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      Vorwort


      Vorwort


      WER EIN JEMAND SEIN MÖCHTE, liest dieses Buch besser nicht. Es wird ihn zu einem Niemand machen, zu Nicht-Ich.


      Ich habe dieses Buch nicht geschrieben. Es handelt sich um transkribierte und redigierte Vorträge, und die schlimmen Witze wurden alle gestrichen. Sie sind sowieso nicht von mir erzählt worden. Das haben die fünf Khandhas gemacht, die sich erdreisten zu behaupten, sie seien ich. Ich habe das perfekte Alibi: Mein Ich war nicht am Tatort.


      Dieses Buch sagt Ihnen nicht, was Sie tun müssen, um Erleuchtung zu finden. Es ist kein Buch der Anleitungen wie Im stillen Meer des Glücks – noch so ein Buch von diesen lästigen fünf Khandhas, die sich als Ajahn Brahm ausgeben. Anleitungen befolgen – dergleichen macht Sie nur immer mehr zu einer Person. Dieses Buch erzählt Ihnen dagegen, wie es trotz Ihrer Bemühungen zu einem Verschwinden kommen kann. Und dann ist es auch nicht bloß das Äußere, was da verschwindet. Alles Innere – alles, wofür Sie sich halten – verschwindet ebenfalls. Und das macht so viel Spaß, wirklich, es ist die reine Wonne.


      In Wahrheit geht es bei der buddhistischen Praxis um das Loslassen von allem, nicht um das Anschaffen von noch mehr, beispielsweise von Errungenschaften, die man seinen Freunden vorzeigen kann. Wenn wir etwas lassen, wirklich loslassen, verschwindet es. Es geht uns verloren. Alle, die mit Erfolg meditieren, sind in diesem Sinne Verlierer. Sie verlieren ihr Haften an den Dingen. Erleuchtete verlieren alles. Sie sind die Großen Verlierer. Wenn Sie dieses Buch lesen und auch nur ein bisschen verstehen, könnte es passieren, dass Ihnen aufgeht, was Freiheit ist, und womöglich büßen Sie dann Ihr Haupthaar ein …


      Dankbar bin ich einigen anderen Niemanden für ihre freundliche Mithilfe, insbesondere Ron Storey für die Transkription der Vorträge, Ajahn Brahmali für die redaktionelle Bearbeitung und schließlich all den Leere-Wesen im Verlag Wisdom Publications, die das Buch veröffentlichten.


      Mögen sie alle verloren gehen.


      Eigentlich nicht Ajahn Brahm


      Perth, Juli 2011

    

  


  
    
      1 Das große Ganze


      1 Das große Ganze


      EINERLEI, WO IHR WOHNT, in einem Kloster, mitten in der Stadt oder an einer stillen, von Bäumen gesäumten Straße, von Zeit zu Zeit wird es in eurem Leben Schwierigkeiten geben. So ist das Leben nun einmal. Sollte es also mit eurer Gesundheit nicht zum Besten stehen, gebt nicht der Versuchung nach, zu eurem Arzt zu sagen: »Herr Doktor, irgendetwas stimmt nicht mit mir, ich bin krank«; sagt lieber: »Es ist alles, wie es sein soll – ich fühle mich heute krank.« Es liegt in der Natur des menschlichen Körpers, dass er hin und wieder krank wird. Es liegt auch in der Natur der Klärgrube, dass sie ausgerechnet dann ausgepumpt werden muss, wenn es besonders ungelegen kommt, und es liegt in der Natur des Wasserkochers, dass er irgendwann einfach durchschmort. Das Leben ist seiner Natur nach so. Wir geben uns zwar alle Mühe, das Leben für uns selbst und andere möglichst glatt laufen zu lassen, aber wir können nie sicher sein, dass es gelingt.


      Wenn Ihr also mit Schmerzen und Schwierigkeiten zu kämpfen habt, denkt immer daran, was Leid in der Tiefe eigentlich bedeutet: etwas von der Welt zu verlangen, was sie nicht bieten kann. Wir erwarten Unmögliches von ihr. Wir möchten das perfekte Heim und den perfekten Job, und alles, was wir so mühsam aufbauen und einrichten, soll zur rechten Zeit und am rechten Ort perfekt laufen. Damit ersuchen wir natürlich um etwas, das nicht gewährt werden kann. Wir wollen hier und jetzt tiefe Meditation und Erleuchtung. Aber so geht es in dieser Welt einfach nicht zu. Machen wir uns also klar: Wenn wir etwas verlangen, was die Welt nicht liefern kann, ersuchen wir eigentlich um Leiden.


      Ob ihr also arbeitet oder meditiert, stellt euch einfach darauf ein, dass ab und zu etwas nicht wie gewünscht laufen wird. Fordert nicht von der Welt, was sie nicht geben kann, seht nur sehr genau hin! Es ist nicht eure Aufgabe, dieser Welt Beine zu machen oder sie so hinzubiegen, wie ihr sie gern hättet. Verstehen, annehmen und loslassen, das ist eigentlich eure Aufgabe. Je mehr ihr gegen euren Körper, euren Geist, eure Familie und die Welt ankämpft, desto mehr »Kollateralschaden« verursacht ihr und desto mehr Schmerz handelt ihr euch ein.


      Manchmal gelingt es uns, einen Schritt von unserem alltäglichen Leben zurückzutreten, und dann sehen wir das große Ganze. Wir sehen: Es trifft nicht zu, dass mit diesem Kloster, mit uns selbst, mit dem Leben etwas nicht stimmt. Und wir sehen klar: Es liegt in der Natur dieser Welt, dass nicht alles nach unseren Wünschen läuft – und das ist es, was der Buddha als die erste Edle Wahrheit des Leidens formulierte. Wir arbeiten und streben mit vollem Einsatz, wir ringen darum, dieses Leben – unser Zuhause, unseren Körper, unser Bewusstsein – genau richtig hinzubekommen, und dann geht es doch wieder daneben.


      Leid und das Wissen darum: der Antrieb zur Praxis


      Zu echter buddhistischer Praxis gehört die Betrachtung des Leidens, Dukkha auf Pali. Wir versuchen der Leiden nicht Herr zu werden, sondern bemühen uns einfach, sie zu verstehen, indem wir uns ihre Ursachen vergegenwärtigen. Das ist ein ganz wichtiger Punkt unserer Praxis, denn bei den meisten Menschen, die Leid erfahren, ist es ja so, dass sie entweder davor zu flüchten oder etwas daran zu ändern versuchen. Sie verdammen die »Maschinerie« wegen ihres Versagens, obwohl jeder weiß, dass die Maschinerie irgendwann versagt. Etwas läuft nicht, wie es sollte, und wir leiden. Ändern wir doch lieber unsere Haltung, stellen wir das Kämpfen ein. Sobald wir nicht mehr gegen die Welt ankämpfen und uns die Natur des Leidens klarmachen, wird sich etwas anderes regen. Und dieses andere heißt Nibbida.


      Diese Regung, Nibbida, rührt daher, dass wir die Natur des Körpers, des Geistes und der Welt erkannt haben. Ihr versteht, um was es im Buddhismus geht, um was es geht, wenn ihr ein Kloster oder einen Haushalt aufbaut und dort miteinander lebt. Ihr wisst, dass es da Unbefriedigendes geben wird, Probleme. Ihr seid klug genug, nicht mehr vor diesen Problemen wegzulaufen oder sie unterbinden zu wollen. Ihr wisst, dass Probleme im Wesen des Samsara liegen. Das war eine der großen Erkenntnisse des Buddha, und sie gab ihm ein, seine erste Lehrrede zu halten, das Dhammacakkappavattana-Sutta (SN 56,11).


      Wenn ihr erkennt, dass Leid in den Stoff eingewebt ist, aus dem Samsara besteht, ändern sich eure Reaktionen. Es ist wie bei einem fauligen Apfel, von dem ihr die Faulstellen wegzuschneiden versucht, um den Rest zu essen. Wer weise ist, der sieht, dass der Apfel durch und durch faul ist und man nur noch mit Nibbida reagieren kann – man weist ihn zurück, man ekelt sich vor ihm, man wendet sich von ihm ab oder wirft ihn einfach weg. Ihr seht, dass ihr diesen Apfel nicht braucht, und wendet euch von ihm ab. Es kommt also darauf an, das Leid in der Welt zu verstehen – und zu sehen, wie absolut Leid ist, das Unbefriedigende. Ihr werdet seiner niemals Herr werden, es steht nicht in eurer Macht, eine Lösung zu finden und die Dinge auf die Reihe zu bekommen.


      Wenn wir das betrachtet haben und es verstehen, haben wir einen echten Anreiz, den buddhistischen Weg zu gehen. Für den Buddha, so erzählen die Suttas, genügte es zu sehen, dass die Menschen alt und krank werden und sterben. Das gab ihm den Impuls, nach der Befreiung von allem Leiden zu streben (MN 26). Er wusste, dass es auch ihm bestimmt war, alt und krank zu werden und zu sterben, dass er über all das nicht hinausgewachsen war. Das trieb ihn an, nach der Beendigung des Leidens zu suchen.


      Diese Probleme sind unser aller Erbe; genau das erwartet uns in der Zukunft. Dies ist euch gewiss: Ihr werdet alt und krank werden und sterben. Daran ist nichts zu ändern. So sehen die Tatsachen des Lebens und eures menschlichen Körpers und aller anderen Dinge aus. Alles wird alt, verfällt und stirbt, alles funktioniert irgendwann nicht mehr, alles geht kaputt. Der werdende Buddha wusste bereits, dass er dieses Leid mit all seiner spirituellen Stärke und seinem angesammelten Verdienst nicht verhindern konnte. Etwas anderes war hier notwendig: es ganz zu verstehen.


      Sich lösen


      Die erste Edle Wahrheit vom Leiden, so heißt es im Dhammacakkappavattana-Sutta, muss gründlich verstanden werden (SN 56,11). Ihr versucht also nicht, die Leiden zu überwinden oder etwas daran zu ändern oder alles besser zu machen oder ihnen irgendwie zu entkommen – sondern ihr versteht sie. Schwierige Zeiten sind eine wunderbare Gelegenheit, sich hinzusetzen und dem Leid nicht auszuweichen; es völlig zu verstehen, statt immer wieder den leichteren Weg der Flucht zu wählen.


      Die meisten Menschen verfügen über ihre ganz eigenen Fluchtmechanismen, wenn irgendetwas leidvoll oder problematisch wird: Man gibt sich Tagträumen hin, sieht sich Filme an, surft im Internet, liest, plaudert, trinkt Tee oder Kaffee oder macht Spaziergänge. Wovon entfernen wir uns eigentlich mit all dem? Weshalb überlassen wir uns Fantasien? Wir haben uns angewöhnt, so zu reagieren, wenn irgendetwas nicht gut genug ist, unbefriedigend ist. Nun, wenn ihr im Leben, sei es Klosterleben oder weltliches Leben, etwas erreichen wollt, wenn ihr weise und frei werden wollt, dann rät euch der Buddha, ein tieferes Verständnis des Leidens zu erstreben.


      Als Erstes wird euch dabei auffallen, dass wir alle Leid erfahren. In den Therigatha (Thi 213–23) finden wir die berühmte Geschichte von Kisagotami. Kisagotamis Sohn war gestorben, und der Buddha erreichte, dass sie sich von ihrem Kummer und Schmerz löste. Er machte ihr eindringlich klar, dass andere Menschen ebenfalls sterben und der Tod ihres Sohns nichts Einzigartiges war, sondern ein Ereignis in einer endlosen Folge gleichartiger Ereignisse. Der Buddha wollte, dass Kisagotami dieses Leid namens Tod verstand. Der Tod ist natürlich, er liegt im Wesen der Dinge. Er ist überall, nichts und niemand entgeht ihm. Der Buddha bot ihr also keine Lösung des Problems an, nämlich die Wiedererweckung des Sohns, sondern machte ihr die Allgegenwärtigkeit des Sterbens klar.


      Wenn wir verstanden haben, nehmen wir die Dinge nicht einfach hin – denn das ist ebenfalls keine taugliche Reaktion. Der Gedanke »Lass gut sein, so liegen die Dinge nun mal, meinetwegen« ist auch nicht der Weisheit letzter Schluss. Wenn wir wirklich verstanden haben, was Leid ist, was uns bevorsteht, wie es im Leben wirklich zugeht, gibt es nur eine natürliche Reaktion, und die besteht weder in Flucht noch im Akzeptieren von allem, was kommt, sondern in Nibbida.


      Nibbida bedeutet, dass man sich von etwas löst oder freimacht. Wir wenden uns von diesem Ding namens Leben ab. Wenn ihr etwas zu ändern versucht, verwickelt ihr euch nur weiter ins Leben, und die Dinge anzunehmen bedeutet ebenfalls, dass ihr bei ihnen bleibt. Loslösung ist die Antwort. Sich zu lösen bedeutet, dass ihr die Dinge sich selbst überlasst und euch nicht mehr mit ihnen befasst oder um sie sorgt. Ihr sitzt da und lasst euch nicht mehr auf das ein, was ihr erlebt. Und da ihr euch nicht mehr auf eure Erfahrung einlasst, tretet ihr vom Leben zurück. Es ist fast eine Art Ablehnung, ein Zurückweisen, das die Dinge zum Verschwinden bringt.


      Ihr könnt in den Suttas lesen, wie der Buddha manchmal aus Barmherzigkeit jemanden zurechtwies (MN 122). Es kommen ja Leute, die einfach nur Gespräche führen wollen, weil sie nichts Besseres zu tun haben. Ich sitze auch nicht gern Stunde für Stunde da, um Fragen zu beantworten, schon gar nicht während eines Retreats. Und sowieso bekommt ihr echte Aufschlüsse über den Dhamma nicht durch Fragen. Antworten bekommt ihr, wenn ihr still sitzt und euer Denken anhaltet, nicht durch immer noch mehr Gedanken. Wenn mir Fragen gestellt werden, versuche ich die Antworten immer möglichst kurz zu fassen. Ich möchte erreichen, dass sich die Leute vom bloßen Plaudern lösen.


      So macht ihr euch auch frei von den Dingen der Welt. Welchen Sinn hat es, sich auf all das einzulassen? Seht euch die Dinge an und macht euch klar, dass sie nur Leid mit sich bringen, sie machen euch müde oder wühlen euch auf. Durch Nibbida verlieren alle diese Sinnesobjekte an Bedeutung.


