogar etwas voran). Nur wenig spater
miissen wir allerdings erneut umkehren. Bevor man wirklich weitergehen kann, muB man seine Ubung der jeweils
tieferen Stufe vervollstdndigen.

Den besten Fortschritt werden Sie machen, wenn Sie entschiedener dem Pfad regelmiBiger Schritte folgen. Uben
Sie zunichst Abschnitt eins, bis Sie darin fest und sicher sind. Dann nehmen Sie die Ubung der zweiten Stufe auf
und bringen auch diese zur Reife. Gehen Sie dann zur Stufe drei weiter und auf diese Weise Stufe um Stufe zu
immer héheren Niveaus. Das ist der ideale Weg, um voranzukommen, und zumindest in der Theorie klingt er
direkt und unkompliziert. In der Praxis werden Sie es allerdings manchmal unmdéglich finden, sich so geradlinig
auszurichten. In gewisser Weise kdnnen Sie gar nicht anders, als dem Pfad unregelmaBiger Schritte zu folgen.
Auch dabei werden Sie manche Fortschritte erzielen, jedoch nur dann, wenn Ihre jeweilige Ubung auf der sicheren
Grundlage eines bereits gefestigten Abschnitts aufbaut. Hohere Ebenen der Ubung basieren auf der Entfaltung der
niedrigeren, so wie jede Stufe einer Zikkurat oder einer Pyramide von der darunterliegenden getragen wird.
Manchmal mag man wohl ein paar Fortschritte liber seine scheinbaren Leistungsgrenzen hinaus machen, doch
ohne ein solides Fundament kann man diese nicht erhalten.
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Zen-Geist - Anfinger-Geist

Shunryu Suzuki

Shunryu Suzuki war ein bedeutender Meister der Soto-Zen-Tradition und kam Ende der
fiinfziger Jahre von Japan in die USA. Dort wurde er bald einer der einflufSreichsten Zen-
Lehrer seiner Zeit, unter dessen Leitung zahlreiche Zentren entstanden. Die bekanntesten sind
das Zen Center in San Francisco und das Zen Mountain Center in Tassajara Springs, das erste
Zen-Kloster auflerhalb Asiens tiberhaupt. Shunryu Suzuki schrieb den in vielen Auflagen
erschienenen Klassiker ,, Zen-Geist - Anfinger-Geist“ und trug Entscheidendes dazu bei, daf3
Zen im Westen Fuf3 fassen konnte. Er starb 1971.

Suzuki fafst in einfachen, aber eindringlichen Formulierungen die Essenz seines Wissens
zusammen. Er ldft uns den Gehalt des ,, Grofien Geistes *“ spiiren, den er selbst verwirklicht hat
und den er reprdsentiert - ohne Pathos, schlicht und gerade deshalb so iiberzeugend. Es geht
ihm nicht um Theorien iiber Meditation und nicht um kunstvolle Gedankengebdude, die viele
Lehrer errichten, um ihre eigene Klugheit zu beweisen. Er sucht keine Argumente fiir die eine
oder andere Variante der spirituellen Praxis. Die Worte Suzukis selbst haben meditativen
Charakter, und wer sie vernimmt, erlebt schon beim Horen oder Lesen eine innere
Verdinderung. Wenn wir dieses kleine Ego mit all seinen bewegten Gedanken, seinen
widerspriichlichen Gefiihlen und endlosen Wiinschen zu ernst nehmen, fangen die
Schwierigkeiten an. Die Bewegtheit unseres Lebens ist nichts anderes als die Bewegtheit
unseres Geistes; erkennen wir das, werden wir zur Ruhe kommen. Suzuki rdt: Gebt euer
dualistisches Denken und euer Selbst auf!

Bewul3tseins-Wellen

., Weil wir uns aller Aspekte unseres Lebens erfreuen als einer Entfaltung des Grofsen Geistes,
bemiihen wir uns nicht um eine aufergewohnliche Freude. Deshalb haben wir eine
unerschiitterliche Gelassenheit. *

Wenn ihr Zazen praktiziert, versucht nicht, euer Denken zu unterdriicken. Laf3t es von selbst
aufhoren. Wenn euch etwas in den Sinn kommt, la3t es hereinkommen und laf3t es hinausgehen.
Es wird nicht lange bleiben. Wenn ihr versucht, euer Denken zu unterdriicken, bedeutet dies,
daB ihr von ithm gestort seid. LaBBt euch von nichts storen. Es scheint euch, als ob etwas
aullerhalb eures Geistes auftreten wiirde, aber in Wirklichkeit sind es nur die Wellen eurer
Gedanken, und wenn ihr euch von den Wellen nicht storen laf3t, werden sie allméhlich ruhiger
und ruhiger. In fiinf oder hochstens zehn Minuten seid ihr vollstdndig still und ruhig. Dann ist
eure Atmung ganz langsam geworden, wihrend euer Puls etwas schneller schlégt.

Es wird eine recht lange Zeit brauchen, bis ihr in eurer Praxis euren ruhigen, stillen Geist findet.
Viele Empfindungen kommen, viele Gedanken oder Bilder entstehen, aber es sind nur Wellen
eures eigenen Geistes. Nichts kommt von auBlerhalb eures Geistes. Gewohnlich meinen wir,
unser Geist nehme Eindriicke und Erfahrungen von auflen auf, aber dies ist nicht das wahre
Verstiandnis unseres Geistes. Das wahre Verstandnis ist, dal der Geist alles umfaf3t; wenn ihr
denkt, etwas wiirde von aullen kommen, bedeutet dies nur, dall es in eurem Bewultsein
erscheint. Nichts auBerhalb eurer selbst kann euch Angste verursachen. IThr selbst macht die
Wellen in eurem Geiste. Wenn ihr euren Geist la3t, wie er ist, dann wird er ruhig. Dieses wird
GroBer Geist genannt.

Wenn euer Geist mit etwas aullerhalb seiner selbst verbunden ist, so ist dieser Geist ein kleiner,
ein beschrankter Geist. Wenn euer Geist mit nichts anderem verbunden ist, dann gibt es kein
dualistisches Deuten der Aktivitdten eures Geistes. Thr versteht Aktivitdt einfach als Wellen
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eures Geistes. Ein Grofler Geist erfdhrt alles innerhalb seiner selbst. Begreift ihr den
Unterschied zwischen den beiden Geistesarten: dem Geist, der alles enthilt, und dem Geist, der
in Beziehung zu anderem steht? Tatséchlich sind sie ein und dasselbe, doch ist das Versténdnis
verschieden, und eure Haltung dem Leben gegeniiber wird dem Verstiandnis nach, das ihr habt,
unterschiedlich sein.

Dal} alles in eurem Geist enthalten ist, ist das innerste Wesen des Geistes. Dies gewahr zu
werden, mufl man ein religioses Gefiihl haben. Selbst wenn Wellen entstehen, ist das Wesen
eures Geistes rein: Es ist wie klares Wasser mit ein paar Wellen. In der Wirklichkeit hat Wasser
immer Wellen. Wellen sind die Praxis des Wassers. Von Wellen zu sprechen ohne Wasser oder
von Wasser ohne Wellen, ist eine Tduschung. Wasser und Wellen sind Eines. GroBer Geist und
kleiner Geist sind Eines. Wenn ihr euren Geist in dieser Weise versteht, habt ihr einige
Sicherheit in euren Gefiihlen. Nachdem euer Geist nichts von aullen erwartet, ist er immer
erfillt. Ein Geist mit Wellen in sich ist nicht ein gestorter, sondern tatsdchlich ein verstirkter
Geist. Was auch immer ihr erfahrt, es ist ein Ausdruck des GroB3en Geistes.