      »Nicht meine Sache«


      Wenn ihr das Leben betrachtet, kann euch nicht entgehen, dass es nicht zu beherrschen ist. Und was ihr sowieso nicht in der Hand habt, ist auch nicht eure Sache. Das ist ein wirklich netter kleiner Ausspruch, den ich zur Meditation verwende und den ich nur wärmstens empfehlen kann. Egal, was euch im Kloster oder außerhalb begegnet, sagt einfach: »Nicht meine Sache.« Wirklich, was auch immer los sein mag – mit der Wasserversorgung, mit den Leuten, die kommen und gehen, mit dem Essen, mit dem Wetter –, ihr sagt dazu nur: »Das ist nicht meine Sache.« Ihr habt mit dem, was irgendein anderer tut oder sagt, nichts zu schaffen. Es ist deren Angelegenheit, ihr Kamma, es hat mit euch nichts zu tun.


      Wenn ihr auf die Worte anderer empfindlich reagiert und euch kränken oder schikanieren lasst, dann denkt an den Rat, den der Buddha seinem Sohn Rahula gab: Seid wie die Erde (MN 62). Menschen verrichten ihre Notdurft auf die Erde oder erbrechen sich auf sie oder verbrennen sie. Unrat jeder Art wird auf die Erde geworfen, aber die Erde beklagt sich nie, sie nimmt alles, was kommt. Es gibt auch Schönes, was die Menschen auf der Erde tun. Sie legen Gärten an oder noch besser Klöster. Die Erde lässt das alles einfach geschehen, sie reagiert nicht.


      Seid also wie die Erde. Dann können die Leute sagen und tun, was sie wollen, ihr rührt euch nicht. Sie können euch loben oder Vorwürfe machen, es ist ihre Sache. Ihr braucht den guten oder bösen Worten anderer keine Macht über euch zu geben. Bleibt in der Haltung »Nicht meine Sache«, und nichts wird euch mehr aufregen.


      Mit körperlichen Schmerzen und Krankheiten ist es genauso. Erinnert euch beim Meditieren daran, dass sie nicht eure Sache sind. Sie sind Sache des Körpers – soll sich der Körper um sie kümmern. Diese Art des Denkens unterstützt den Körper übrigens sehr in seinen Bemühungen, gesund zu bleiben. Seltsamerweise ist es ja oft so, dass es dem Körper umso schlechter geht, je mehr Sorgen man sich um ihn macht. Wenn ihr euch vom Körper löst und stillsitzt, ihn einfach verschwinden lasst, fällt es ihm leichter, sich zu heilen. Was wir in den Griff zu bekommen und in Ordnung zu bringen versuchen, wird oft nur schlimmer, und so ist es mit dem Körper auch. Lasst ihn los, entspannt euch, dann wird es dem Körper so leicht, dass er sich selber heilt. Lasst also einfach los, überlasst ihn sich selbst.


      Ich bin im Laufe der Jahre vielen Mönchen begegnet, die körperliche Gebrechen durch die Kraft ihrer Meditation zum Verschwinden brachten. Zum ersten Mal habe ich das bei Ajahn Tate gesehen. Als ich 1974 nach Thailand kam, lag er unheilbar krebskrank im Krankenhaus. Sie ließen ihm die bestmögliche Behandlung angedeihen, aber nichts half, sodass er schließlich zum Sterben nach Hause geschickt wurde. Gestorben ist er fünfundzwanzig Jahre später. So etwas passiert, wenn Mönche zum Sterben nach Hause geschickt werden. Sie gehen nach Hause und erfreuen sich eines langen Lebens. Was geschieht da? Nibbida stellt sich ein, man löst sich von den Dingen, der Geist wendet sich ab. Er hat einfach genug davon, er sieht sie sich nicht einmal mehr an, und dann zeigt sich, dass sie verblassen und schwinden.


      Von diesem Ablauf – Nibbida führt zu Viraga, dem Verblassen der Dinge – lest ihr in den Suttas. Wenn ihr etwas als »nicht meine Sache« betrachtet, schwindet es aus eurer Welt. Das Bewusstsein lässt sich nicht mehr darauf ein, es sieht, hört, fühlt und erkennt diese Sache nicht mehr. Hier der Ablauf: Worauf ihr euch einlasst, das setzt sich im Bewusstsein fest; es findet da einen Halt oder Ansatz, und von da aus lässt es die Sache wachsen. Ihr baut ein Gedankengebäude. Mir als einem, der meditiert, ist völlig klar, dass wir unsere Welt selbst erschaffen. Aber wenn ihr euch löst, habt ihr da nichts mehr zu schaffen, und da ihr nicht interessiert seid, schwindet die ganze Sache nach und nach aus eurem Bewusstsein. Wer Nibbida hat, kehrt buchstäblich die Schöpfung seiner Welt um.


      Die Lösung


      Wie oft habt ihr schon »das Problem« zu lösen versucht? Ihr könnt es den ganzen Rest eures Lebens und viele weitere Leben lang versuchen. Macht euch lieber klar, dass diese Welt einfach das Spiel der Sinne ist. Diese Welt ist die fünf Khandhas, die einfach tun, was sie eben tun, das hat nichts mit euch zu tun. Menschen sind einfach Menschen und die Welt ist einfach die Welt, nichts weiter.


      In unserem Kloster sehen wir manchmal Kakadus in ganzen Schwärmen. Sie machen einen ziemlichen Krach. Manche von uns sagen, sie mögen das Gezeter nicht, aber die Kakadus machen diesen Krach einfach, ob es euch gefällt oder nicht. Da ist es doch sicher besser, sich davon zu lösen. Ich habe mich früher gefragt: »Weshalb stören mich Geräusche bei der Meditation?« Das mögen die Vögel draußen sein oder jemand, der hustet oder in der Haupthalle die Tür zuknallt – weshalb höre ich das? Weshalb kann ich es nicht wie bei den Augen machen und die Ohren mit »Lidern« verschließen? Ich habe mich dann mit Lauten befasst und untersucht, was da vor sich geht, und da wurde klar, dass ich Geräusche nur höre, weil ich sozusagen zu ihnen hingehe. Ich habe mich aktiv auf die Welt der Geräusche eingelassen. Nur deshalb konnten sie stören. Ajahn Chah sagte gern, dass nicht die Geräusche uns stören, sondern wir die Geräusche! Das fand ich sehr tief; es hat mir viel gegeben. Von dort aus habe ich das Wesen der Geräusche verstanden und auch erkannt, weshalb sie stören.


      Wenn jemand euch als Schwein oder Idiot oder sonst wie bezeichnet, braucht ihr nicht hinzuhören. Wir hören es, weil wir uns dafür interessieren, wir lassen uns auf die Welt der Geräusche ein und haften an ihr. Haben wir jedoch erkannt, dass Geräusche einfach ihrer Natur folgend auftreten, setzt Nibbida ein. Es gibt angenehme Laute, verrückte Laute und die Laute der Vögel. Manche Vogelstimmen klingen süß, andere sind misstönend, denken wir an Krähen. Die Krähen können nichts dafür, so sind sie nun einmal. Im Kloster ist das ähnlich. Manche Anagarikas sind wie Krähen, andere wie Nachtigallen, manche sprechen schön, andere nicht. Ihre Natur ist so, das ist alles. Mit uns hat das nichts zu tun, und deshalb sollten wir uns davon lösen.


      Wenn wir uns durch Nibbida von den Dingen lösen, schwinden sie. Leid schwindet, wenn seine Ursachen verblassen. Die Welt der Sinne fängt an zu verblassen, wenn wir nicht mehr so darauf aus sind, etwas zu ändern. Wenn wir uns mit Nibbida von etwas abwenden, stößt es uns ab und wir weisen es zurück. Nibbida kommt daher, dass wir die Welt sehen, wie sie tatsächlich ist. Wir gehen jetzt in eine andere Richtung als die übrige Welt.


      Die Botschafter der Wahrheit


      Wir können dieses Sichlösen von der Welt auch als einen Rückzug in den Geist, in unsere stille Mitte, betrachten. Manchmal spürt ihr, wie euch die Welt eures Zuhauses, die Welt eurer Freunde, sogar die Welt des Buddhismus aus eurer Mitte entfernt. Ihr spürt den Zug. Euer Leben lang habt ihr euch so aus eurer Mitte herausziehen lassen, und was habt ihr davon?


      Wenn Leute das Kloster verlassen, geht es meist um das andere Geschlecht. Wird es sie glücklich machen? Vor vielen Jahren veröffentlichte die Zeitschrift Punch einen Artikel mit dem Titel »Rat für alle Heiratswilligen«. Der Artikel bestand aus zwei nahezu leeren Seiten. Es stand nichts weiter da als »Lasst es«. Da hatte wohl jemand die Leiden der Ehe erkannt. Glaubt ja nicht, dass es bei euch anders sein würde, dass ihr den Leiden der Ehe entgehen könntet, weil ihr klüger oder weiser seid als andere. Zu denken, dass ich besser bin und den Schwierigkeiten entgehen kann, mit denen alle anderen kämpfen – das ist die Überheblichkeit des Ego.


      Ich habe in meiner Jugend auch viel fantasiert. Aber ich habe gelernt, wie ich verhindern kann, dass Fantasien Besitz von mir ergreifen – einfach dadurch, dass ich alles bis zu seinem logischen Schluss verfolgte. Ich dachte bei allem immer: »Und dann was? Was danach?« Ich hörte damit erst auf, wenn ich das Gesamtbild hatte. Und bei allem, was ich fantasierte – mich verlieben, heiraten und von da an glücklich und zufrieden sein –, hat mein »Und dann was?« immer schnell mit der Vorfreude aufgeräumt, denn man muss diese Frage nur oft genug stellen, dann kommt irgendwann … nichts mehr, nichts Buntes, Helles, Freudiges, Glückliches, nur das, was alle erleben. Wenn der lustige Teil vorbei ist und sich verzieht, bist du wieder da, wo du angefangen hast. Und du hast rein gar nichts verstanden. Du siehst nur zu, dass du irgendwie zurechtkommst und ein bisschen Lust und Glück erwischst. Im Grunde schlitterst du nur auf das Alter zu, auf den Punkt, an dem du alles verlierst, was dir lieb ist. Wozu soll das gut sein? Schlau ist, wer dem Pfad des Nibbida folgt. Du hat schon reichlich gelitten, verfügst also über genügend Datenmaterial für Schlussfolgerungen. Denk in allen schwierigen Phasen an diese Leiden und bau dein Nibbida auf.


      Während einer Meditationsklausur gibt es auch Phasen der Langeweile. Wenn die Beine wehtun und ihr einfach dasitzt und nichts mit euch anzufangen wisst, keine Lust habt zu meditieren oder zu gehen oder zu lesen, und euch schier zu Tode langweilt, dann geht doch einmal der Langeweile auf den Grund. Was das Erforschen des Leidens angeht, gibt es während eines Retreats keinen Augenblick, den ihr nicht dafür nutzen könntet, aus dem ihr nicht im Sinne eurer eigenen Entwicklung und Schulung alles herausholen könntet. Schulung des Geistes läuft nicht auf Beherrschung der Dinge hinaus, sondern auf Verstehen. Betrachtet also Schwierigkeiten und Enttäuschungen als Devadutas, als Kuriere der Wahrheit, die euch über den Dhamma unterrichten wollen. Ajahn Chah hat solche Dinge immer als »Kruba Ajahns« bezeichnet, als Lehrer höherer Ordnung. Kruba Ajahns dieser Art leben nicht etwa irgendwo in Thailand in einem tollen Kloster. Die wahren Lehrer sind in eurer Hütte, wenn ihr morgens aufwacht und so müde seid, dass ihr am liebsten nicht aufstehen würdet. Sie sind zur Stelle, wenn ihr endlos gesessen habt und nichts dabei herauskommt. Diese wahren Lehrer sind da, wenn ihr euch während einer Meditationsklausur fragt, wie viele Tage es noch sind. Wenn jemand euch etwas Falsches in die Essschale füllt oder ihr gerade in die tiefe Meditation kommt und ausgerechnet dann eine Krähe krächzt oder irgendetwas anderes euch so richtig nervt – das ist immer ein Kruba Ajahn. Diese Dinge wollen betrachtet, belauscht, durchdrungen und verstanden werden.


      Der Leere entgegen


      Wenn ihr die Wahrheit vom Leiden verstanden habt, seht ihr die Welt als einen Müllhaufen an. Und weil es alles Müll ist, löst ihr euch davon. Wovon ihr euch löst, das verblasst und schwindet – Viraga. Das geschieht ganz natürlich, ihr müsst nichts zum Verschwinden bringen. Es ist keine Entscheidung, kein vom Denken herbeigeführter Willensakt: »Oh, ich will diese Leute, diese Krähen, diese Ameisen auf dem Weg, dieses Frieren los sein!« Da ist dann überhaupt nichts mehr loszuwerden. Es ist nicht mehr eure Angelegenheit. Wenn wir von Vereinfachung unseres Lebens und von Verzicht auf Besitz sprechen, ist eigentlich das gemeint. Ihr verzichtet nicht nur auf äußere Dinge, sondern auch auf eure »geistigen Habseligkeiten« – die alten Gewohnheiten, das Nachtragen, das Hängen an allem, was euch lieb geworden ist. Ihr weist alles von euch, was euch doch nur zermürbt, was euch einengt und begrenzt.


      Die meisten Menschen sind Gefangene ihrer Vergangenheit. Sie sind so mit ihrer Vergangenheit identifiziert, dass sie sie für das halten, was sie sind, für ihr Ich oder Atta. Und da sie so identifiziert sind, sehen sie die Vergangenheit als ihre »Sache« an, sie klammern sich daran fest und leiden entsprechend. Aber das muss nicht so sein, man kann von der Vergangenheit auch lassen. Die Tür dieser Gefängniszelle steht immer offen, ihr könnt jederzeit einfach rausgehen. Glaubt nicht, dass die Vergangenheit erst »aufgearbeitet« werden müsste, das reden euch nur eure Schuldgefühle ein. Ihr könnt das alles ganz und gar loslassen, sich selbst überlassen; wenn ihr den Mumm dazu habt, könnt ihr das alles verschwinden lassen.


      Wendet also Dukkha-Sanna an, die »Wahrnehmung des Leidens«, und fragt euch, was das Festhalten an der Vergangenheit einbringt. Seht es als das, was es ist, nämlich Leid; dann löst euch von der Vergangenheit und lasst sie verblassen. Ihr denkt dann nicht einmal mehr an eure Vergangenheit. Sobald ihr verstanden habt, dass diese Dinge einfach nur leidvoll sind, stellen sich Verzicht und Ablehnung als direkte Folge ein, und je tiefer ihr versteht, desto mehr verblassen die Dinge. Irgendwann gehören sie einfach nicht mehr zu eurem »Repertoire«. Ihr seht euch die Welt da draußen an, und sie schwindet. Ihr sitzt in eurer Hütte, und die ganze Welt verschwindet. Darum geht es bei der Meditation, und jetzt wisst ihr es. Meditation ist die Kunst, die Dinge verblassen und schwinden zu lassen, sie verflüchtigen sich. Sie ist eine Bewegung in Richtung Leere.


      Etwas ganz Wichtiges, das verschwinden muss, wenn die Meditation Fuß fassen soll, ist das Denken. Dazu muss das Denken aber erst einmal verstanden sein. Macht es zum Gegenstand eurer Betrachtung und seht zu, was es wirklich ist. Wohin bringt euch das Denken? Ihr werdet feststellen, dass das Denken eigentlich nicht eure Angelegenheit ist. Habt ihr euer Denken ganz verstanden, werdet ihr es nicht mehr kontrollieren wollen, sondern nehmt die Nibbida-Haltung ein. Oder mit einem Bild aus den Suttas (zum Beispiel MN 20): Betrachtet das Denken als einen Hundekadaver, den ihr eurem Geist gleichsam um den Hals legt. Wenn ihr das so sehen könnt, werden ihr euch fragen, weshalb ihr euch so etwas antut. Die automatische Reaktion kann dann nur darin bestehen, dass ihr das Denken abwerft, wie ihr einen fauligen, schmutzigen und stinkenden Hundekadaver abwerfen würdet. Dazu kommt es, wenn ihr wirklich verstanden habt und wisst, dass diese Dinge »nicht eure Sache« sind. Ihr weist sie zurück oder besser: Zurückweisung geschieht. Ihr schlagt eine andere Richtung ein, nicht mehr in die Welt, sondern jetzt in den Geist.


      Es geschieht wie von selbst


      Nibbida hält die Asavas an, die »Ausströmungen« des Geistes. Ihr kennt das alle: Ihr sitzt da und meditiert und tut nichts, und dann strömen plötzlich Gedanken aus – was ihr nach dem Retreat tun werdet, was für Aufgaben euch erwarten, wie die Antwort auf eine Frage lauten mag, die euch beschäftigt. Der Geist fließt von seiner Mitte weg, und diese Bewegung nennen wir Asava. Warum fließt der Geist nach außen? Weil er sich für die Welt interessiert. Er sieht das Leid der Welt noch nicht klar genug, er versteht noch nicht. Wenn ihr die Welt da draußen nicht versteht, glaubt ihr, sie sei eure Sache. Vielleicht versprecht ihr euch von der Welt, dass sie Spaß macht, dass eure Studien zu etwas führen werden, dass es erstrebenswert ist, die Dinge der Welt sinnvoll zu arrangieren. Wenn ihr euch jedoch löst, verblasst das alles und die Asavas, die Ausströmungen, hören auf. Dieses Gefühl, die Welt sei wichtig, verschwindet, weil ihr begriffen habt, dass sie euch nichts angeht. Hat sich die Außenwelt einmal verabschiedet, verschwinden auch Vergangenheit, Zukunft und das Denken, und dann kommt eure Meditation richtig in Schwung.


      In der Loslösung von der Außenwelt geschieht Meditation ganz einfach. Ihr macht das Meditieren nicht, das ist ganz wichtig. Ich höre es gar nicht gern, wenn irgendwo gelehrt wird, man müsse Willenskraft aufbieten, um den Atem zu verfolgen. Bietet lieber Weisheitskraft auf. Weisheit offenbart euch, dass die Welt leidvoll ist, und dann löst ihr euch davon, Nibbida geschieht. Es geht gar nicht anders, es geschieht von selbst. Einsicht in das Leiden der Welt und Loslösung – die beiden sind die Basis, zu der ihr immer wieder zurückkommt. Je weiter ihr euch löst, desto leichter wird die Meditation. »Leichter« heißt einfach, dass Meditation schlichtweg geschieht.


      Ihr löst euch von der Welt, ihr wendet euch nach innen, und so seid ihr im gegenwärtigen Augenblick. Vielleicht verfolgt ihr den Atem, aber mit tiefem Verständnis löst ihr euch sogar davon. Ihr kontrolliert den Atem nicht, ihr versucht nichts zu ändern. Der Atem strömt von selbst ein und aus, ihr wisst, dass er nicht eure Sache ist. Nibbida erfasst auch den Atem und er verblasst. Der Buddha beschrieb das Atemgewahrsein als einen Teil der Körperbetrachtung (MN 118). Wenn ihr also seht, dass der Atem nichts mit euch zu tun hat, wenn ihr euch von ihm löst, schwinden eigentlich die letzten Reste von Körper- und Sinnesbewusstsein. Von da an ist der Weg in die Tiefe frei. Der Körper und die fünf Sinne sind endlich weg und entsprechend tief und wunderbar wird eure Meditation.


      Löst euch von den Leiden der Welt, macht euch überhaupt nicht mehr an der Welt zu schaffen, versucht nicht einmal zu bleiben, überlasst alles einfach sich selbst, und ihr werdet das haben, was ihr von Anfang an wolltet: Frieden und Glück. Warum legen sich die Leute auf ihrer Suche nach Glück mit der Welt an? Und ihr – glaubt ihr noch, dass ihr auf diese Art glücklich werden könnt? Da findet ihr nur Überdruss und Abstumpfung und oft genug Depression. Nur der Weg des Nibbida führt zu wahrem Glück. Da seid ihr still und in Frieden, weil einfach so viel verschwunden ist.


      Und erst dann wisst ihr, dass das alles von Anfang an nichts als Leid war. Die fünf Sinne sind Leid, die Welt ist Leid. Sprechen und Denken sind Leid. Klöster sind Leid, Regen ist Leid, Studieren ist Leid, alles, was ihr tut, ist Leid. Essen ist Leid. Alles. Wenn ihr euch löst und nach innen wendet, dahin, wo für Mara kein Platz ist, findet ihr Freiheit von Leiden, herrliche Freiheit. Und das ist der Zugang zu den tiefen meditativen Zuständen, die wir Jhanas nennen. Ihr erarbeitet euch Jhana nicht, sondern ihr löst euch von der Welt. Löst euch vom Denken, von der Welt, vom Körper, und Jhana geschieht ganz einfach. Das ist wieder so eine automatische Reaktion, zu der es kommt, wenn ihr erfasst habt, dass alle diese Dinge nicht eure Sache sind.


      Stille


      Ich habe mich schon immer bemüht, diesen Körper gesund und fit zu halten. Ich wasche ihn, versorge ihn, lasse ihn ruhen und sich erholen. Aber wenn ich meditiere, sage ich: »Nicht meine Sache.« Ich sitze einfach da und löse mich von allem. Ich bin der Abt, aber wenn ich meditiere, löse ich mich vom Kloster und von allem anderen. In meiner Höhle gibt es nichts, was zu tun wäre. Ich bin nicht mein Körper, nicht meine Vergangenheit oder Zukunft. Ich sitze einfach da und lasse alles verblassen, verschwinden.


      Ich löse mich und erlebe Nibbida und daraus wird Viraga. Viraga wiederum führt zu Upasama – Stille, Ruhe, Frieden. Wahrer Frieden, in dem die Außenwelt verschwindet und man absolut still wird, ist herrlich. Der Geist regt sich nicht und kann nicht am Körper oder an Vergangenheit und Zukunft andocken. Er ist regungslos im Raum und regungslos in der Zeit, und in dieser Stille kann alles verblassen und verschwinden. Die Dinge existieren nur, wenn irgendetwas an Bewegung da ist. Die Sinne können die Dinge nur erkennen, wenn sie sich bewegen, sie brauchen Vergleich und Kontrast, um etwas wahrzunehmen. Wo sich nichts regt, lässt die Einförmigkeit alles verblassen: Die Außenwelt schwindet, das Kloster schwindet, Geräusche schwinden, Erinnerungen schwinden, Vergangenheit, Zukunft und das Denken schwinden, der Körper verschwindet.


      Wenn der Körper verschwindet und ihr tiefe innere Stille erlebt, ist das ein Jhana-Zustand. Im Jhana seid ihr von der Außenwelt abgekoppelt, die fünf Sinne sind stumm. Manche sagen, man sei dann der Welt der fünf Sinne »entrückt«. Es ist aber mehr als das. Ihr habt euch so ganz und gar von der Welt gelöst, dass diese Welt endet. Dann wisst ihr, was »verschwinden« bedeutet: Es ist nichts mehr da. Jetzt wisst ihr was Entsagung oder Verzicht wirklich ist. Ihr erteilt der Welt eine Absage, und darin ist so viel Frieden, es ist wunderbar. Ich gebrauche zwar das Wort »Absage«, aber eigentlich passiert gar nichts. Die Loslösung geschieht durch das Verstehen der Welt, Nibbida ist die natürliche Folge des Verstehens. Die Dinge schwinden, der Geist hat Stille und Frieden.


      Wer diese Stille einmal geschmeckt hat, verfällt ihr. Und so soll es auch sein. Es ist gut so, denn die Sucht des Geistes nach Stille treibt euch tiefer und weiter in Richtung Nibbana. Das Haften an der Meditation kann nach den Worten des Buddha nur zu den Stufen der Erleuchtung führen (DN 29). Um das Haften am Loslassen braucht ihr euch keine Sorgen zu machen. Es ist die Lust, die Freude, der Weg der Mönche und Nonnen, ihre Freiheit. Es ist die Sucht, die immer mehr Schwinden und Loslassen erzeugt. Nibbida nimmt zu und führt euch von der Welt weg.


      Das ist es eigentlich, was den klösterlichen Buddhismus der Bhikkhus und Bhikkhunis ausmacht. Und jetzt wisst ihr, weshalb wir diesen Weg gehen. Ihr wisst, was es mit diesen erstaunlichen Menschen auf sich hat, die diesen Weg gehen und sich von der Welt lösen und sie verschwinden lassen. Sie sind Stunde für Stunde mit sich allein und nichts fehlt ihnen und schließlich schwindet sogar ihr eigenes Ich. Sie gehen immer weiter und immer tiefer in sich, nicht weil sie sich dort gezielt und aktiv hinbewegen, sondern weil sie sehen, dass die Dinge dieser leidvollen Welt nicht ihre Sache sind. Sie lösen sich, alles wird blasser und blasser und blasser.


      Verstehen


      Zum Meditieren müsst ihr euch nicht auf den Atem konzentrieren oder euch bewusst von Vergangenheit und Zukunft lösen oder das Denken still machen. Betrachtet einfach das Leiden, versteht es hier und jetzt in allem und durch alles, was ihr gerade erlebt. In diesem Verstehen werdet ihr feststellen, dass die Welt verschwindet. Die Welt, bisher euer Spielplatz, wird immer mehr an Bedeutung verlieren, es zieht euch nicht mehr auf diesen Spielplatz. Der Spielplatz der Sinne – Vergangenheit und Zukunft, Sex und Träume – verblasst und schwindet. Aber ihr führt dieses Schwinden nicht selbst herbei, sondern es geschieht von selbst, wenn der Geist das Leiden verstanden hat, es ist die natürliche Folge. Alles schwindet und Meditation tritt an die Stelle. Meditation wird nicht gemacht, sie geschieht einfach. Es ist ein Weg, eine Route, und es gibt Wegmarken und Wegweiser an dieser Straße des Aufhörens, auf der Reise in die Leere. Das geschieht, wenn ihr euch löst, wenn ihr loslasst.


      Das Leiden, sagte der Buddha, muss ganz verstanden werden. Wenn euch Schwierigkeiten und Enttäuschungen begegnen, wenn ihr körperliche oder seelische Schmerzen leidet, dann lehnt sie bitte nicht ab, sondern bemüht euch um Verständnis. Überlasst das nicht einfach sich selbst. Betrachtet es und versteht es so gründlich, dass es verblasst – und ihr begreift, dass es nicht eure Sache ist. Wenn es verblasst, löst sich eure Verstrickung in die Außenwelt, und im gleichen Maße lasst ihr euch auf die Innenwelt ein. Ihr schlagt die Gegenrichtung ein – nicht nach außen in die Welt, sondern nach innen in den eigenen Geist. Schließlich lasst ihr auch vom Geist ab und erlebt das vollkommene Aufhören, Nibbana, und danach seid ihr neue Arahants. Das wäre eine ganz wunderbare Sache.
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      BEI EINEM LANGEN RETREAT müsst ihr sehr behutsam vorgehen. Entspannt euch, seht zu, dass ihr ohne Mühe hineinfindet. Und wenn die Meditation dann ihren Lauf nimmt, kommt ihr nach und nach in eine wunderbar gleichförmige Routine. Ihr lernt es zu genießen, dass ihr den größten Teil des Tages für euch selbst habt.


      Es sind geradezu ideale Umstände, es gibt praktisch keine äußeren Hindernisse, und so werdet ihr feststellen, dass euer eigener Geist das größte Hindernis darstellt. Wenn man so viel Zeit für sich hat, können Langeweile, Unruhe, Schläfrigkeit und Frust aufkommen. Wichtig ist unter allen Umständen, dass man diese Zeit der Meditation widmet. Ohne das Alleinsein und die Zeit, in der ihr dem eigenen Geist ausgeliefert seid, würdet ihr nicht darauf kommen, dass diese Hindernisse überhaupt existieren.


      Fürsorgliche Aufmerksamkeit


      Achtsamkeit auf den Körper ist hier eine nützliche Meditationstechnik, zumal wenn ihr mit vielem beschäftigt seid. Wenn man einmal aufgestört ist, fällt es oft schwer, wieder zur Ruhe zu kommen. Anstatt dann gleich wieder zu Jetzt-Gewahrsein, Stille, dem Atem, Metta oder der Meditation zurückzukehren, bei der ihr gerade wart, setzt euch lieber hin, um auf die Empfindungen und Gefühle im Körper zu achten. Die Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf Körperempfindungen kann erleichternd wirken. Das ist auch sehr hilfreich, wenn ihr müde oder krank seid – und gar nicht schwer.