Die Aktivitiat des GroBen Geistes ist es, sich selbst durch verschiedenartige Erfahrungen zu
vergroBern. In einer Hinsicht sind unsere Erfahrungen, wie sie eine nach der anderen kommen,
immer frisch und neu, aber in anderer Hinsicht sind sie nichts anderes als das stindige oder
wiederholte Enthiillen des einen GroBen Geistes. Wenn ihr zum Beispiel etwas Gutes zum
Friihstiick habt, werdet ihr sagen: ,,Das ist gut. Gut wird beniitzt als etwas, das vor langer Zeit
erfahren wurde, obwohl ihr euch nicht mehr entsinnen konnt, wann. Mit Grof3em Geist nehmen
wir jede unserer Erfahrungen so auf, wie wenn wir das Gesicht, das wir im Spiegel sehen, als
unser eigenes erkennen. Fiir uns gibt es nicht die Angst, diesen Geist zu verlieren. Es gibt nichts,
woher man kommen oder wohin man gehen konnte. Es gibt keine Angst zu sterben, kein Leiden
durch Alter oder Krankheit. Weil wir uns aller Aspekte unseres Lebens erfreuen als einer
Entfaltung des GroBen Geistes, bemiithen wir uns nicht um eine aullergewohnliche Freude.
Deshalb haben wir eine unerschiitterliche Gelassenheit, und mit dieser unerschiitterlichen
Gelassenheit des Grof3en Geistes praktizieren wir Zazen.

Sich verneigen

,,Sich verneigen ist eine sehr ernste Praxis. Ihr sollt bereit sein, euch sogar in eurem letzten
Augenblick zu verneigen. Obwohl es unmdéglich ist, unsere egozentrischen Gedanken
loszuwerden, haben wir es zu tun, weil unsere wahre Natur dies verlangt. *

Nach dem Zazen beugen wir uns neunmal zum Boden nieder. Indem wir uns verneigen, geben
wir unser Selbst auf. Unser Selbst aufzugeben bedeutet, unsere dualistischen Vorstellungen
aufzugeben. So besteht zwischen Zazen-Praxis und Verneigen kein Unterschied. Gewdhnlich
bedeutet das Verneigen, da3 wir unsere Verehrung zum Ausdruck bringen gegeniiber etwas,
das mehr Verehrung verdient als wir selbst. Doch wenn ihr euch vor Buddha verneigt, solltet
ihr euch keine Vorstellung von Buddha machen, sondern einfach eins werden mit ithm; seid ihr
doch schon Buddha selbst! Wenn ihr eins werdet mit Buddha, eins mit allem, was existiert,
dann findet ihr die wahre Bedeutung des Seins. Wenn ihr alle eure dualistischen Vorstellungen
vergeB3t, dann wird alles zu eurem Lehrer, und alles kann Gegenstand der Verehrung sein.
Wenn alles innerhalb eures Grof3en Geistes existiert, fallen alle dualistischen Beziechungen weg.
Es gibt keinen Unterschied zwischen Himmel und Erde, Mann und Frau, zwischen Lehrer und
Schiiler. Manchmal verbeugt sich ein Mann vor einer Frau; manchmal verbeugt sich eine Frau
vor einem Mann. Manchmal verbeugt sich der Lehrer vor dem Schiiler. Ein Lehrer, der sich
nicht vor seinem Schiiler verbeugen kann, kann sich auch nicht vor Buddha verbeugen.
Manchmal verneigen sich Lehrer und Schiiler gemeinsam vor Buddha. Manchmal kdnnen wir
uns vor Katzen und Hunden verneigen.

In unserem GroBlen Geist hat alles den gleichen Wert. Alles ist Buddha selbst. Thr seht etwas
oder hort einen Ton, und da habt ihr alles genauso, wie es ist. In eurer Praxis sollt ihr alles
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annehmen, wie es ist, und allen Dingen die Verehrung erweisen, die ihr einem Buddha erweist.
Dann haben wir Buddhaschaft. Der Buddha verneigt sich vor Buddha, und ihr verneigt euch
vor euch selbst. Das ist richtiges Verneigen.

Wenn ihr diese feste Uberzeugung vom GroBen Geist in eurer Praxis nicht habt, dann ist euer
Verneigen dualistisch. Wenn ihr einfach ihr selbst seid, dann verneigt ihr euch vor euch selbst
im rechten Sinne und seid eins mit allem. Nur wenn ihr ihr selbst seid, konnt ihr euch im rechten
Sinne vor allem verneigen. Sich verneigen ist eine sehr ernste Praxis. Thr sollt bereit sein, euch
sogar in eurem letzten Augenblick zu verneigen; wenn ihr nichts mehr tun koénnt als euch
verneigen, dann solltet ihr es tun. Eine solche Uberzeugung ist notwendig. Verneigt euch mit
dieser inneren Haltung, und alle Vorschriften, alle Lehren sind euer eigen, und ihr werdet alles
besitzen in eurem Grof3en Geist.

Sen no Rikyu, der Begriinder des japanischen Tee-Zeremoniells, veriibte im Jahre 1591 auf
Anweisung Hideyoshis, seines Herrn, hara-kiri. Ehe Rikyu sich das Leben nahm, sagte er noch:
»Wenn ich dieses Schwert habe, gibt es keinen Buddha und keine Patriarchen.* Er meinte, daf3
es flir uns keine dualistische Welt gibt, wenn wir das Schwert des gro3en BewuBtseins haben.
Das einzige Ding, das existiert, ist dieser Geist. Diese Art unerschiitterlicher Haltung war in
Rikyus Tee-Zeremonien immer vorhanden. Er tat nie etwas nur in dualistischer Weise. Er war
bereit, in jedem Augenblick zu sterben. Von Zeremonie zu Zeremonie starb er und erneuerte
sich selbst. Das ist der Geist der Tee-Zeremonie. Das ist die Art, wie wir uns verneigen.

Mein Lehrer hatte vom Verbeugen eine Schwiele an seiner Stirne. Er wullte, daB3 er ein
starrsinniger, eigensinniger Geselle war, und so verbeugte und verbeugte und verbeugte er sich.
Der Grund, warum er sich verbeugte, war die Tatsache, dal} er in seinem Inneren immer die
scheltende Stimme seines Meisters horte. Er war im Alter von dreiflig Jahren in den Soto-Orden
eingetreten, was fiir einen japanischen Priester ziemlich spét ist. Denn solange wir jung sind,
sind wir weniger starrsinnig, und es féllt uns noch leichter, unsere Eigensiichtigkeit
loszuwerden. So nannte sein Meister meinen Lehrer immer ,,du spiatgekommener Bursche* und
tadelte ihn wegen seines spiten Eintritts. In Wirklichkeit liebte ihn sein Meister wegen dieses
eigensinnigen Charakters. Als mein Lehrer siebzig Jahre alt war, sagte er: ,,Als ich jung war,
war ich wie ein Tiger, jetzt aber bin ich wie eine Katze.* Er war sehr zufrieden damit, wie eine
Katze zu sein.

Das Verneigen hilft uns, unsere egozentrischen Gedanken zu beseitigen. Das ist nicht so
einfach. Schwierig ist es, diese Vorstellungen loszuwerden, und das Verneigen ist dafiir eine
sehr niitzliche Praxis. Das Ergebnis ist nicht so sehr das Entscheidende; die Bemiihung, uns zu
verbessern ist es, welche zihlt. Diese Praxis hort nie auf.

Jede Verneigung bringt eines der buddhistischen Geliibde zum Ausdruck. Diese Geliibde sind:
,Obwohl es unzdhlige Lebewesen gibt, geloben wir, sie zu erlésen. Obwohl unsere schlechten
Begierden unzdhlbar sind, geloben wir, von ihnen zu lassen. Obwohl es unzihlige Lehren gibt,
geloben wir, sie alle zu lernen. Obwohl Buddhaschaft unerreichbar ist, geloben wir, sie zu
erlangen.” Wenn sie unerreichbar ist, wie konnen wir sie erreichen? Aber wir miissen es! Das
ist Buddhismus.