      Und wenn diese Übung ganz besonders wirksam sein soll, dann lasst es fürsorgliche Aufmerksamkeit sein. Fürsorgliche Aufmerksamkeit ist mehr als bloßes Achtgeben, nämlich ein mildes, mitfühlendes Betrachten. Ihr bemerkt die Empfindungen also nicht nur, sondern geht sanft und freundlich mit ihnen um. Sanfte Freundlichkeit in Verbindung mit Achtsamkeit erleichtert euch den Zugang zu eurem Meditationsobjekt und lässt gelassene Ruhe entstehen. Wenn ihr zum Beispiel Knieschmerzen oder irgendwelche Verspannungen im Körper habt, dann erweitert eure Achtsamkeit um ein bisschen Mitgefühl mit euch selbst, und ihr werdet sehen, dass ihr das Körpergewahrsein dann leichter halten könnt.


      Mir hilft dieser Ansatz beispielsweise bei der Meditation im Gehen. Bei dieser Meditation wird mir nach einiger Zeit heiß, und wenn ich mich hinsetze, kommt es vor, dass der Körper müde ist und sich ein bisschen zerschlagen anfühlt. Die Körperempfindungen stehen dann ganz im Vordergrund, sie sind laut, es macht keine Mühe, sich auf sie zu konzentrieren. Da habt ihr ein gutes Meditationsobjekt für den Einstieg; der Geist kann sich daran festhalten und schweift nicht so leicht ab. Es wirkt auch beruhigend auf den Körper, besonders in der Übergangsphase zwischen der aktiven Meditation im Gehen und der inaktiven Meditation im Sitzen. Es unterstützt die Sammlung sehr schön, und so könnt ihr in der Achtsamkeit bleiben.


      Aber auch der Schmerz oder die Zerschlagenheit selbst werden sich leichter legen, wenn ihr in der fürsorglichen, mitfühlenden Aufmerksamkeit verweilt. Ich habe es jedenfalls selbst so erlebt, dass Schmerzen oder Unpässlichkeiten des Körpers leichter werden, wenn ich mich ihnen mit fürsorglicher Aufmerksamkeit zuwende. Sie sprechen offenbar nicht nur auf die Zuwendung selbst an, sondern vor allem auf die Freundlichkeit des betrachtenden Blicks. Denkt zum Beispiel an die Rezitationen der Mönche für Kranke. Wenn ihr euch auf diese Menschen ausrichtet und ihnen Metta oder Herzensgüte entgegenbringt, scheint das eine positive Wirkung zu haben. Stellt euch vor, was diese Metta für euch selbst bewirken kann. Ihr seid euch ja selbst viel näher als jedem anderen, und deshalb kann diese fürsorgliche Aufmerksamkeit, auf den eigenen Körper gerichtet, ungemein viel bewirken. Das kann man in tiefer Meditation, wenn der Geist von besonderer Kraft ist, manchmal direkt verfolgen. Ihr könnt dann einen Schmerz in Freundlichkeit »baden«, und er verschwindet – weil der Geist so stark ist. Lasst eure Aufmerksamkeit einfach fürsorglich und mitfühlend auf der Stelle ruhen, und ihr werdet fast sofort die Wirkung spüren. Achtsamkeit, mit Metta und Mitgefühl verbunden, ist von erstaunlicher Kraft. Setzt also bei allen Retreats, wenn ihr Krankheitsgefühle oder Schmerzen habt – und das nimmt mit den Jahren zu –, die fürsorgliche Aufmerksamkeit ein. Wenn ihr später die Betrachtung des Atems übt, wird euch diese Praxis sehr zustattenkommen.


      Wenn ihr euch den Körperempfindungen, die jeweils gerade vorhanden sind, fürsorglich zuwendet, übt ihr eigentlich das »Jetzt-Gewahrsein in der Stille«, wie ich es gern nenne. Ihr beobachtet die Empfindungen des Körpers, und dabei geschieht das stille Gewahrsein des gegenwärtigen Augenblicks ganz von selbst. Über die Empfindungen als solche, angenehm oder schmerzhaft, muss eigentlich nichts gesagt werden. Sie eignen sich deshalb so gut als Meditationsobjekte, die das Denken ruhigstellen, weil sie eben nichts mit Begriffen, mit Sprache, zu tun haben und nicht zu Gesprächen einladen. Ihr nehmt Kontakt zu Empfindungen auf, nicht zu Gedanken, und damit schafft ihr eine Brücke zwischen der Außenwelt und dem stillen Jetzt-Gewahrsein und dann dem Atemgewahrsein.


      Von Kopf bis Fuß


      Körperbetrachtung von Kopf bis Fuß ist nach meiner Erfahrung ein gutes Mittel für Leute, die nur schwer zur Ruhe kommen. Ich habe diese Meditation erst kürzlich bei einem Retreat vorgestellt, und die Leute waren begeistert. Es waren hauptsächlich Geschäftsleute in leitenden Positionen, die sehr viel zu tun haben. Sie waren so überdreht, dass für sie eine Übung am besten war, bei der sie etwas tun konnten. Sie sollten einfach alle Körperempfindungen von Kopf bis Fuß oder von Fuß bis Kopf verzeichnen, und das machte sie wirklich ruhiger. Es war eine aktive Meditation, aber ganz auf den Augenblick ausgerichtet. Dabei kann man nicht viel denken, und am Ende des Durchgangs waren sie ganz gut zur Ruhe gekommen – überraschenderweise. Diejenigen, die schon wussten, wie es von da aus weitergeht, konnten wirklich etwas daraus machen, und ich hatte die Freude zu sehen, dass manche erstmals ganz schön in die Meditation hineinkamen.


      Es macht den Lehrer immer froh, wenn ein Schüler zum ersten Mal erfasst, was Meditation eigentlich ist. Ich höre es wirklich gern, wenn jemand sagt: »Es war so leicht, und ich konnte mich so gut sammeln. Ich habe nicht einmal mehr etwas gehört. Ich war ganz und gar in mir selbst, und das war schön.« Es kommt vor, dass ich so etwas von Leuten höre, bei denen ich es am wenigsten erwartet hätte. Es ist dann wie ein Wunder – und manchmal geht es von dieser Körpermeditation aus.


      Nach dem, was ich an Ergebnissen gesehen habe, möchte ich euch diese Art von Übung ans Herz legen. Sitzt also nicht einfach untätig da, bis ihr einschlaft. Es hat keinen Sinn, euch lediglich Jetzt-Gewahrsein vorzunehmen und dann Gedanken über dies und das ihren Lauf zu lassen. Versucht es mit der Körpermeditation. Dabei geht es nicht darum, die Natur des Körpers zu erfassen – eine solche Körperbetrachtung ist nicht besonders nützlich, solange man noch nicht in der tiefen Meditation ist. Nein, achtet einfach auf die Empfindungen im Körper. Gönnt euch diese Erweiterung eures Meditationsrepertoires, die euch während eines langen Klausurtags zustattenkommen wird.


      Wenn ihr verschiedene Meditationsformen beherrscht, langweilt ihr euch nicht so leicht – was erfahrungsgemäß gerade am Beginn eines Retreats vorkommen kann. Mit Techniken wie dieser Körpermeditation kommt ihr besser in das stille Jetzt-Gewahrsein hinein, und dann bekommt die Meditation wirklich Biss und es entsteht eine natürliche Neigung zum gegenwärtigen Augenblick und zur Stille. Je mehr ihr zu etwas neigt, desto eher werdet ihr euch weiter darin trainieren und umso natürlicher wird es dadurch. Genau das meinen wir, wenn wir von Schulung oder Training des Geistes sprechen. So funktioniert es. Es ist wie Tennistraining. Der Trainer schlägt den Ball so lange auf die gleiche Stelle, bis die Vorhand endlich sitzt. Das muss unzählige Male wiederholt werden, und durch immer weitere Wiederholungen wird die Aktion schließlich zur Gewohnheit. So muss auch das stille Jetzt-Gewahrsein sehr oft aufgebaut werden, bis es zur Gewohnheit wird.


      Freude gehört dazu


      Wenn ihr ins stille Jetzt-Gewahrsein kommt, wird Meditation eine reine Wonne. Es muss Spaß machen, und diese Freude, dieses Glück, sichert das Interesse an der Sache und gehört zu den ganz wichtigen Meditationserfahrungen. Das hält uns auf dem Kissen und verhindert Langeweile, Unruhe und Gedanken wie: »Oje, noch zweieinhalb Monate übrig von diesem Retreat, wie soll ich das durchstehen?« So etwas passiert nämlich, wenn die Meditation euch kein Glück schenkt. Aber wenn die Freude dann einsetzt, lautet der Gedanke ganz anders: »Oh, herrlich, noch zweieinhalb Monate, wunderbar!«


      Freude in der Meditation kommt nicht von Willenanstrengung, man kann sie nicht erzwingen, und sie hat auch nichts mit Vorsätzen oder Erwartungen zu tun. Freude entsteht aus Stille. In der fürsorglichen Aufmerksamkeit auf den Körper entwickelt ihr die Fähigkeit, wirklich mitzubekommen, was ihr tut. Und weil ihr fürsorglich vorgeht, wendet ihr keine Gewalt an. Da kann dann Freude aufkommen.


      Mit dieser fürsorglichen Haltung verhindert ihr auch all die Unzufriedenheit, die uns bei der Meditationspraxis so behindern kann. Manchmal werden wir so durch und durch negativ, dass wir denken: »Ich kann das nicht. Es ist hoffnungslos. Die Lehre ist hoffnungslos, die Religion ist hoffnungslos, das Leben ist hoffnungslos.« All dem kann man mit einer fürsorglichen Haltung vorbeugen. Sie macht den Geist offen und mild, und das ist wirklich schön. Sobald ihr merkt, dass ihr die Empfindungen des Körpers mit negativen Gedanken belegt, könnt ihr solche Gedanken mit fürsorglicher Aufmerksamkeit streicheln oder massieren. Das verringert die Gefahr, solche Gedanken zu riesigen Problemen aufzubauschen.


      Die Kunst der Achtsamkeit


      Natürlich ist Aufmerksamkeit ebenso wichtig wie Fürsorglichkeit. Aufmerksamkeit hat die Aufsicht: Ihr verfolgt, was ihr tut, und ihr versteht, wie der Geist agiert. Ohne Achtsamkeit – wenn ihr nur fantasiert oder sogar einschlaft – wisst ihr nicht, was vor sich geht, und vergeudet nur eure Zeit. Eine halbe Stunde gesammelte Meditation, während der ihr wirklich aufpasst, ist besser als stundenlanges dumpfes oder zerfahrenes Sitzen. Wenn ihr euch anhand der Beobachtung der Körperempfindungen wach und bewusst halten könnt, bringt ihr dieses besondere Vermögen des Geistes ins Spiel: Achtsamkeit. Und wenn ihr dann so weit seid, die Phase des Achtgebens auf Körperempfindungen hinter euch zu lassen, ist die Achtsamkeit schon stark und zugespitzt, sie steht euch zur Verfügung für das, was jetzt anschließt, nämlich die Ausrichtung auf den gegenwärtigen Augenblick oder die Stille.


      Achtsamkeit beobachtet den Atem. Wenn die Aufmerksamkeit abwandern will, merkt ihr es und könnt sie zurückholen. Das bezeichne ich als die »Türhüterfunktion« der Achtsamkeit. Der Türhüter achtet auf mögliche Feinde. Er lässt nur das ein, was eingeladen ist. In den Suttas finden wir das Gleichnis vom Torwächter (zum Beispiel AN 7,67): Der Torwächter der Stadt hat genaue Anweisungen, wen er als Freund einlassen darf und wer als Feind abgewiesen werden muss. Wenn der Torwächter nur halbwegs wach ist, nützen natürlich die besten Anweisungen nichts. Und wenn er hellwach ist, aber das Kommen und Gehen der zwielichtigen Gestalten lediglich genau beobachtet, ist das auch nicht viel wert. Er muss also sowohl wach sein als auch seine Anweisungen genau vor Augen haben. Und so auch die Achtsamkeit: Sie muss sehr genau mitbekommen, was vor sich geht, und sie muss jederzeit wissen, wohin sie ihr Augenmerk zu lenken hat. Es ist, als würdet ihr von jemandem beschattet, der alles genau verfolgt. Wenn die Achtsamkeit merkt, dass ihr nicht gut aufpasst oder sogar abdriftet, kann sie eingreifen und euch darauf aufmerksam machen. Das bezeichnen wir als die Eigenschaft oder Kraft (Indriya) der Achtsamkeit (Sati), und die gilt es aufzubauen.


      Es kann beim Meditieren vorkommen, dass ihr einschlaft, vor allem dann, wenn ihr zu viel gegessen habt oder zu viel zu tun hattet. Außerdem hat der Körper auch seine Zyklen – viel Energie, wenig Energie. Manchmal ist man einfach müde, nichts weiter. Wenn noch nicht Schlafenszeit ist, dann bleibt einfach sitzen und schließt Frieden mit der Müdigkeit. Mag sein, dass ihr nicht übermäßig achtsam seid, aber kämpft wenigstens nicht gegen die Müdigkeit an. Wenn ihr einfach dasitzt, ohne zu kämpfen, vergeudet ihr wenigstens keine Energie an Sachen, die es nicht wert sind. Ihr macht vielmehr das Herz auf, ihr geht freundlich mit eurer Müdigkeit um, und dann stehen die Chancen gut, dass sie vergeht.


      Müdigkeit besteht vielleicht zum Teil einfach aus Trägheit. Es gibt aber einen wichtigen Unterschied zwischen bloßer Trägheit und echter Müdigkeit. In dumpfer Trägheit baut ihre keine Achtsamkeit auf, sondern drückt euch nur. Aber wer ein bisschen Weisheit besitzt, der weiß, dass das kein wirklich befriedigender Ausweg ist – dumpfe Trägheit fühlt sich nicht gerade gut an. Tut euch das nicht an, baut lieber Achtsamkeit auf, zum Beispiel durch die beschriebene Körperbetrachtung. Mit mehr Achtsamkeit fühlt ihr euch einfach besser, und dann wendet ihr euch diesem Augenblick zu, der Stille, dem Atem, kurzum, ihr könnt meditieren. Wenn ihr meditieren könnt, gewinnt ihr Selbstvertrauen und fühlt euch gut. Gerade wenn man mit dem Meditieren anfängt, ist es wichtig zu wissen: Ja, ich kann meditieren, ich kann es. Und wenn ihr sicher seid, dass ihr es könnt, bekommt ihr Auftrieb und Antrieb und werdet bereit, weiter in die Tiefe zu gehen.


      Der schlimmste und schwierigste Teil einer Meditation kann der Anfang sein, also die Phase vor dem vollen und beglückenden Atemgewahrsein, bevor das einsetzt, was ich gern den »schönen Atem« nenne. Dieser erste Teil kann einem langweilig und uninteressant erscheinen. Manchmal ist das Schwerarbeit, frustrierende Arbeit. Aber wenn ihr zum schönen Atem kommt, dem Dreh- und Angelpunkt einer Meditation, seid ihr in voller Fahrt. Setzt euch also für den Anfang das Ziel, dieses Stadium zu erreichen – und traut es euch zu! Wenn ihr das erreicht habt, ist der Lehrer nicht mehr gar so wichtig. Von jetzt an braucht ihr ihn nur noch für eine genaue Anleitung zur weiteren Vertiefung eurer Meditation. Ihr lernt von da an schnell, einfach weil ihr gern meditiert und interessiert seid. Ihr findet es faszinierend, wie Meditation wirkt, sie wird wie ein Hobby, von dem man nicht genug bekommen kann. Sie macht Spaß.


      Achtsamkeit ist nicht nur bei der Meditation wichtig, sondern sollte den ganzen Tag geübt werden. Versucht zum Beispiel beim Essen achtsam zu verfolgen, was ihr tut. Dabei muss nichts geredet oder gedacht werden. Am besten, man konzentriert sich immer nur auf einen Löffel voll. Wenn ihr einen Happen im Mund habt, nehmt nicht schon den nächsten auf den Löffel, wie es die meisten tun, sondern bleibt ganz bei dem, was ihr gerade kaut. Nehmt auf die Toilette kein Buch mit, sondern bleibt ganz bei dem, was ihr da zu tun habt: ausscheiden. Wenn ihr das übt und bei allen gewöhnlichen Dingen des Tages achtsam bleibt, habt ihr es bei der eigentlichen Meditation viel leichter, achtsam beim Körper und schließlich beim Atem zu sein. Durch diese Praxis baut ihr etwas auf, was die Meditation leichter Fuß fassen lässt. Langsam, langsam trainiert ihr die »Muskeln« des Geistes, etwa Freundlichkeit und Bewusstheit. Das Meditieren wird einfacher, ihr setzt euch nur hin, und der Geist kommt zur Ruhe.


      Probleme abkühlen lassen


      Ein ruhiger Geist ist etwas Schönes, eine wunderbare Sache. Wenn der Geist voller Gedanken ist und herumstreunt, beißt er sich früher oder später an etwas Negativem fest. Im Denken positiv zu bleiben ist wirklich schwierig; das Denken hat einfach diesen Hang, etwas zu bemängeln und ins Negative abzugleiten. Ihr wisst ja selbst, wie sich längere Gespräche entwickeln. Anfangs spricht man vielleicht über höhere Dinge, aber irgendwann kommt die Wendung ins Negative. Beim Denken ist es das Gleiche, achtet also gut darauf.


      Je stiller ihr werdet, desto glücklicher seid ihr. Setzt also alles daran, die Dinge zu beruhigen. Vergesst euer Mitgefühl nicht, auch Mitgefühl wirkt beruhigend. Freundlichkeit und Mitgefühl glätten alles Aufgewühlte: Probleme legen sich, Kränkungen verlieren ihren Schmerz. Freundlichkeit beruhigt, weil sie etwas von Samatha hat, vom Stillwerden und Befrieden der Dinge. Ganz besonders beruhigt sie den Körper; wenn man den Körperempfindungen fürsorgliche Aufmerksamkeit schenkt, kehrt Ruhe ein, und dann kann es sein, dass Schmerzen in den Muskeln und Gelenken verschwinden und sogar die Unruhe nachlässt. Auch für den Geist gilt: Wenn ihr ihm in Form von fürsorglicher Aufmerksamkeit Freundlichkeit und Mitgefühl schenkt, ist er eher geneigt, ruhig zu werden und sich von Schwierigkeiten und Beklemmungen nicht so umtreiben zu lassen. Fürsorgliche Aufmerksamkeit sagt: »Ah, lass nur, es wird schon. Du brauchst dir um diese Sachen keine Sorgen zu machen, es ist alles in Ordnung.« Ihr lasst Ruhe einkehren, und in dieser Ruhe tyrannisiert euch das Denken nicht mehr, der Schmerz des negativen Denkens bleibt euch erspart.


      Mit einer negativen Haltung ist ganz schwer zu leben. Aber es steht euch jederzeit frei, euren Geist vom Negativen, vom Kritteln, von Ärger, Leid, Kränkung und Depression wegzusteuern und auf etwas anderes zu richten, was friedlich, ruhig und voll Energie ist. Tut es mit fürsorglicher Aufmerksamkeit, mit echtem Interesse am gegenwärtigen Augenblick, und es wird sich zeigen, dass dieser Augenblick gar nicht so schlecht ist. Wenn ihr den Leuten zulächelt, lächeln sie zurück, und wenn sie euch etwas bedeuten, ist das meist auch umgekehrt so. Kurz, nehmt diesen Augenblick wichtig, und er wird viel netter.


      Unsere Geistesverfassung geht in alles ein, womit wir uns beschäftigen – und das sehen wir dann in den Dingen. Wenn du negativ bist, sieht irgendwie alles schlimm und finster aus, und natürlich ist es dann schwer, im Augenblick zu bleiben, wenn er so gar nichts Verlockendes hat. Aber das hat nichts mit dem Augenblick selbst zu tun, sondern nur mit der Art deiner Beziehung zu ihm. Was den gegenwärtigen Augenblick in einen schönen Augenblick verwandelt, bei dem man gern bleibt, ist die fürsorgliche Seite der fürsorglichen Aufmerksamkeit. Wenn es euch hier und jetzt gut geht, habt ihr keinen Anlass, in Vergangenheit, Zukunft oder allgemeine Unruhe auszuweichen. Mit der Stille ist es genauso. Wenn euch die Stille des Geistes am Herzen liegt – die Leere, der Raum zwischen den Welten –, wird sie schön. Und weil sie schön ist und euch viel bedeutet, bleibt ihr gern. Eure Meditation nimmt Fahrt auf, ihr erreicht etwas. Es fühlt sich so gut an. Ihr spürt: »Donnerwetter, ich kann wirklich meditieren!«


      Mühelosigkeit


      Meditiert nie, um etwas damit zu erreichen. Wir möchten immer Resultate sehen, wir wollen erleben, dass etwas passiert – aber eben dieses Wollen verhindert es. Übt stattdessen einfach mit fürsorglicher Aufmerksamkeit, denn damit schafft ihr die Voraussetzungen, und die Resultate kommen dann von selbst. Sie können als positive Verstärkung wirken und geben euch die Sicherheit, dass Meditation wirklich etwas bewirkt und dass ihr wirklich meditieren könnt. Das fühlt sich richtig gut an – etwas Großes, Wunderbares, Schönes und Befriedigendes –, und ihr spürt einfach, dass ihr Fortschritte macht. Fortschritt tut gut, und das gute Gefühl erlaubt weiteren Fortschritt – es verstärkt sich selbst.


      Fürsorgliche Aufmerksamkeit ist das, was euch zum Jetzt-Gewahrsein und zur Atemmeditation befähigt. Ihr seid in der Lage, den Atem über lange Strecken zu verfolgen, und ihr wisst, was euch dazu befähigt. So etwas kann nicht vom Willen herbeigeführt werden, sondern es geschieht durch Achtsamkeit und Zuwendung, geleitet von eurem Verständnis dieses Ablaufs. Der Atem ist euch wichtig, ihr begegnet ihm und euch selbst freundlich und achtsam. Dann ist es angenehm und einfach, beim Atem zu bleiben.


      Die Qualität des Atems ist ein guter Hinweis auf die Geistesverfassung. Wenn ihr angespannt seid, ist auch die Atmung verkrampft. Wenn ihr euch ärgert, wird der Atem flach und schnell. Wenn ein Mann ein Mädchen sieht, kann es sein, dass es ihm den Atem verschlägt. Alle Emotionen – Lüsternheit, Böswilligkeit, Ärger – wirken sich auf den Atem aus. Und wenn ihr den Atem mit fürsorglicher Aufmerksamkeit verfolgt, wird die Meditation um vieles leichter. Seid freundlich zum Atem, und ihr bekommt dafür einen freundlichen Atem. Lächelt dem Atem zu, und der Atem lächelt zurück und wird angenehm.


      Mit dem Erreichen des angenehmen Atems kommt ihr richtig in Schwung. Der Atem wird so erfreulich, dass ihr ihn einfach immer weiter betrachten möchtet. Ihr habt das vielleicht schon oft gehört, womöglich bis zum Überdruss, aber jetzt seid ihr endlich selbst da. Frieden kehrt ein, und die Aussicht auf ein langes Retreat schreckt euch nicht mehr – es ist eher wie die Aussicht auf Urlaub. Die Meditation baut sich auf, sie wächst und gedeiht, und ihr erlebt eine ganz wunderbare Zeit. Je länger ihr das Ein und Aus des Atems verfolgt, desto tiefer werden Stille und Frieden. Denkt daran, dass es bei der Meditation vor allem darum geht, den Geist ruhig und still werden zu lassen.


      Rechnet in diesem Stadium noch nicht mit Einsichten. Lasst euch nicht auf Gedanken ein, versucht nicht, die Dinge zu verstehen. Erfasst die Stille – nur dieses Eine. Die großen Denker der Welt mögen wohl denken können, aber sie besitzen nicht unbedingt das tiefe Verstehen. Nur wenige sind in der Lage, Stille und Frieden des Geistes zu schaffen. Seht zu, dass ihr zu diesen wenigen gehört. Wie viel Stille des Geistes könnt ihr erzeugen oder vielmehr zulassen? Legt es darauf an. Ein wirklich ruhiger Geist ist so still, dass so gut wie nichts in ihm vorgeht. Lasst euch nicht abschrecken, wenn euch die Stille zunächst nichtssagend erscheint. Das Nichtssagende verschwindet bald, und dann ist die Stille bebend lebendig, voller Kraft und Energie. Die stille Energie – auf die seid ihr aus! In tiefer Meditation regt sich absolut nichts mehr, und doch habt ihr mehr Energie als ein Kernkraftwerk.


      Es ist eine Praxis, die in Schritten vor sich geht. Je weniger der denkende Verstand tut, desto mehr Energie hat der Geist, und die Achtsamkeit gewinnt immer mehr an Kraft. Diese Kraft bringt große Helligkeit mit sich – natürliche Hinwendung, verbunden mit energetischer Helle und Klarheit. Darin seid ihr ebenso glücklich wie mitfühlend, und dann ist es nicht schwierig, tief in die Meditation des schönen Atems einzutauchen. Ihr seid über den Umschlagpunkt hinaus, das »Klettern« ist vorbei. Ihr müsst keine Mühe mehr aufwenden, Meditation geschieht wie von selbst, weil ihr mehr und mehr loslasst. In diesem Stadium ist die Fähigkeit, den Denker, den Kontrolleur, den Macher loszulassen, alles entscheidend. Probiert es aus und seht zu, was passiert.


      Den Buddha verstehen


      Wenn ihr in den Suttas nachlest, was der Buddha gesagt hat, werdet ihr sehen, dass seine Beschreibungen mit euren Erfahrungen übereinstimmen. Dann seid ihr echte Buddhisten, nicht nur in einem oberflächlichen oder intellektuellen Sinne. Ihr versteht, was der Buddha lehrte und wie er lebte: wie er Geist und Denken so ruhig, so still machte, dass Frieden und höchstes Glück Raum greifen konnten. Eine Praxis dieser Art schlägt sich in eurer Gesundheit, eurer Einstellung, eurem Leben nieder. Ihr werdet glücklichere Menschen, die mehr ausrichten. Und irgendwann werdet ihr das, was ihr durch eure Praxis gewonnen habt – Energie, Weisheit, Mitgefühl, Verständnis und Erfahrung –, weitergeben können. Dann werdet ihr Lehrer oder lehrt vielleicht einfach durch das Vorbild, das ihr gebt. Was es auch sei, es lohnt sich wirklich.
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      FÜR UNSERE MEDITATIONSPRAXIS wie für unser tägliches Leben gehört Achtsamkeit zu den besonders wichtigen Dingen, die es zu verstehen und aufzubauen gilt. Ohne Achtsamkeit seid ihr auf dem Kissen oder auf eurem Pfad bei der Meditation im Gehen eigentlich steuerlos. Wenn niemand steuert, kurvt das Vehikel nur so herum und kracht vielleicht gegen etwas oder kommt von der Straße ab.


      Der Buddha stellte die Achtsamkeit als eine übergeordnete Steuerfunktion dar. Sie muss unbedingt aufgebaut werden, denn ohne sie hat man keine Chance, in die Stille zu kommen. Vor vielen Jahren, als ich selbst noch unerfahren in der Meditation war, konnte am Beginn der Meditation eine halbe Stunde vergehen, bis ich überhaupt merkte, was los war. Die Achtsamkeit war bei mir noch nicht weit genug entwickelt, weshalb ich leicht in alte Gewohnheiten zurückfiel und schläfrig wurde oder mich langweilte. Es gibt gegen die Rückkehr dieser alten Gewohnheiten nichts Besseres als Achtsamkeit.


      Man muss dazu nicht nur bewusst und wach sein, sondern auch wissen, was zu tun ist. Ihr braucht Anleitung und überdies die Neigung und den Willen, das Erforderliche zu tun. Es ist wichtig, dass ihr dazu motiviert seid, denn wenn euch gar nicht nach Schulung des Geistes ist, wird sie auch nicht passieren. Aber wenn Achtsamkeit, Verständnis der Anleitung und Motivation gegeben sind, stehen die Chancen gut, dass ihr mit eurer Meditation etwas erreicht.


      Was ist Achtsamkeit?


      Achtsamkeit aufbauen und pflegen – das setzt voraus, dass ihr wisst, was das überhaupt ist. Es bestehen zahlreiche Vorstellungen von Achtsamkeit, aber machen wir uns klar, dass sie sich aus vielen Eigenschaften und Vermögen zusammensetzt. Sie kann im Laufe eines Tages ganz verschiedene Gesichter haben, mal eher trüb wie ein Nebel, in dem man nicht deutlich sieht, dann wieder klar und wach wie ein hell erleuchtetes Zimmer. Wenn ihr tiefe Meditation erlebt habt, dann wisst ihr, was für eine Kraft Achtsamkeit haben kann. Es gibt sie wirklich, scharfe, durchdringende Achtsamkeit, und das ist es, was wir heranbilden müssen. Schulung des Geistes ist der Weg dazu.