Zu denken: ,,Wir werden es tun, weil es moglich ist,” das ist nicht Buddhismus. Obwohl es
unmdoglich ist, haben wir es zu tun, weil unsere wahre Natur dies von uns verlangt. Doch in
Wirklichkeit ist es gar nicht wesentlich, ob es mdglich ist oder nicht. Wenn es unser innerster
Wunsch ist, unsere egozentrischen Gedanken loszuwerden, dann haben wir das zu tun. Wenn
wir dieser Miihe uns unterziehen, ist unser innerstes Verlangen befriedigt und Nirvana erzielt.
Bevor ihr euch entschlieB3t, es zu tun, habt ihr Schwierigkeiten, aber wenn ihr einmal damit
angefangen habt, dann habt ihr keine mehr. Eure Anstrengung stillt euer innerstes Verlangen.
Es gibt keinen anderen Weg, Ruhe zu finden. Ruhe des Geistes bedeutet nicht, daf3 ihr mit euren
Tatigkeiten aufhoren sollt. Richtige Ruhe sollte in der Tatigkeit selbst gefunden werden. Wir
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sagen: ,,Es ist leicht, Ruhe in Untdtigkeit zu erlangen, schwer, Ruhe in der Tétigkeit zu erlangen,
doch Ruhe in der Tétigkeit ist wahre Ruhe.

Wenn ihr eine Zeitlang praktiziert habt, werdet ihr merken, daf es nicht moglich ist, schnelle
und auBerordentliche Fortschritte zu machen. Selbst wenn ihr euch sehr stark anstrengt, ist der
Fortschritt, den ihr macht, nur Schritt fiir Schritt erzielbar. Es ist nicht so, wie wenn man in
einen Regenschauer hinausgeht und weil3, wann man nafl wird. Im Nebel merkt man nicht, da3
man naf} wird, aber wenn ihr immer weitergeht, werdet ihr allmdhlich immer nasser. Wenn ihr
an Fortschritt denkt, werdet ihr vielleicht sagen: ,,Ach, dieses Gehen ist scheuBBlich!* Doch in
Wirklichkeit ist es gar nicht so. Wenn ihr im Nebel nal3 werdet, dann fillt es euch recht schwer,
wieder trocken zu werden. So ist es nicht notig, Fortschritte wegen sich zu sorgen. Es ist wie
beim Erlernen einer Fremdsprache: Thr konnt es nicht auf einen Schlag schaffen, aber durch
stindiges Wiederholen werdet ihr sie meistern. Dies ist der Soto-Weg der Praxis. Entweder
konnen wir sagen, wir machen allméhlich Fortschritte, oder da3 wir Fortschritte nicht einmal
erwarten. Einfach aufrichtig sein und uns jeden Moment voll anstrengen, das geniigt. Es gibt
kein Nirvana auB3erhalb unserer Praxis.

Keine Spur

., Wenn ihr etwas tut, sollt ihr euch vollstindig verbrennen, wie ein gutes Feuer, ohne daf eine
Spur von euch zuriickbleibt.

Wenn wir Zazen praktizieren, ist unser Geist ruhig und ganz einfach. Doch normalerweise ist
unser Geist sehr beschéaftigt und verwickelt, und auf das, was wir tun, konzentriert zu sein, fallt
uns schwer. Dies kommt daher, dafl wir vor dem Handeln denken und dal3 dieses Denken eine
Spur hinterldaBt. Unser Handeln ist tiberschattet von irgendwelchen vorher ersonnenen Ideen.
Das Denken hinterldt nicht nur gewisse Spuren oder Schatten, sondern gibt uns auch viele
sonstige Vorstellungen iiber andere Aktivitditen und Dinge. Diese Spuren und Vorstellungen
machen unseren Geist sehr kompliziert. Wenn wir etwas mit einem ganz einfachen, klaren Geist
tun, so haben wir keine Vorstellungen oder Schatten, und unsere Tétigkeit ist kraftvoll und
direkt. Wenn wir aber mit einem komplizierten Geist etwas tun, das Dinge, Menschen oder die
Gesellschaft betrifft, dann wird unsere Handlungsweise sehr verwickelt.

Die meisten Leute haben eine doppelte oder dreifache Absicht in einer Téatigkeit. Es gibt eine
Redensart: ,,Zwei Vogel mit einem Stein treffen. Das ist das, was die Leute gewohnlich
versuchen. Weil sie zu viele Vogel treffen wollen, finden sie es schwierig, sich auf eine
Tatigkeit zu konzentrieren, und so treffen sie schlieBlich gar keine Vogel. Solches Denken
hinterldt immer seine Schatten auf ihrer Tétigkeit. Der Schatten ist nicht tatsdchlich das
Denken selbst. Natiirlich ist es oft notig, nachzudenken oder etwas vorzubereiten, bevor wir
handeln. Doch richtiges Denken hinterld3t keinerlei Schatten. Ein Denken, das Spuren
hinterlaft, entspringt eurem beziehenden, verwirrten Geist. Sich beziehender Geist ist der Geist,
der sich selbst in Beziehung zu anderen Dingen setzt und sich dadurch begrenzt. Es ist dieser
kleine Geist, der gewinnverhaftete Vorstellungen erzeugt und Spuren von sich selbst hinterlaft.
Wenn ihr auf eurer Tatigkeit eine Spur eures Denkens hinterlal3t, werdet ihr der Spur verhaftet
sein. Zum Beispiel konntet ihr sagen: ,,Das ist, was ich getan habe.“ Doch in Wirklichkeit ist
es nicht so. Aus eurer Erinnerung konnt ihr sagen: ,,Ich tat diese und diese Sache auf eine
bestimmte Weise*, doch in Wirklichkeit ist dies niemals genau das, was sich ereignete. Wenn
ihr derartig denkt, begrenzt ihr die tatséchliche Erfahrung dessen, was ihr getan habt. Daher
seid ihr, wenn ihr dem Gedanken an das, was ihr getan habt, anhéngt, in eigensiichtige
Gedanken verstrickt.

Oft denken wir, das, was wir getan haben, sei gut, doch es wird in Wirklichkeit gar nicht so
sein. Im Alter sind wir oft sehr stolz auf das, was wir getan haben. Wenn andere zuhoren, wie
einer so stolz erzdhlt, was er getan hat, fiihlen sie sich beléstigt, weil sie wissen, dal} das, was
er ihnen erzihlt, nicht genau das ist, was er tat. Darliber hinaus wird, wenn er stolz ist auf das,
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was er tat, dieser Stolz ihm gewisse Schwierigkeiten bereiten. Wiederholt er seine Erinnerungen
auf diese Art, so wird seine Personlichkeit mehr und mehr verdreht, bis er ein ganz
unangenehmer, sturer Kerl ist. Das ist ein Beispiel dafiir, wie das Denken eines Menschen
Spuren hinterldt. Was wir taten, brauchen wir nicht zu vergessen, doch sollte es ohne eine
zusétzliche Spur bleiben. Eine Spur hinterlassen ist nicht dasselbe wie einer Sache sich
erinnern. Notwendig ist es schon, dall wir uns an das erinnern, was wir getan haben, wir diirfen
aber nicht an dem, was wir getan haben, in irgendeiner besonderen Weise hingen. Was wir
,hingen an* nennen, ist nichts anderes als diese Spuren unseres Denkens und Handelns.
Damit ihr keine Spuren hinterlal3t, wenn ihr etwas tut, sollt ihr es mit eurem ganzen Kdrper und
Geist tun. Thr sollt konzentriert sein auf das, was ihr tut. Ihr sollt es vollstindig tun, wie ein
gutes Feuer. Thr sollt kein rauchendes Feuer sein. Ihr sollt euch selbst vollstandig verbrennen.
Wenn ihr euch selbst nicht vollstdndig verbrennt, bleibt eine Spur von euch in dem zuriick, was
ihr tut. IThr habt einen Riickstand, etwas, das nicht ganz verbrannt ist. Zen-Aktivitét ist Aktivitat,
die vollstindig ausgebrannt ist, wo nichts als Asche zuriickbleibt. Dies ist das Ziel unserer
Praxis. Das ist das, was Dogen meinte, als er sagte: ,,Asche wird nicht mehr zu Feuerholz.*
Asche ist Asche. Asche sollte vollstindige Asche sein. Das Feuerholz sollte Feuerholz sein.
Wenn diese Art von Aktivitit verwirklicht wird, umschliefit eine Aktivitit alles.

So ist unsere Praxis nicht eine Angelegenheit von einer oder zwei Stunden, eines Tages oder
eines Jahres. Wenn ihr Zazen praktiziert mit ganzem Korper und ganzem Geist, selbst nur fiir
einen Augenblick, dann ist dies Zazen. So sollt ihr euch Augenblick fiir Augenblick eurer Praxis
hingeben. IThr sollt von dem, was ihr tut, nicht irgendwelche Riicksténde haben. Doch heif3t das
nicht, alles dariiber zu vergessen. Wenn ihr diese Sache versteht, verschwinden all das
dualistische Denken und alle Probleme des Lebens.

Wenn ihr Zen praktiziert, dann werdet ihr eins mit Zen. Es gibt kein ihr und kein Zazen. Wenn
ihr euch verbeugt, dann gibt es da weder Buddha noch euch. Eine vollkommene Verbeugung
erfolgt, das ist alles. Das ist Nirvana. Als Buddha unsere Lehre an Mahakashyapa weitergab,
las er einfach eine Blume auf und ldchelte dabei. Nur Mahakashyapa verstand, was er meinte;
niemand sonst verstand. Wir wissen nicht, ob dies historische Tatsache ist oder nicht, aber es
hat Bedeutung. Es ist eine Demonstration unseres traditionellen Weges. Eine Aktivitit, die alles
einschlief3t, ist wahre Aktivitdt, und das Geheimnis dieser Aktivitit wird uns von Buddha
ibermittelt. Das ist Zen-Praxis, nicht einige Lehren, die von Buddha gelehrt wurden, oder
einige Lebensregeln, die er aufstellte. Die Lehren oder Regeln sollten nach dem jeweiligen Ort,
nach den Menschen, die sie befolgen, verdndert werden, das Geheimnis dieser Praxis aber kann
nicht gedndert werden: Es ist immer wabhr.

So besteht fiir uns kein anderer Weg, in dieser Welt zu leben. Ich glaube, das ist wirklich wahr;
und das ist einfach anzunehmen, einfach zu verstehen und einfach zu verwirklichen. Wenn ihr
die Lebensweise, die auf dieser Praxis beruht, mit dem vergleicht, was in dieser Welt oder in
der menschlichen Gesellschaft geschieht, dann werdet ihr gewahr werden, wie wertvoll die
Wahrheit ist, die uns Buddha hinterlieB. Die Lehre ist ganz einfach, und die Praxis ist ganz
einfach. Trotzdem diirfen wir nicht dariiber hinweggehen; ihr groBer Wert will entdeckt sein.
Wenn etwas so einfach ist, sagen wir gewohnlich: ,,Ach, ich kenne das! Es ist ganz einfach,
jeder kennt das.“ Doch wenn wir seinen Wert nicht entdecken, bedeutet es nichts. Es ist gerade
so viel, wie es nicht zu kennen. Je besser ihr Bildung versteht, desto mehr werdet ihr verstehen,
wie wahr und wie notwendig diese Lehre ist. Statt nur eure eigene Kultur zu kritisieren, solltet
ihr Geist und Korper hingeben, um diesen einfachen Weg zu praktizieren. Dann werden
Gesellschaft und Kultur aus euch selbst herauswachsen. Es mag recht sein fiir die, die ihrer
Kultur zu sehr verhaftet sind, auch kritisch zu sein. Ihre kritische Einstellung bedeutet, daf3 sie
zu der einfachen Wahrheit, die Buddha hinterlassen hat, zuriickkommen. Doch unsere Methode
ist, einfach konzentriert zu sein auf eine einfache, fundamentale Praxis und ein einfaches,
fundamentales Verstindnis des Lebens. Es sollte keine Spuren in unserer Aktivitit geben. Wir

147



148

sollten nicht ausgefallenen Ideen oder schonen Dingen anhidngen. Wir sollten nicht nach etwas
Gutem suchen. Die Wahrheit ist immer nahe zur Hand, in eurer Reichweite.

Eure Aktivitiit einschrianken

., Wenn jemand an eine besondere Religion glaubt, richtet sich seine Einstellung gewohnlich
mehr und mehr von ihm selbst weg. Auf unserem Weg richtet sich die Einstellung auf uns
selbst. *

In unserer Praxis haben wir keine besondere Absicht oder Ziel noch irgendeinen besonderen
Gegenstand der Verehrung. In dieser Hinsicht sind unsere Gepflogenheiten verschieden von
den tblichen religidsen Sitten. Der grof3e chinesische Zen-Meister Joshu sagte: ,,Ein Buddha
aus Ton kann nicht durch das Wasser laufen; ein Buddha aus Bronze kann nicht durch einen
Schmelzofen gehen; ein Buddha aus Holz kann nicht durch Feuer gehen.* Es mag sein, was es
will, wenn eure Praxis auf ein besonderes Objekt gerichtet ist, wie einen Buddha aus Ton,
Bronze oder Holz, so wird sie nicht immer gelingen. Solange ihr ein bestimmtes Ziel in eurer
Praxis verfolgt, wird euch diese Praxis nicht vollstindig helfen. Sie mag dienlich sein, solange
ihr auf das Ziel ausgerichtet seid, doch wenn ihr euer tigliches Leben wieder aufnehmt, niitzt
sie nichts.

Ihr werdet denken: Wenn da keine Absicht oder kein Ziel in unserer Praxis ist, dann wissen wir
nicht, was wir tun sollen. Aber es gibt einen Weg. Den Weg zu praktizieren, ohne irgendein
Ziel zu haben, ist, eure Aktivitdt einzuschranken, das heiflt auf das konzentriert zu sein, was ihr
gerade in diesem Augenblick macht. Anstatt besondere Sachen im Sinn zu haben, sollt ihr eure
Geschiftigkeit einschrinken. Wenn euer Geist irgendwo herumwandert, habt ihr keine
Moglichkeit, euch selbst auszudriicken. Doch wenn ihr eure Aktivitdt einschrankt auf das, was
ihr im Augenblick gerade tun konnt, dann konnt ihr eure wahre Natur, die die allumfassende
Buddha-Natur ist, voll ausdriicken. Dies ist unser Weg.

Wenn wir Zazen praktizieren, dann schrinken wir unsere Aktivitit auf das geringstmogliche
AusmaB ein. Einfach die richtige Haltung zu bewahren und konzentriert zu sein auf das Sitzen
ist die Weise, wie wir die allumfassende Natur zum Ausdruck bringen. Dann werden wir
Buddha und bringen Buddha-Natur zum Ausdruck. Anstatt also Gegenstinde der Verehrung zu
haben, konzentrieren wir uns einfach auf die Aktivitit, die wir in jedem Augenblick ausiiben.
Wenn ihr euch verbeugt, solltet ihr euch nur verbeugen, wenn ihr sitzt, solltet ihr nur sitzen;
wenn ihr efit, dann solltet ihr nur essen. Wenn ihr das tut, dann ist die allumfassende Natur da.
Auf japanisch nennen wir das ichigyo-zanmai oder Eine-Aktivitit-Samadhi. Sanmai (oder
samadhi) ist die Konzentration, ichigyo ist die ,,Nur-Praxis®.