      Im letzten Kapitel war von Achtsamkeit auf den Körper die Rede. Diese Achtsamkeit ist ein relativ leichter erster Schritt, der sich als ein nützlicher Nebeneffekt positiv auf die Gesundheit auswirken kann. Man hält sich an die Körperempfindungen, und je mehr Empfindungen da sind, desto leichter ist es, Achtsamkeit zu entwickeln. Aber das Bild ist hier sehr vielfältig, weshalb die Achtsamkeit nicht wirklich stark werden kann, denn dazu braucht man einfache und scharf umrissene Betrachtungsobjekte. Achtsamkeit wird ähnlich wie ein Baum herangezogen. Erst hat man einen Keim und einen kleinen Schössling, aber schließlich steht ein gewaltiger Baum da, stark und widerstandsfähig. So fangen wir auch mit gewöhnlicher Achtsamkeit an und lassen sie wachsen, bis sie groß und stark ist.


      Denkt immer daran, dass Achtsamkeit eigentlich nur im gegenwärtigen Augenblick existieren kann und einen stillen Geist braucht. Bewusstheit Augenblick für Augenblick, das muss euer Ziel für den Anfang sein. Benennt die Dinge nicht. Wenn ihr etwas benennt, nehmt ihr nicht die Sache selbst wahr, sondern nur die Bezeichnung. Leider ist es im westlichen Ausbildungssystem so, dass wir vor allem lernen, alle Dinge zu benennen. Wer durch diese Gehirnwäsche gegangen ist, sieht die Dinge nicht mehr so, wie sie wirklich sind, sondern achtet nur auf die Worte, mit denen sie beschrieben werden. Achtsamkeit kommt dann nicht wirklich zum Zug.


      Wie können wir achtsam werden?


      Wenn ihr euch Jetzt-Gewahrsein und Stille als wichtige Ziele gesetzt habt, werdet ihr feststellen, dass eure Achtsamkeit zunimmt, dass ihr klarer und bewusster werdet und die Dinge tiefer erfasst. Ihr wacht auf. Aber das verlangt Training. Es gibt Tricks, deren ihr euch bedienen könnt. Fragt euch: »Wo bin ich?«, »Was tue ich?«, »Worauf will ich hinaus?« Unsere Meditation im Gehen damals in Thailand im Wat Pah Pong ist ein schönes Beispiel für dieses Vorgehen. Ajahn Chah hat es uns vorher immer eingeschärft: Macht euch klar, dass ihr jetzt an diesem Ende des Meditationspfads seid. Wenn ihr drüben ankommt, seid euch bewusst, dass ihr am anderen Ende seid. Dann schaltet am Anfang und Ende eines bestimmten Abschnitts der gesamten Pfadlänge auf Achtsamkeit um. Selbst wenn die Achtsamkeit irgendwo auf diesem Abschnitt doch wieder abschweift, seid ihr wenigstens sicher, dass ihr den Geist am Anfang und am Ende des Abschnitts in die Gegenwart zurückholt. Das baut man auf, bis man über die gesamte Strecke achtsam bleiben kann.


      Diese Form der Achtsamkeit ist sehr nützlich, weil man sich darauf einstellt, sowohl aktiv als auch achtsam zu sein. Von da aus kann man die Achtsamkeit zum Beispiel auf das Essen oder auf den Abwasch in der Küche ausdehnen. Du bist dann wirklich bei dem, was du tust, und willst es nicht bloß hinter dich bringen, während du eigentlich an etwas anderes denkst. Achtsamkeit entsteht dadurch, dass du hundert Prozent Aufmerksamkeit in das legst, was du jeweils tust – ohne an das zu denken, was als Nächstes dran ist.


      Mit dieser Art des Trainings – alles in den Augenblick legen – baust du Aufmerksamkeitsenergie für das Jetzt auf. Wenn du einen Brief schreibst, sammelst du dich mit ganzer Kraft auf das Schreiben dieses Briefs. Wenn du in deiner Hütte meditierst, sammelst du dich mit ganzer Kraft darauf. Du richtest deine Aufmerksamkeitsenergie immer nur auf eine Sache, dadurch verschwimmt sie nicht in Richtung des nächsten Vorhabens. Wenn etwas fertig ist, wende dich gleich davon ab; lass die Dinge nicht ineinanderfließen. Wenn du dich zum Meditieren hinsetzt, ist nur noch Meditation dran. Wenn du zur Toilette gehst, ist nur das dran. Wenn du dir die Zähne putzt, geschieht nichts als Zähneputzen. Leg in alles, das du tust, deine gesamte Aufmerksamkeit. Das ist keine Zeitverschwendung; es ist auch keine vorbereitende Übung.


      Wenn ihr euch ganz auf diesen Augenblick sammelt, bildet ihr Achtsamkeit heran. Achtet auf innere Gespräche, versucht sie gleich abzufangen, bemüht euch um Augenblicke der Stille, die ihr dann ausweiten könnt. So werdet ihr immer besser in der Lage sein, einfach nur hier zu sein, aufmerksam und bewusst. Ihr bleibt im Augenblick, ihr geht sonst nirgendwohin, ihr lasst euch nicht auf Zukunftsgedanken ein. Der Geist ist still, und da ihr gar nichts tut, als hier zu sein, könnt ihr das, was gerade geschieht, wirklich aufnehmen.


      Passiv und empfänglich zu sein – das beschreibt die Achtsamkeit nicht nur sehr gut, sondern ist auch das Rezept für ihre Vertiefung. Es gehört zum Wesen der Achtsamkeit, dass sie ihre Dichte und Energie aus der Stille bezieht. Je stiller ihr werdet, desto tiefer und kerniger wird eure Achtsamkeit. Wenn ihr das Denken ausklingen lasst und die Dinge nicht mehr benennt, kommen die Regungen des Geistes größtenteils zum Erliegen. Das schafft die Stille, in der energiereiche Achtsamkeit wachsen kann. Deshalb haben diese Zeiten, in denen wenig inneres Gespräch stattfindet, etwas so Kraftvolles.


      Mit zugespitzter Achtsamkeit könnt ihr Gedanken abfangen, sobald sie sich abzeichnen und noch leicht anzuhalten sind. Seid ihr erst einmal in die Fantasien, Gespräche und Planungen eingetaucht, bekommt der Denkprozess seinen eigenen Schwung und ist schwer wieder anzuhalten. Das ist wie bei einem Zug. Ein Zug ist schwer, aber wenn er gerade erst angefahren ist, kann man ihn relativ leicht wieder bremsen, weil er noch nicht richtig in Fahrt ist. Aber wenn er erst einmal hundert Sachen drauf hat, müssen große Kräfte aufgewendet werden, um ihn abzubremsen, einfach weil eine solche Masse bei dieser Geschwindigkeit eine ungeheure Wucht und Energie besitzt. Lasst also euer Denken gar nicht erst in Schwung kommen, bremst es aus, bevor es richtig Fahrt aufnimmt. Wenn ihr die Gedanken immer gleich anhaltet, wird die Achtsamkeit nicht verstreut, sondern kann dichter werden und zunehmen.


      Der Anfang ist bei der Achtsamkeit der schwierigste Teil. Ihr wisst eigentlich nicht, was zu tun ist, ihr seht nicht klar. Wenn die Achtsamkeit dann in Gang kommt, seid ihr bewusster und wacher, und da ihr dann eher mitbekommt, was gerade los ist, tut ihr euch leichter, das Denken anzuhalten und im gegenwärtigen Augenblick zu bleiben. So geht es einem in einem sehr dunklen Raum. Erst sieht man nicht genug, um auch nur den Lichtschalter zu finden. Aber wenn die Augen dann ein bisschen erkennen, sieht man den Schalter und kann Licht machen. Achtsamkeit und Bewusstheit sind das Licht des Geistes.


      Wenn ihr also achtsam werden wollt, legt ihr eure Energie in den Augenblick und entwickelt Jetzt-Gewahrsein. Versucht sehr still zu bleiben und es auch im Verlauf des Tages so gut es geht zu bleiben. Je besser es euch gelingt, im gegenwärtigen Augenblick zu bleiben, desto stärker wird eure Achtsamkeit. Das ist wie das Aufwachen am Morgen. Zuerst seid ihr noch ein bisschen dumpf, aber dann werdet ihr ganz bewusst, seid voller Energie und bekommt genau mit, was los ist. Wenn im Laufe eines Retreats eure Bewusstheit zunimmt, könnt ihr zusehen, wie die morgendliche Duseligkeit immer mehr abnimmt. Bewusstheit ist da, wenn ihr schlafen geht, und sie ist da, wenn ihr aufwacht. Es ist wirklich eine schöne Sache, selbst zu verfolgen, wie die Achtsamkeit Stunde für Stunde und Tag für Tag klarer und schärfer wird, wenn wir alle Aktivitäten und Gespräche zurückfahren und die Meditation immer mehr Raum einnehmen lassen.


      Sich auf die Betrachtung des Atems einstimmen


      Sobald eure Achtsamkeit stärker wird, erkennt ihr eure Blockaden leichter und all die schlechten Gewohnheiten, die euch normalerweise an der Nase herumführen. Ihr seht auch die Dummheiten, auf die ihr euch immer wieder einlasst, etwa dass ihr euch über andere ärgert. All das kann auch hochkommen, wenn man achtsam ist, aber dann sieht man es wenigstens gleich. Ihr seht diese Zustände kommen, ihr seht ihre Folgen. Ihr könnt sehen, was ihr euch selbst und anderen damit antut. Wenn ihr diese Gewohnheiten erkannt habt und wisst, dass sie Schmerz und Leid verursachen, wächst in euch der Antrieb, sie zu beenden.


      Nicht nur das Problem wird dann erkennbar, sondern auch die Lösung: Beherrschung, Zurückhaltung. Das wird durch Achtsamkeit möglich. Ohne Achtsamkeit mögt ihr euch zwar Beherrschung wünschen, aber ihr scheitert dabei, weil ihr eigentlich im Dunkeln tappt. Mit Achtsamkeit kommt man den Hindernissen und Verunreinigungen viel leichter auf die Spur. Und dann fängt eure Meditationspraxis eigentlich erst richtig an.


      Solange ich schon Atemmeditation lehre, fällt mir immer wieder auf, dass viele zu früh mit der Betrachtung des Atems anfangen. Wenn ihr noch nicht wirklich zur Ruhe gekommen und achtsam genug seid, könnt ihr nur unter Aufbietung von Willenskraft beim Atem bleiben, und das hält niemand lange durch. Ihr verfolgt den Atem, aber dann fangt ihr an zu dösen oder schlaft ein, weil der Geist einfach noch nicht so weit ist. Nur wenn die Achtsamkeit eine gewisse Klarheit gewonnen hat, wird es einfach, den Atem zu verfolgen, und erst dann geht die eigentliche Meditation los.


      Ich meditiere schon so lange, dass ich meinen Geist gut genug kenne, um zu wissen, was er braucht. Die Achtsamkeit muss aufgebaut und poliert werden, bevor irgendetwas anderes geschehen kann. Wenn der Zeitpunkt falsch gewählt und die Achtsamkeit nicht scharf genug ist, werde ich nicht beim Atem bleiben können, so viel weiß ich. Dann muss ich erst einmal mehr für meine Achtsamkeit tun, richtig wach werden und für ein bisschen Freude sorgen. Ich muss Energie aufbauen und mich still auf den Augenblick sammeln. Ich weiß einfach: Wenn Stille, Jetzt-Gewahrsein und Achtsamkeit stark genug sind, ist es kein Problem, beim Atem zu bleiben. Ich trage meinem Geist einfach auf, beim Atem zu bleiben, und er tut es mit Vergnügen.


      Nach den Worten des Anapanasati-Sutta (MN 118) muss ein Meditierender zuerst und »vor allem« für Achtsamkeit sorgen. So übersetze ich für mich das Pali-Wort parimukha, das wörtlich »vornan« bedeutet. Wenn man etwas »vornan« stellt, macht man es zu etwas besonders Wichtigem. Sorgt also vor der Atembetrachtung vor allem erst einmal für Achtsamkeit. Macht sie wichtiger als alles Übrige – hellwach und bewusst. Körperbetrachtung, Körpergewahrsein, Meditation im Gehen – bei all diesen Dingen geht es um Stärkung der Achtsamkeit. Sie muss ein bestimmtes Maß an Klarheit und Wachheit erreicht haben, wenn die Sammlung auf ein bestimmtes Objekt gelingen soll.


      Verunreinigungen überwinden


      Ihr müsst aber nicht nur wach sein, sondern auch wissen, wohin das Bewusstsein zu richten ist. Ihr müsst lernen, zur richtigen Zeit auf die richtige Sache zu achten. Wenn es mit der Betrachtung des Atems nicht klappt, dann fragt euch, wie ihr es macht. Manchmal ist man versucht, die Atembetrachtung willentlich zu steuern, womit natürlich im Grunde Erwartungen und Forderungen verbunden sind. Und genau da liegt das Problem: im Wie der Atembetrachtung.


      Hier ist ein gewisses Grundverständnis der Hindernisse und Verunreinigungen nützlich. Nach meiner Erfahrung ist es am besten, die Hindernisse und Verunreinigungen in dem Raum zwischen dem Betrachter und dem betrachteten Objekt anzusiedeln. Die Hindernisse liegen nicht im Atem und nicht im Bewusstsein, sondern genau dazwischen. Schaut euch diesen Zwischenraum an und versucht zu erfassen, wie ihr den Atem betrachtet. Macht euch klar, wie die fünf Hindernisse daran beteiligt sind: Verlangen, Widerwille, Unruhe, Dumpfheit oder Zweifel. Am Beginn der Meditation ist das wichtiger als die Betrachtung des Atems selbst.


      Wenn ich beim Meditieren Anzeichen von Hindernissen und Verunreinigungen entdecke – etwa weil ich mir den schönen Atem wünsche oder ein Nimitta, dieses wunderschöne Licht eines stillen Geistes –, dann horche ich auf. Achtsamkeit entdeckt diesen Wunsch und weiß, dass er nur Schwierigkeiten machen wird, weil er Frieden und Stille hintertreibt. Wenn man das sieht, kann man es auch anhalten.