Ich denke, einige von euch, die hier Zazen praktizieren, werden Anhédnger anderer Religionen
sein, doch das stort mich nicht. Unsere Praxis hat nichts zu tun mit einem besonderen religidsen
Glauben. Und fiir euch gibt es keinen Grund zu zdgern, unseren Weg zu praktizieren, weil er
nichts zu tun hat mit Christentum, Shintoismus oder Hinduismus. Unsere Praxis ist fir
jedermann. Wenn jemand an eine besondere Religion glaubt, richtet sich seine Einstellung
gewoOhnlich mehr und mehr von ihm selbst weg. Doch unser Weg ist nicht so. Auf unserem
Weg richtet sich die Einstellung auf uns selbst, nicht von uns weg. Deshalb gibt es keinen
Grund, beunruhigt zu sein iiber die Unterschiede zwischen Buddhismus und der Religion, an
die jeder von euch glaubt.

Joshus Bemerkung iiber die verschiedenen Buddhas betrifft diejenigen, die ihre Praxis auf einen
bestimmten Buddha richten. Eine Art von Buddha wird euren Zwecken nicht vollstandig helfen.
Ihr werdet ihn irgendwann wegwerfen miissen oder mindestens ignorieren. Doch wenn ihr das
Geheimnis unserer Praxis versteht, so seid ihr, wo ihr auch hingeht, selbst der ,,Meister*. Ganz
gleich, wie die Situation auch sein mag, ihr konnt nicht Buddha auller acht lassen, da ihr selbst
Buddha seid. Einzig dieser Buddha wird euch vollkommen helfen.
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Verginglichkeit

., Wir sollten vollkommene Existenz finden durch unvollkommene Existenz.
Die grundlegende Lehre des Buddhismus ist die Lehre von der Verginglichkeit oder vom
Wechsel. Dal} alles sich éndert, ist die Grundwahrheit jeder Existenz. Niemand kann diese
Wahrheit ableugnen, und alle Lehre des Buddhismus ist hierin zusammengefalit. Das ist die
Lehre fiir uns alle. Wohin wir auch gehen, bleibt diese Lehre wahr. Sie wird auch verstanden
als die Lehre der Selbstlosigkeit. Da jede Existenz in standiger Wandlung begriffen ist, gibt es
kein bleibendes Selbst. In der Tat ist die Selbst-Natur jeder Existenz nichts anderes als
Verénderung als solche, die Selbst-Natur aller Existenz. Es gibt keine getrennte Selbst-Natur
fiir eine einzelne Existenz. Dies wird auch die Lehre vom Nirvana genannt. Wenn wir die immer
giiltige Wahrheit erkennen, daB3 ,,alles sich dndert*, und wir unsere Ruhe und Frieden darin
finden, dann finden wir uns in Nirvana.

Ohne die Tatsache anzunehmen, daf3 alles sich éndert, konnen wir keine vollstaindige Ruhe
finden. Doch ungliicklicherweise ist das, obwohl es wahr ist, fiir uns schwierig anzunehmen.
Weil wir die Wahrheit der Vergéinglichkeit nicht annehmen konnen, leiden wir. So ist die
Ursache unseres Leidens unser Nicht-Annehmen dieser Wahrheit. Die Lehre von der Ursache
des Leidens und die Lehre, dal3 alles sich dndert, sind so zwei Seiten einer Miinze. Doch
subjektiv gesehen ist die Vergénglichkeit die Ursache unseres Leidens. Objektiv ist diese Lehre
einfach die Grundwahrheit, daB3 sich alles dndert. Dogen Zenji hat gesagt: ,,Eine Lehre, die sich
nicht so anhort, als ob sie euch etwas aufzwingen wollte, ist keine wahre Lehre.” Die Lehre
selbst ist wahr, und von sich selbst zwingt sie uns gar nichts auf, aber wegen unserer
menschlichen Neigung fassen wir die Lehre so auf, als ob sie uns etwas aufzwingen wiirde.
Aber ob wir uns deswegen gut oder schlecht fiihlen, diese Wahrheit existiert. Wenn nichts
existiert, existiert diese Wahrheit nicht. Buddhismus existiert wegen jeder einzelnen Existenz.

Wir sollten vollkommene Existenz finden durch unvollkommene Existenz. Wir sollten
Vervollkommnung finden in Unvollkommenbheit. Fiir uns ist vollstindige Vollkommenheit
nicht verschieden von Unvollkommenheit. Das Ewige besteht wegen nicht-ewiger Existenz. Im
Buddhismus ist es eine ketzerische Vorstellung, etwas auflerhalb dieser Welt zu erwarten. Wir
suchen nicht nach etwas, das abgetrennt ist von unserem Selbst. Wir sollten die Wahrheit finden
in dieser Welt, durch unsere Schwierigkeiten, durch unser Leiden. Das ist die Grundlehre des
Buddhismus. Freude ist nicht verschieden von Schwierigkeit. Gut ist nicht verschieden von
schlecht. Schlecht ist gut; gut ist schlecht. Es sind zwei Seiten einer Miinze. So sollte
Erleuchtung in der Praxis sein. Das ist das rechte Verstdndnis der Praxis und des Lebens.
Gefallen zu finden am Leiden ist der einzige Weg, die Wahrheit der Verginglichkeit
anzunehmen. Ohne zu erkennen, wie diese Wahrheit anzunechmen ist, konnt ihr in dieser Welt
nicht leben. Auch wenn ihr versucht, ihr zu entrinnen, es wird vergeblich sein. Wenn ihr denkt,
daB es einen anderen Weg gibt, die ewige Wahrheit, da3 alles sich &ndert, anzunehmen, dann
ist das eure Tauschung. Das ist die grundlegende Lehre, wie in dieser Welt zu leben ist. Was
immer ihr auch dazu empfindet, ihr miif}t sie annehmen. Ihr miifit diese Anstrengung machen.

Bis wir stark genug sind, um Schwierigkeiten als Freuden anzunehmen, miissen wir deshalb
diese Anstrengung fortsetzen. Eigentlich, wenn ihr rechtschaffen oder aufrichtig genug werdet,
ist es nicht so schwer, diese Wahrheit anzunehmen. Thr kdnnt eure Art zu denken ein wenig
andern. Es ist schwierig, doch wird diese Schwierigkeit nicht immer gleich sein. Manchmal
wird es schwierig sein, und manchmal wird es nicht so schwierig sein. Wenn ihr leidet, werdet
ihr etwas Zufriedenheit schopfen aus der Lehre, daB alles sich dndert. Wenn ihr in
Schwierigkeiten seid, ist es ganz einfach, die Lehre anzunehmen. Warum sollte man sie dann
zu anderen Zeiten nicht auch annehmen? Es ist die gleiche Sache. Manchmal lacht ihr wohl
iiber euch selbst, wenn ihr entdeckt, wie selbstsiichtig ihr seid. Aber ganz gleich, wie ihr iiber
diese Lehre denkt, es ist sehr wichtig, daf} ihr eure Denkart dndert und die Wahrheit von der
Verginglichkeit annehmt.

‘
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Die Eigenschaft des Seins

., Wenn ihr etwas tut, und ihr richtet euren Geist mit einem bestimmten Vertrauen auf die
Aktivitdt, so ist die Eigenschaft eures Geisteszustandes die Aktivitit selbst. Wenn ihr
konzentriert seid auf die Eigenart eures Seins, seid ihr vorbereitet auf die Aktivitdt. *

Der Zweck des Zazen ist, Freiheit zu gewinnen von unserem Sein, im korperlichen und
geistigen Sinne. Nach Dogen Zenji ist jede Existenz ein Aufleuchten in der gewaltigen Welt
der Erscheinungen. Jede einzelne Existenz ist ein anderer Ausdruck vom Wert des Seins selbst.
Oft sehe ich viele Sterne am frithen Morgen. Sie sind nichts anderes als das Licht, das von den
himmlischen Korpern viele Kilometer mit groBer Geschwindigkeit hergereist ist. Doch fiir mich
sind die Sterne keine schnellen, sondern ruhige und friedliche Wesen. Wir sagen: ,,In Ruhe
sollte Aktivitdt sein, in Aktivitit Ruhe.” In Wirklichkeit ist es das gleiche. ,,Ruhe® oder
»Aktivitit zu sagen ist lediglich, zwei Interpretationen der gleichen Sache in Worte zu kleiden.
In unserer Aktivitit ist Harmonie, und wo Harmonie ist, ist Ruhe. Diese Harmonie ist die
Eigenschaft des Seins. Doch die Eigenschaft des Seins ist auch nichts anderes als seine schnelle
Aktivitét.

Wenn wir sitzen, fithlen wir uns sehr ruhig und gelassen, doch eigentlich wissen wir nicht, was
fiir eine Aktivitdt innerhalb unseres Seins vor sich geht. In der Téatigkeit unseres korperlichen
Systems ist vollstandige Harmonie, deshalb empfinden wir Ruhe darin. Selbst wenn wir es nicht
empfinden, ist die Eigenschaft da. So gibt es fiir uns keinen Grund, beunruhigt zu sein durch
Ruhe oder Aktivitit, Stille oder Bewegung. Wenn ihr etwas tut und ihr richtet euren Geist mit
einem bestimmten Vertrauen auf die Aktivitét, so ist die Eigenschaft eures Geisteszustandes
die Aktivitét selbst. Wenn ihr konzentriert seid auf die Eigenart eures Seins, seid ihr vorbereitet
auf die Aktivitit. Bewegung ist nichts als die Eigenart unseres Seins. Wenn wir Zazen machen,
ist die Eigenart unseres ruhigen, stetigen, gelassenen Sitzens die Eigenart der gewaltigen
Aktivitdt, wir selbst zu sein.

»Alles ist nur ein Aufleuchten in der gewaltigen Welt der Erscheinungen® bedeutet die Freiheit
unserer Aktivitit und die Freiheit unseres Seins. Wenn ihr in der richtigen Weise sitzt, mit dem
richtigen Verstidndnis, dann gewinnt ihr die Freiheit eures Seins, wenn ihr auch nur eine
voriibergehende Existenz seid. Diese zeitliche Existenz édndert sich innerhalb dieses
Augenblicks nicht, bewegt sich nicht und ist immer unabhéngig von anderen Existenzen. Im
nichsten Augenblick entsteht eine andere Existenz; wir verdndern uns zu etwas anderem.
Genau genommen gibt es keinen Zusammenhang zwischen meinem gestrigen Ich-selbst und
meinem Ich-selbst in diesem Moment; da gibt es liberhaupt keinen Zusammenhang. Dogen
Zenji sagte: ,,Kohle wird nicht zu Asche.” Asche ist Asche; sie gehort nicht der Kohle an. Sie
hat ihre eigene Vergangenheit und Zukunft. Sie ist eine unabhédngige Existenz, weil sie ein
Aufleuchten in der grofen Erscheinungswelt ist. Und Kohle und rotheies Feuer sind ganz
verschiedene Existenzen. Schwarze Kohle ist auch ein Aufleuchten in der gewaltigen
Erscheinungswelt. Wo schwarze Kohle ist, da ist nicht rotheile Kohle. So ist schwarze Kohle
unabhingig von rotheiler Kohle; Asche ist unabhéingig von Feuerholz; jede Existenz ist
unabhingig.

Heute sitze ich in Los Altos. Morgen friih bin ich in San Francisco. Es gibt keine Verbindung
zwischen dem ,,Ich* in Los Altos und dem ,,Ich* in San Francisco. Es sind ganz verschiedene
Wesen. Hier haben wir die Freiheit der Existenz. Und es gibt keine Eigenschaft, die euch und
mich verbindet. Wenn ich sage ,,Ihr*, dann gibt es kein ,,Ich*; wenn ich sage ,,Ich*, dann gibt
es kein ,JIhr*“. Thr seid unabhingig, und ich bin unabhingig; jeder existiert in einem
verschiedenen Augenblick. Doch bedeutet dies nicht, dal wir ganz verschiedene Wesen sind.
Wir sind eigentlich ein und das gleiche Wesen. Wir sind das gleiche und doch verschieden. Es
ist sehr paradox, aber es ist tatsdchlich so. Weil wir unabhéngige Wesen sind, ist jeder von uns
ein vollstandiges Aufleuchten in der gewaltigen Erscheinungswelt. Wenn ich sitze, gibt es keine
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andere Person, doch das bedeutet nicht, da3 ich euch ignoriere. Ich bin vollstandig eins mit
jeder Existenz in der Erscheinungswelt. Wenn ich daher sitze, sitzt ihr, sitzt alles mit mir. Das
ist unser Zazen. Wenn ihr sitzt, sitzt alles mit euch. Und alles wiederholt die Eigenschaften
eures Seins. Ich bin ein Teil von euch. Ich gehe ein in die Eigenschaft eures Seins. So haben
wir in dieser Praxis absolute Freiheit von allem anderen. Wenn ihr dieses Geheimnis versteht,
gibt es keinen Unterschied zwischen Zen-Praxis und eurem tdglichen Leben. Ihr konnt alles
auslegen, wie ihr wollt.

Ein schon gemaltes Bild ist das Ergebnis des Gefiihls in euren Fingern. Wenn ihr das Gefiihl
der Stiarke der Tusche in eurem Pinsel habt, ist das Gemaélde schon da, bevor ihr malt. Wenn ihr
euren Pinsel in die Tusche taucht, kennt ihr schon das Ergebnis eurer Zeichnung, sonst konnt
ihr nicht malen. Bevor ihr also etwas tut, ist das ,,Sein“, das Ergebnis da. Selbst wenn es
aussieht, als ob ihr still sitzen wiirdet, ist all eure Aktivitdt, vergangene und gegenwartige,
eingeschlossen; auch das Ergebnis eures Sitzens ist schon vorhanden. Thr ruht nicht aus, ganz
und gar nicht. Alle Aktivitit ist in euch eingeschlossen. Das ist euer Sein. So sind alle
Ergebnisse eurer Praxis in eurem Sitzen eingeschlossen. Dies ist unsere Praxis, unser Zazen.
Dogen Zenji bekam als Junge Interesse am Buddhismus, als er den Rauch von einem
Réucherstidbchen beobachtete, das neben dem Korper seiner toten Mutter brannte, und er fiihlte
die Verganglichkeit unseres Lebens. Dieses Gefiihl wuchs in ihm und fiihrte schlie8lich dazu,
daB er Erleuchtung erreichte und seine tiefe Philosophie entwickelte. Als er den Rauch des
Réucherstidbchens sah und die Vergénglichkeit des Lebens empfand, fiihlte er sich sehr allein.
Aber dieses Gefiihl der Einsamkeit wurde stirker und starker und entfaltete sich zu Erleuchtung,
als er achtundzwanzig Jahre alt war. Und im Augenblick der Erleuchtung rief er aus: ,,Es gibt
keinen Korper und keinen Geist.“ Als er das aussprach: ,,keinen Korper und keinen Geist®,
wurde sein ganzes Sein in diesem Moment ein Aufleuchten in der gewaltigen
Erscheinungswelt, ein Aufleuchten, das alles einschloB, das alles bedeckte und welches eine
ungeheuere Wesenhaftigkeit in sich enthielt; die ganze FErscheinungswelt war darin
eingeschlossen, eine absolut unabhingige Existenz. Das war seine Erleuchtung. Ausgehend von
dem verlassenen Gefiihl der Verginglichkeit des Lebens, gewann er die kraftvolle Erfahrung
des Wesens seines Seins. Er sagte: ,,Ich habe Geist und Korper weggeworfen.* Weil ihr denkt,
daB ihr Geist und Korper habt, habt ihr Gefiihle der Verlassenheit, aber wenn ihr erkennt, daf3
alles einfach ein Aufleuchten in dem gewaltigen Universum ist, dann werdet ihr sehr stark, und
eure Existenz wird ganz sinnvoll. Das war Dogens Erleuchtung, und das ist unsere Praxis.