      Wenn euch der Atem nicht befriedigt, werdet ihr euch etwas Interessanteres oder Angenehmeres wünschen, Fantasien oder eine Tasse Kaffee. Wenn man nicht zufrieden ist, möchte der Geist abwandern, das ist ganz natürlich. Stellt also dieses Übelwollen ab. Sagt euch: »Ich hege kein Übelwollen gegen diesen Atem, auch wenn er sich etwas unangenehm anfühlt. Das ist in Ordnung so, so ist er eben.« Lasst ihn ein Weilchen in Ruhe. Alle Meditationsobjekte sind am Beginn der Meditation ein wenig unbehaglich. Das ist ihre Natur. Wenn ihr das erkannt habt, lasst ihr es gut sein.


      Bei natürlichen Übergängen von einer Meditationsphase zur nächsten – etwa vom Atem zum schönen Atem oder vom schönen Atem zum Nimitta – kann es sein, dass das neue Meditationsobjekt zunächst nicht sonderlich attraktiv wirkt. Dann denkt ihr: »Soll ich vielleicht lieber zum gewöhnlichen Atem zurückgehen?« Vielleicht fühlt ihr euch so wohl, so friedlich im schönen Atem, aber dann kommt dieses große helle Licht, ein Nimitta, und stört eigentlich ein bisschen. Da ist es gut zu wissen, dass jeder Übergang anfangs ein wenig Unruhe stiftet. Man übt Geduld, man lässt sich darauf ein, bis die Dinge wieder zur Ruhe kommen. Selbst wenn ein Meditationsobjekt etwas Unangenehmes hat, könnt ihr mit genügend Achtsamkeit euer Unbehagen oder Übelwollen hinter euch bringen, bis Freundlichkeit, Sanftmut und Loslassen überwiegen. Das sind übrigens die drei Dinge, die ich immer in den Raum zwischen mir und dem Objekt stelle.


      Meditations-Kamma


      Bei dieser Art zu üben konzentriert ihr euch auf den Raum zwischen dem Betrachter und seinem Objekt, und in diesen Raum legt ihr diese drei Dinge, die drei Aspekte des Sammasankappa (»rechtes Denken« oder »rechte Absicht«): Loslassen, Freundlichkeit und Sanftmut. Ihr wollt nichts gewinnen und ihr hegt gegen nichts ein Übelwollen. Ihr legt Sanftmut in den Raum zwischen euch und dem Objekt, keine Gewaltanwendung, nichts Aggressives. Wenn ihr diese drei Qualitäten in den Zwischenraum legt und achtsam dafür sorgt, dass sie dort bleiben, kehrt Frieden ein und der Atem kann störungslos fließen.


      Ich bezeichne das manchmal als Kamma-Achtsamkeit, denn eigentlich handelt es sich bei dem, was ihr in den Zwischenraum legt, um das Kamma, das ihr jetzt gerade erzeugt. Wenn ihr bei der Ausrichtung auf euer Meditationsobjekt etwas bekommen oder loswerden wollt, erzeugt ihr ein aufgewühltes Kamma, das in der Zukunft ungute Auswirkungen haben wird. Legt ihr dagegen Loslassen, Freundlichkeit und Sanftmut in den Zwischenraum, so entsteht dadurch besonders reines und schönes Kamma. Und das hat seine ebenso schönen Auswirkungen. Deshalb ist es ratsam, mit jedem Augenblick in Frieden zu sein und mit jedem Augenblick freundlich und sanft umzugehen, und zwar in jeder Art von Erfahrung. Und wenn ihr im gegenwärtigen Augenblick gutes Kamma erzeugt, stellt sich Frieden ein, die Meditation wird tief und wunderbar. Der Atem wird ruhig und gleichmäßig, der Geist wird schöner Geist. Das ist so, weil ihr auf den Charakter eurer Bewusstheit achtet und nicht so sehr auf ihren Gegenstand.


      Wir könnten auch sagen, dass Achtsamkeit mit Weisheit gepaart sein muss. Die Suttas verwenden dafür den Ausdruck Sati-Sampajanna, mit dem gemeint ist: die Anleitung kennen; wissen, wonach Ausschau zu halten ist; und wissen, wohin zu schauen ist. Als Paar beflügeln Achtsamkeit und Weisheit eure Befähigung zu tiefer und kraftvoller Meditation ungemein. Da ihr achtsam seid, seht ihr, was ihr tut, und die Weisheit unterbindet schlechtes Kamma und lässt stattdessen gutes Kamma entstehen.


      Am Beginn einer Meditation seid ihr vielleicht müde oder unruhig, aber wenn ihr mit dem Augenblick Frieden schließt und loslasst, seid ihr freundlich und sanft und es wird euch leichtfallen, den Atem zu betrachten. Dann ändert sich der Atem nach und nach. Da ihr gutes Kamma schafft, wird der Atem anziehend, friedlich und stetig. Und aus diesem stillen Atem fließt eurer Achtsamkeit Energie zu, durch die sie noch kraftvoller wird.


      Die subtilen Hindernisse


      Mit zunehmender Achtsamkeit wird sozusagen das Licht im Geist immer heller. Dann blickt ihr tiefer, ihr seht mehr und erkennt besser. Es fallen euch Verunreinigungen auf, die so subtil sind, dass ihr sie nie zuvor bemerkt habt. Wenn der Atem nicht zum schönen Atem werden will, dann seht ihr jetzt, woran es liegt. Wenn ihr etwas erwartet oder euch zu sehr ins Zeug legt – jetzt erkennt ihr es. Das sind Gewohnheiten, für euch so normal, dass ihr sie nicht bemerkt beziehungsweise erst bemerkt, wenn die Achtsamkeit stark genug geworden ist. Das ist der Weg, auf dem Anapanasati, die Atemmeditation, erst zu Nimitta und dann zu Jhana führt.


      Eigentlich ist das Einsichtsmeditation. Durch Achtsamkeit bekommt ihr Einblick in die Welt der subtilen Verunreinigungen und ihrer Wirkungsweisen. Ihr erkennt ihren Ursprung und ihre Natur. Ihr seht auch, was die Verunreinigungen euch so alles versprechen, aber nie wirklich erbringen. Alle diese Probleme müssen gesehen werden, sonst kommt ihr nie über sie hinaus und könnt nicht tiefer gehen. Habt ihr jedoch gesehen, wie der Geist funktioniert, könnt ihr besser mit den Dingen umgehen. Wenn eine Verunreinigung wirksam wird, muss sie nur noch gesehen werden, dann verschwindet sie wieder. Ein Beispiel dafür ist der in den Suttas empfohlene Umgang mit Mara. Sobald ihr ihn bemerkt, braucht ihr nur noch zu sagen: »Mara, ich kenne dich«, und er wird sich davonstehlen und verschwinden (zum Beispiel SN 5,1).


      Das ist ein ganzer Ablauf, eine Folge von Ursachen und Wirkungen. Ihr baut die Achtsamkeit nach und nach auf, und dabei wird sie feiner und energiereicher – sie kann mehr sehen. Die Achtsamkeit wird schön, und jetzt stellt sich Freude ein. In dieser Freude betrachtet ihr die Dinge anders, und diese neue Betrachtung macht den Atem schön. Das wünscht sich jeder Lehrer für seine Schüler: dass sie diese frohe Achtsamkeit und diesen schönen Atem erleben.


      Frohe Achtsamkeit kann sogar spielerisch sein. Sie fasst einen Gegenstand in den Blick und wendet ihn so oder so und es macht Spaß. Wenn ihr also den schönen Atem betrachtet, habt ihr die Chance, ihn auf jede nur erdenkliche Art zu erfassen. Die Achtsamkeit wird stark und unglaublich durchdringend.


      Die Nimitta-Stufe


      Achtsamkeit steht nicht für sich allein, sondern ist immer mit Stille und Freude und natürlich mit Weisheit verbunden. Sie bewahrt auch die Anleitungen, und je kraftvoller sie ist, desto klarer erinnert sie sich an diese Anleitungen. Sie ist gut trainiert und weiß, was zu tun ist, sie weiß um die Kraft der Stille. Jede Regung des Geistes stört alles, sodass euch Energie und Tiefe verloren gehen. Dann nimmt die Achtsamkeit ab und büßt auch an Schärfe ein. Wenn ihr dagegen still und in Frieden bleibt und nichts tut, sondern einfach nur immer mehr da seid, wo ihr ohnehin schon seid, nimmt die Achtsamkeit immer weiter zu. Auf dieser Stufe beobachtet die Achtsamkeit noch nicht so sehr das Objekt, sondern sorgt nur dafür, dass sich der Geist nicht regt.


      So gewinnt ihr die Achtsamkeit, von der Ajahn Chah in seinem berühmten Gleichnis vom Tümpel im Wald spricht. Der Kernpunkt ist der, dass er nicht nur die Tiere beobachtet, die zur Tränke kommen, sondern auch auf den eigenen Körper achtet, der sich natürlich nicht regen darf. Im gleichen Sinne sorgt ihr dafür, dass sich der Geist nicht regt, damit vielleicht ein Nimitta zum Spielen herauskommt. Die Achtsamkeit ist einzig auf Stille ausgerichtet, damit der Geist nicht hierhin und dahin abschweift. Wenn die Achtsamkeit diese Kraft und Ausrichtung hat, bleibt auch das Nimitta ganz stetig, und ihr seht ganz genau, wie es geht. Dann reagiert ihr nicht, ihr lasst kein Erschrecken und keine aufgeregte Freude zu.


      Damit gelangt ihr jetzt in den wirklich schönen Teil der Meditation – zugespitzte Achtsamkeit und tiefe Glückseligkeit. Aber dieser Zustand ist nicht einfach ein Hochgenuss. Man spürt, dass sich hier unglaublich tiefe Dinge tun. Wenn ihr aus solch einer Verfassung – Nimitta oder sogar Jhana – in den Normalzustand zurückkehrt, ist die Achtsamkeit noch kraftvoller geworden. Ihr seid dann weder schläfrig noch wärt ihr in der Lage, euch auf Diskussionen einzulassen. Ihr seht alles ringsum mit nie gekannter Tiefe und Kraft. Auch der Körper wird viel deutlicher gespürt als sonst, jede Anspannung, jedes Halten, alles Kranke oder Schmerzhafte. Wenn ihr die Körpermeditation mit diesem Maß an Achtsamkeit macht, verschwinden die Dinge wie durch Zauber. Nicht weil ihr übernatürliche Kräfte hättet, sondern weil Achtsamkeit von dieser Intensität einfach so wirkt. Ihr könnt euren Körper dann warm, wohlig oder gesund machen oder was ihr wollt. Von solcher Kraft ist eure Achtsamkeit, wenn ihr die Nimitta-Stufe erreicht.


      Eure Achtsamkeit ist so stark und still, dass ihr sie auf jedes Objekt richten und bei ihm bleiben könnt. Wenn ihr etwas vom Wesen eures Körpers oder irgendetwas anderes verstehen möchtet, dann ist die Phase gleich nach der tiefen Meditation der richtige Zeitpunkt dafür. Wer schon tiefe Meditation erlebt hat, der weiß, weshalb sie notwendig ist, um zu echter Weisheit zu kommen. Wenn wir die Achtsamkeit vor einer solchen Meditation mit einem Löffel vergleichen, dann ist sie nach der tiefen Meditation wie ein Bagger. Wenn ihr wirklich tief graben und tiefe Weisheit erfahren möchtet, kommt nur ein Bagger infrage. Auf dieser Stufe der Achtsamkeit ist die Durchdringungskraft des Geistes einfach so viel größer.


      Wer die Freude dieser tiefen Meditation erfahren möchte, für den sind die Meditationsklausuren des klösterlichen Lebens der geeignete Ort. Es ist eine wunderbare Sache, dorthin zu kommen, und es gibt keinen Grund anzunehmen, dass ihr es nicht könntet, baut einfach Achtsamkeit und Meditation Schritt für Schritt auf. Wenn ihr noch nichts davon aus eigener Erfahrung kennt und eigentlich nur die unterste Sprosse der Leiter seht, kann es etwas entmutigend wirken, wenn jemand von den oberen Sprossen erzählt. Ihr wisst dann nicht, was alles dazwischen liegt und wie man vorgeht. Aber wenn ihr einfach einen Fuß vor den anderen setzt, merkt ihr bald: »Tatsächlich, ich kann die erste Stufe schaffen. Ich kann die zweite Stufe schaffen. Ich kann die dritte Stufe schaffen.« Ihr seht dann die weiteren Sprossen und wisst, dass ihr sie erreichen könnt. Ihr begreift, dass es möglich ist und wie man es macht. Euer Antrieb wird stärker und eure Achtsamkeit auch.


      Die Früchte der Achtsamkeit


      Setzt also die Schulung der Achtsamkeit an oberste Stelle. Das ist ein wichtiger Teil eines Retreats, und der Beginn des Retreats ist die richtige Zeit dafür. Es lohnt sich, mit Sorgfalt vorzugehen und die Mühe nicht zu scheuen. Wenn ihr so übt, werdet ihr immer wacher, die Energie und der klare Blick nehmen zu. Ihr seht die Probleme und ihr löst sie. Frieden, Stille und Weisheit breiten sich aus, ihr seid glücklich. Und die Meditation wird immer leichter.


      Denkt daran, Jetzt-Gewahrsein und Stille im Laufe des Tages weiter zu vertiefen, sie sind wichtige Grundlagen für die Stärkung der Achtsamkeit. Nehmt bei der Meditation im Gehen den Anfang des Pfads, das Ende des Pfads und die Mitte ganz bewusst wahr. Stellt Achtsamkeit immer in den Vordergrund, ob ihr esst oder sprecht oder irgendetwas anderes tut.


      Legt Achtsamkeit in den Raum zwischen euch und das, was jeweils eure Erfahrung ausmacht, zwischen den Betrachter und das Meditationsobjekt, denn da spielen sich die wichtigen Dinge ab. Wenn die Achtsamkeit stark ist, könnt ihr euch von den gröberen Verunreinigungen befreien. Wenn sich die gröberen Verunreinigungen lösen, nimmt die Achtsamkeit Fahrt auf und ihr erkennt auch die subtilen Verunreinigungen. Wenn auch die zu verschwinden beginnen, wird die Achtsamkeit noch stärker, sodass ihr auch die kaum merklichen Verunreinigungen noch lösen könnt. Dann ist der Weg ganz frei. Der Atem wird sehr friedvoll, still und ebenmäßig und eure Meditation ist einfach wundervoll. Es macht euch nichts mehr aus, stundenlang zu sitzen, und ihr könnt nur staunen, wie tief ihr dabei kommt, wie friedlich und schön alles ist.