Leerheit

,, Wenn ihr Buddhismus studiert, solltet ihr einen allgemeinen , Hausputz“ eures Geistes
vornehmen. “

Wenn ihr den Buddhismus verstehen wollt, ist es notwendig fiir euch, alle vorgefa3ten
Meinungen zu vergessen. Um damit zu beginnen, miif3t ihr die Vorstellung der Wirklichkeit
oder Existenz aufgeben. Die iibliche Ansicht vom Leben ist fest verwurzelt in der Idee der
Existenz. Fiir die meisten Leute existiert alles; sie glauben, was sie auch sehen und was sie auch
horen, existiert. Natiirlich, der Vogel, den wir sehen und horen, existiert. Er existiert, aber was
ich darunter verstehe, wird nicht genau das gleiche sein, wie das, was ihr darunter versteht. Das
Verstindnis des Buddhisten vom Leben schlieBt Existenz und Nichtexistenz ein. Der Vogel
existiert und existiert nicht, zur gleichen Zeit. Wir sagen, dal} eine Betrachtung des Lebens, die
nur auf der Existenz beruht, ketzerisch ist. Wenn ihr die Dinge zu ernst nehmt, als ob sie
wesentlich oder bleibend existieren wiirden, dann werdet ihr Ketzer genannt. Die meisten Leute
werden Ketzer sein.

Wir sagen, echte Existenz kommt von Leerheit und geht wieder zuriick in Leerheit. Was aus
der Leerheit kommt, ist echte Existenz. Wir miissen durch das Tor der Leerheit gehen. Diese
Vorstellung von Existenz ist sehr schwierig zu erkldren. Viele Menschen unserer Zeit haben -
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zumindest intellektuell - die Leerheit der modernen Welt oder den Selbst-Widerspruch ihrer
Kultur zu erfassen begonnen. Die Japaner beispielsweise hatten in der Vergangenheit
zuversichtlichen Glauben an die fortdauernde Existenz ihrer Kultur und ihrer traditionellen
Lebensart, aber seit sie den Krieg verloren haben, sind sie sehr skeptisch geworden. Manche
Leute halten diese skeptische Haltung fiir schrecklich, in Wirklichkeit aber ist sie besser als die
alte Vorstellung.

Solange wir eine ganz bestimmte Vorstellung von oder einige Hoffnung auf die Zukunft haben,
konnen wir dem Augenblick gegeniiber nicht recht ernsthaft sein, der gerade existiert. Thr sagt
vielleicht: ,,Ich kann es morgen tun oder im nichsten Jahr, in der Vorstellung, da3 etwas, das
heute existiert, auch morgen existiere. Auch wenn ihr es nicht so rigoros auf die Probe stellt,
erwartet ihr, dal eine aussichtsreiche Sache sich einstellt, solange ihr einem bestimmten Weg
folgt. Aber es gibt keinen zuverldssigen Weg, der immer existiert. Es ist kein Weg fiir uns
bereitet. Augenblick fiir Augenblick haben wir unseren eigenen Weg zu finden. Irgendeine
Vorstellung von Vollkommenheit oder irgendein vollkommener Weg, der von jemand anderem
vorgezeichnet wurde, das ist nicht der wahre Weg fiir uns.

Jeder von uns muf seinen eigenen wahren Weg gehen, und wenn wir das tun, driickt dieser
Weg den universellen Weg aus. Das ist das Geheimnis. Wenn ihr ein Ding ganz und gar
versteht, dann versteht ihr alles. Wenn ihr versucht, alles zu verstehen, werdet ihr gar nichts
verstehen. Der beste Weg ist, da3 ihr euch selbst versteht, und dann werdet ihr alles verstehen.
Wenn ihr euch daher entschlossen anstrengt, euren Weg zu gehen, dann helft ihr anderen, und
euch wird von anderen geholfen. Ehe ihr euren eigenen Weg geht, konnt ihr niemandem helfen,
und niemand kann euch helfen. Um unabhéngig zu sein in diesem wahren Sinn, haben wir alles
zu vergessen, was wir in unserer Vorstellung haben, und wir haben Augenblick fiir Augenblick
etwas Neues und Unterschiedliches zu entdecken. Auf diese Weise leben wir in dieser Welt.
Wir sagen also, daf§ echtes Verstindnis aus der Leerheit kommt. Wenn ihr Buddhismus studiert,
solltet ihr einen allgemeinen ,,Hausputz* eures Geistes vornehmen. Thr miif}t alles aus eurem
Zimmer herausnehmen und es griindlich reinigen. Wenn noétig, konnt ihr alles wieder
zurlickbringen. Es mag sein, da3 ihr viele Dinge nétig habt - so konnt ihr sie nach und nach
zuriickbringen. Doch wenn sie nicht notwendig sind, braucht man sie nicht aufzubewahren.
Wir sehen den Vogel fliegen. Manchmal sehen wir seine Spur. Eigentlich konnen wir die Spur
eines fliegenden Vogels nicht sehen, aber manchmal haben wir das Gefiihl, als ob wir es
konnten. Das ist auch gut. Wenn es notig ist, solltet ihr die Dinge, die ihr aus eurem Zimmer
genommen habt, wieder zurlickbringen. Aber bevor ihr etwas in euer Zimmer stellt, miifit ihr
etwas herausnehmen. Wenn ihr es nicht tut, wird euer Zimmer vollgepfropft mit altem,
nutzlosem Plunder.

Wir sagen: ,,Schritt fiir Schritt unterbreche ich das Gerdusch des murmelnden Baches. Wenn
ihr dem Bach entlanglauft, hort ihr das Wasser flieBen. Das Gerdusch ist andauernd, aber ihr
miiBt fahig sein, es zu unterbrechen, wenn ihr es zu unterbrechen wiinscht. Das ist Freiheit; das
ist Absage. Nacheinander habt ihr verschiedene Gedanken in eurem Geiste, aber wenn ihr
wiinscht, euer Denken zu unterbrechen, dann konnt ihr es. Wenn es euch nun moglich ist, das
Gerausch des murmelnden Baches zu unterbrechen, dann werdet ihr das Gefiihl fiir eure Arbeit
schitzen. Solange ihr aber fixe Ideen habt oder gefangen seid vom gewohnten Weg, Dinge zu
tun, so lange konnt ihr Dinge in ihrem wahren Sinn nicht schitzen.

Wenn ihr nach Freiheit sucht, konnt ihr sie nicht finden. Absolute Freiheit selbst ist notig, bevor
ihr absolute Freiheit erwerben konnt. Das ist unsere Praxis. Unser Weg ist, nicht immer in eine
Richtung zu gehen. Manchmal gehen wir nach Osten, manchmal nach Westen. Eine Meile nach
Westen gehen bedeutet, eine Meile nach Osten gehen. Gewohnlich, wenn ihr eine Meile nach
Osten geht, ist es das Gegenteil davon, eine Meile nach Westen zu gehen. Aber wenn es moglich
ist, eine Meile nach Osten zu gehen, so bedeutet dies, dal es moglich ist, eine Meile nach
Westen zu gehen. Das ist Freiheit. Ohne diese Freiheit konnt ihr nicht konzentriert sein auf das,
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was ihr tut. Ihr konnt denken, ihr seid auf etwas konzentriert, aber bevor ihr diese Freiheit
erlangt, habt ihr einiges Unbehagen an dem, was ihr tut. Da ihr gebunden seid von der
Vorstellung, nach Osten oder Westen zu gehen, ist eure Aktivitit im Zwiespalt oder in Polaritét.
Solange ihr gefangen seid von Polaritdt, konnt ihr nicht vollstindige Freiheit erlangen, und ihr
konnt euch nicht konzentrieren.

Konzentration ist nicht, angestrengt zu versuchen, etwas zu beobachten. Wenn ihr im Zazen
versucht, auf einen Punkt zu schauen, werdet ihr in etwa fiinf Minuten ermiidet sein. Dies ist
nicht Konzentration. Konzentration bedeutet Freiheit. Deshalb sollte eure Bemiihung auf nichts
gerichtet sein. Thr sollt auf nichts konzentriert sein. In der Zazen-Praxis sagen wir, euer Geist
sollte auf euren Atem konzentriert sein, aber der Weg, euren Geist bei eurem Atem zu halten,
ist, alles von euch zu vergessen, einfach zu sitzen und euren Atem zu fithlen. Wenn ihr auf
euren Atem konzentriert seid, vergef3t ihr euch selbst, und wenn ihr euch selbst vergeB3t, seid
ihr auf euren Atem konzentriert. Ich weil3 nicht, was zuerst kommt. Von daher besteht wirklich
keine Notwendigkeit, daf3 ihr euch allzu fest bemiiht, auf euren Atem konzentriert zu sein. Tut
einfach so viel, wie ihr konnt. Wenn ihr diese Praxis weiterfiihrt, erfahrt ihr schlieSlich die echte
Existenz, die aus Leerheit kommt.

Innere Ruhe

,, Fiir Zen-Schiiler ist ein Unkraut ein Schatz.

Ein Zen-Gedicht lautet: ,,Nachdem der Wind authoért, sehe ich eine Bliite fallen. Wegen des
singenden Vogels empfinde ich die Ruhe des Berges.” Bevor etwas geschieht im Bereich der
Ruhe, empfinden wir die Ruhe nicht; nur wenn etwas innerhalb ihrer geschieht, empfinden wir
die Ruhe. Es gibt eine japanische Redensart: ,,Der Mond hat die Wolke, die Blume den Wind.*
Wenn wir einen Teil des Mondes von einer Wolke bedeckt sehen oder von einem Baum oder
von einem Unkraut, dann empfinden wir, wie rund der Mond ist. Aber wenn wir den klaren
Mond sehen, ohne daf ihn irgendetwas bedeckt, empfinden wir diese Rundheit nicht auf die
gleiche Weise wie wir es tun, wenn wir sie durch etwas anderes sehen.

Wenn ihr Zazen macht, seid ihr innerhalb der vollstindigen Ruhe eures Geistes. Ihr fiihlt gar
nichts. Thr sitzt nur. Aber die innere Ruhe eures Sitzens wird euch in eurem tiglichen Leben
ermutigen. So findet ihr eigentlich den Wert von Zen in eurem tiglichen Leben eher, als
wihrend ihr sitzt. Doch das bedeutet nicht, daf ihr Zazen vernachléssigen sollt. Wenn ihr auch
nichts empfindet, wahrend ihr sitzt: Habt ihr diese Zazen-Erfahrung nicht, so konnt ihr gar
nichts finden. Ihr findet einfach nur Unkraut oder Baume oder Wolken in eurem tiglichen
Leben; ihr seht den Mond nicht. Das ist der Grund, warum ihr euch immer iiber etwas beklagt.
Doch fiir Zen-Schiiler ist ein Unkraut, das fiir die meisten Leute wertlos ist, ein Schatz. Was ihr
auch macht, mit dieser Auffassung wird das Leben ein Kunstwerk.

Wenn ihr Zazen praktiziert, solltet ihr nicht versuchen, irgendetwas zu erreichen. Thr sollt
einfach sitzen in der vollstdndigen inneren Ruhe eures Geistes und gar nichts erwarten. Haltet
einfach euren Kdorper gerade, ohne iiber oder gegen etwas zu lehnen. Den Kdorper aufrecht zu
halten bedeutet, sich nicht auf irgendetwas verlassen. Auf diese Weise erreicht ihr korperlich
und geistig vollkommene Ruhe. Aber sich an etwas anzulehnen oder zu versuchen, etwas zu
tun im Zazen, das ist dualistisch und nicht vollige Ruhe.

In unserem tédglichen Leben versuchen wir gewohnlich, etwas zu tun, wir versuchen, etwas in
etwas anderes zu dndern, oder wir versuchen, etwas zu erreichen. Gerade dieses Versuchen ist
schon in sich selbst ein Ausdruck unserer wahren Natur. Die Bedeutung liegt in der
Anstrengung selbst. Wir sollten die Bedeutung unserer Anstrengung herausfinden, bevor wir
etwas erreichen. Deshalb sagte Dogen: ,,Wir sollten Erleuchtung gewinnen, bevor wir
Erleuchtung gewinnen.” Es ist nicht so, dal wir, nachdem wir Erleuchtung gewonnen haben,
die echte Bedeutung der Anstrengung erst finden. Das Bemiihen, etwas zu tun, ist in sich
Erleuchtung. Wenn wir in Schwierigkeiten sind oder in Kummer, haben wir Erleuchtung. Wenn
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wir im Zustand der Schande sind, sollten wir Haltung bewahren. Gewohnlich finden wir es sehr
schwierig, in der Vergédnglichkeit des Lebens zu leben, aber einzig in dieser Verganglichkeit
des Lebens konnen wir die Freude des ewigen Lebens finden.

Wenn ihr eure Praxis in solchem Verstidndnis betreibt, konnt ihr Fortschritte erzielen. Aber
wenn ihr versucht, etwas zu erreichen ohne diese Auffassung, konnt ihr nicht richtig daran
arbeiten. Ihr verliert euch im Kampf um euer Ziel; ihr gewinnt nichts; ihr fahrt einfach fort, an
euren Schwierigkeiten zu leiden. Doch mit rechtem Verstédndnis kdnnt ihr einigen Fortschritt
machen. Dann wird, was ihr auch macht, wenn es auch unvollkommen ist, auf eurer innersten
Natur beruhen, und nach und nach wird etwas erreicht werden.

Was ist wichtiger, dal} ihr Erleuchtung gewinnt oder daB3 ihr Erleuchtung gewinnt, bevor ihr
Erleuchtung gewinnt; daB3 ihr eine Million Dollar verdient oder daf3 ihr euch des Lebens erfreut
bei der Anstrengung, nach und nach, selbst wenn es nicht moglich ist, die Million zu verdienen;
daB ihr erfolgreich seid oder daB3 ihr einen Sinn findet in eurer Bemiihung, erfolgreich zu sein?
Wenn ihr die Antwort nicht wilt, werdet ihr nicht einmal fahig sein, Zazen zu praktizieren;
wenn ihr aber die Antwort wilt, habt ihr den wahren Schatz des Lebens gefunden.
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