      Jetzt seid ihr auf dem Weg. Wenn die Achtsamkeit sehr, sehr stark geworden ist, kann alles passieren. Vielleicht seht ihr sogar das tiefste aller Dhammas – die Ichlosigkeit und die Vier Edlen Wahrheiten. Vielleicht gelingt es euch beim nächsten Retreat, dem Leiden ein Ende zu setzen.
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      MEDITATION IST EIN ALTBEWÄHRTES MITTEL, um dem Geist Frieden, Kraft und Glück zu verschaffen. Meditation wird schon so lange praktiziert, dass mit Sicherheit alle eure jetzigen Probleme schon vorgekommen und von vielen anderen in der Vergangenheit überwunden worden sind. Jetzt kommt es darauf an, uns an die bereits entwickelten Strategien gegen diese Hindernisse zu erinnern und sie konsequent zu nutzen – also die Heilmittel anzuwenden, mit denen sich die Krankheiten des Geistes kurieren lassen.


      Langeweile


      Eines der großen Probleme, das bei langen Retreats akut werden kann, ist Langeweile. In meiner Zeit als junger Mönch in Thailand haben wir uns oft darüber beklagt, dass einfach ständig irgendetwas los war. Zu viel Arbeit, zu viele Leute, zu viele Zeremonien, zu viel Rezitation am Morgen, zu viel Rezitation am Abend. Manchmal sehnte ich mich danach, in einem Kloster zu sein, in dem es keine Zusammenkünfte gab und wenig Arbeit anfiel, sodass ich den ganzen Tag im Sitzen oder Gehen meditieren konnte. Ich hatte Fantasien von solchen Klöstern – aber natürlich würde man sich da schließlich doch langweilen und unruhig werden. Man leidet, und dann gehen die Fantasien in die Gegenrichtung: »Könnte ich doch bloß in einem Kloster sein, in dem es Arbeit oder sonst irgendetwas zu tun gibt. Vielleicht könnte ich da mit jemandem reden oder wenigstens am Abend an den Rezitationen und Gruppenmeditationen teilnehmen.« Darum geht es natürlich nicht, denn in den Suttas heißt es ja – und so wird es auch in der Wald-Tradition gehalten –, dass man viel für sich allein sein soll, wenig Arbeit, wenig Umgang mit anderen. Wenn ihr euch die Lehren des Buddha in den Suttas und im Vinaya erarbeitet habt, wisst ihr, wie wichtig Abgeschiedenheit ist. Ich gebe mir alle Mühe, mein Kloster so zu organisieren, dass man möglichst viel für sich allein sein kann und Zusammenkünfte auf ein Mindestmaß beschränkt bleiben. Sicher, da können Langeweile, Ruhelosigkeit und Fantasien aufkommen; wenn man nur sich selbst zur Gesellschaft hat, kommt es vor, dass man sich auf die Nerven geht. Aber es lohnt sich, diesen Schwierigkeiten nicht auszuweichen, sondern Mittel zu finden, mit denen man sie überwinden kann.


      Betrachtet und untersucht also die Langeweile. Woher kommt sie? Langeweile kommt gern im Übergang von einer Beschäftigung zu einer ereignislosen Phase auf. Junge Leute, die zu einem Retreat ins Kloster gehen, langweilen sich, weil kein Fernseher und kein iPod da ist und auch sonst nicht viel Unterhaltsames. Wenn ihr euch also die Langeweile anseht, stellt sich heraus, dass sie etwas mit unterschiedlichen Graden des Beschäftigtseins zu tun hat: Eben warst du noch beschäftigt, jetzt bist du es nicht mehr, und da schleicht sich Langeweile ein. Das Aufregende in diesem Kloster, zum Beispiel Toast am Morgen, würde die meisten Menschen da draußen nur langweilen. Sie würden sagen: »Du lieber Himmel, ist das alles, was euch so vorschwebt?« Das Problem liegt eigentlich nur darin, dass der Geist nicht gleich mit dem Frieden und den feineren Regungen etwas anfangen kann, die sich einstellen, sobald nicht mehr so viel zu tun ist. Er hat sich noch nicht an den Reizmangel gewöhnt, er braucht seine Zeit, um zur Ruhe zu kommen.


      Erst einmal kann also die reduzierte Aktivität Anlass zu Langeweile geben, aber nach einer Weile fallen euch dann die interessanten Aspekte dieser Lebensweise auf – allein zu sein und nicht viel zu tun zu haben wird Freude und Genuss. Stellt euch vor, ihr geht von einem hellen Zimmer in ein dunkles. Da seht ihr dann erst einmal nichts. Aber dann gewöhnen sich die Augen an die Dunkelheit, sodass die Umrisse der Dinge erkennbar werden. So ist es für den Geist, wenn er vom Beschäftigtsein zur Untätigkeit übergeht, er muss sich erst auf den Mangel an Sinnesreizen einstellen. Nach einiger Zeit gewöhnt er sich ein, und dann wird alles, was bis dahin langweilig und uninteressant war und wenig zu bieten schien, immer schöner und köstlicher.


      Habt also Nachsicht mit der Langeweile, wenn sie kommt. Lasst sie sein, wie sie ist. Versucht nicht, dieses empfundene Loch mit Aktivität zu füllen, damit würdet ihr den Geist nur wieder aufstacheln. Das ist dann so, wie wenn man nachts noch einmal vor die Tür geht, aber Licht macht. Die feineren Konturen in der Dunkelheit sind dann weg. Ich war neulich bei einem zwanglosen Treffen mit dem berühmten Wissenschaftler Sir Roger Penrose. Unter anderem stand ein Blick in den Sternenhimmel durch ein Teleskop auf dem Programm. Die Nacht war so klar, dass wir den Jupiter und sogar seine Monde sehen konnten. Aber erst einmal, nachdem im Observatorium die Lichter gelöscht worden waren, mussten wir eine Weile warten, bis unsere Augen die Sterne erkennen konnten. Nichts weiter: nur ein paar Augenblicke warten und dann wurde der herrliche Sternenhimmel sichtbar. Und ihr, wenn ihr die Schönheit des geistigen Sternenhimmels sehen möchtet, braucht nur die Aktivität der Sinne einzudämmen. Ich meine damit nicht nur den Nimitta-Zustand, sondern auch das subtile, friedvolle Glück, das sich einstellt, wenn die Aktivität der fünf Sinne zurückgefahren wird.


      Aber wenn ihr Ruhe einkehren lasst im Sehen, Hören, Riechen, Schmecken und Berühren, ist es durchaus normal, dass erst einmal eine Phase der Langeweile durchgestanden werden muss. Wenn das Licht ausgemacht wird und zunächst nichts zu sehen ist, kann sich der Geist an nichts festhalten. Da muss man Geduld üben und darauf vertrauen, dass bald interessante Dinge auftauchen werden, wenn ihr nur einfach die Langeweile sein lasst, wie sie ist. Wer in eine Kunstgalerie oder in ein Konzert geht, wird vielleicht enttäuscht sein und sich langweilen, wenn nicht das Spektakel geboten wird, das man sich erwartet hatte. Aber wenn man diese aufgeregte Verfassung der Sinne zu Ruhe kommen lassen kann, kommt man vielleicht in einen Zustand, in dem man viel subtilere und köstlichere Dinge entdeckt. Bleibt also bei der Langeweile, brecht die Entwicklung nicht ab, und nach einiger Zeit verwandelt sich die Langeweile in etwas wirklich Schönes. Der Geist lässt sich auf eine subtile innere Landschaft ein, und jetzt bekommt ihr Sinn für das, was sich in stillem Alleinsein abspielen kann. Es dauert manchmal eine ganze Weile. Verliert also nicht die Geduld.


      Ruhelosigkeit


      Auch Ruhelosigkeit ist ein sehr verbreitetes Problem. Ihr habt keine Lust stillzusitzen, der Körper fühlt sich unbehaglich, der Geist will einfach nicht beim Atem oder eurem jeweiligen Meditationsobjekt bleiben, auf das ihr euch zu sammeln versucht. Dazu kommt es gern, wenn ihr mit zu viel Nachdruck praktiziert. Da ist es dann oft am besten, einfach Geduld zu üben und abzuwarten, die Unruhe zuzulassen, anstatt sie unter Kontrolle bringen zu wollen.


      Hier bewährt sich oft ein Mittel, das ich »Wasserbüffelgeist« nenne. Es ist nach einem Vorfall benannt, zu dem es ganz in der Nähe des Klosters Wat Pah Nanachat in Thailand kam, als Ajahn Jagaro dort Abt und ich der zweite Mönch war. Einmal kam am Morgen, als ich schon auf Almosengang und Ajahn Jagaro noch im Kloster war, ein Mann angelaufen, dem ein halber Finger fehlte. Er hatte seinen Wasserbüffel zum Weiden führen wollen, als irgendetwas das Tier erschreckte, sodass es versuchte davonzustürmen. Leider hatte der Bauer das Seil um einen Finger geschlungen, der nun durch den plötzlichen Ruck zur Hälfte abgerissen wurde. Der sah natürlich schlimm aus, sodass Ajahn Jagaro den Mann gleich selbst mit dem Auto ins Krankenhaus fuhr. Ich habe ihn ein paar Tage danach mit dem Verband und später mit dem halben Finger gesehen. So etwas kann passieren, wenn man nicht weiß, wie man mit einem unruhig gewordenen Wasserbüffel umgeht. Besser, man lässt ihm einfach seinen Lauf.


      Wenn der Geist unruhig ist, macht ihr es am besten auch so – einfach loslassen. Versucht nicht, ihn zu halten. Wenn man ihn zu halten und zu beherrschen versucht, wird er nur noch ungebärdiger und schwieriger. Sagt einfach: »Gut, gut, Geist, wenn du unbedingt willst, dann zieh halt los.« Eure Aufgabe bleibt es, einfach achtsam und in Frieden zu sein und diesem dummen Geist zuzuschauen bei dem, was er so treibt. Ihr habt ihm nicht Einhalt zu gebieten, ihr schaut ihm nur zu, versteht ihn, seid freundlich und gütig zu ihm.


      So würde man auch mit einem Kind umgehen, das hierhin und dahin laufen möchte. Manchmal kommen Kinder ins Kloster und können dann ganz schön laut sein. Wenn ihr gut meditiert habt, kann Kindergeschrei ziemlich durchdringend sein und als recht unangenehm empfunden werden. Aber Kinder sind nun mal so, man kann schlecht von ihnen verlangen, anders zu sein. Das gilt auch für den Geist: Er ist nun mal so, es liegt in seiner Natur, unruhig zu werden.


      Habt also kein schlechtes Gewissen, wenn das passiert. Was da geschieht, gehört eigentlich nicht zu euch, es ist kein »Ich« und kein Problem. Es liegt einfach in der Natur der Dinge, dass sie sich gemäß den kammischen Ursachen der Vergangenheit zeigen. Ihr könnt nicht in die Vergangenheit zurückgehen, um diese Ursachen zu löschen. Ihr müsst einfach mit dem leben, was sich jetzt als Wirkung abspielt. Wenn der Geist also weglaufen möchte, könnte ihr euch nur an Sammasankappa, die rechte Absicht, halten: Lasst ihn gehen, seid freundlich und mild mit ihm.


      Diese Anleitungen des Buddha lassen an Klarheit wirklich nichts zu wünschen übrig. Der wichtigste Teil der Meditation besteht in eurer Einstellung zu dem, was jeweils gerade passiert. Lasst den Wasserbüffelgeist also laufen. Ihr werdet erleben, dass er dann gar nicht so weit läuft, sondern sich bald wieder beruhigt und auf seinen Besitzer wartet. Schließlich gehört er ja zur Familie und möchte eigentlich gern bei seinem Besitzer bleiben. Es ist nur ein kleines Stück, das ihr ihm nachsetzen müsst. Das dient der Fitness und ist sicher besser als ein abgerissener Finger. Dann nehmt ihr ganz ruhig das Seil wieder in die Hand und führt den Wasserbüffel dahin, wohin ihr ursprünglich wolltet. Ihr habt dann wohl ein wenig Zeit verloren, müsst aber wenigstens nicht ins Krankenhaus. So verfahrt ihr auch mit dem Geist, wenn er unruhig wird und ihm allerlei Dummheiten einfallen – seid freundlich und nachsichtig und lasst ihm seinen Lauf.


      Zwingt ihn nicht, aber gebt ihm auch nicht nach. Beides, Zwang und zu viel Nachgiebigkeit, füttert nur den Wasserbüffelgeist. Mit Nachgiebigkeit meine ich: den Geist auf die Welt der Sinne richten, an Sex, die Zukunft, Filme oder Musik denken, an all die Dinge, die euch einfallen, wenn ihr unruhig seid. Wenn ihr selbst zu diesen Dingen tendiert, wird der Geist natürlich auch immer wieder diese Richtung einschlagen. Haltet euch also zurück, bleibt gelassen, lasst es gut sein und seid gütig, dann hält der Wasserbüffelgeist an. Mit Unruhe wird man besser ohne Kampf fertig. Wenn es Kampf oder Schlimmeres wird, dann nur deshalb, weil ihr negative Gedanken und Schuldgefühle hinzufügt oder euch gehen lasst. Ihr stellt euch der Unruhe dann nicht so, wie es sein sollte. Anstatt das alte Kamma einfach ausreifen zu lassen, beschwört ihr neues schlechtes Kamma herauf.


      Seid passive Beobachter


      Seid also in Frieden mit der Unruhe, wenn sie kommt. Seid Fahrgast, nicht Fahrer. Als Fahrer stachelt ihr den unruhigen Geist noch an; als Fahrgast sitzt ihr hinten, seid ganz unbeteiligt und verfolgt nur, wohin die Fahrt geht. Sich auf nichts einlassen, sich in nichts einmischen – das ist eine wunderbare Haltung, die ich bei meiner Meditation immer einzunehmen bestrebt bin. Ihr löst euch von allem und beobachtet euren Geist nur noch. Er tut dies, er denkt das, und ihr seht euch das alles nur wie von Weitem an. Es ist, als würdet ihr im Kino sitzen. Im Kino kann es einem passieren, dass man sich völlig in die Handlung hineinziehen lässt, dass man Angst bekommt oder weint oder die Spannung kaum aushält. Warum lassen die Leute das geschehen? Solange man auf Distanz bleibt und sich vor Augen hält, dass alles nur aus Ursachen und Wirkungen besteht, die sich da abspielen, muss man sich auch nicht verwickeln lassen – es ist nicht meins, es gehört nicht zu mir, da ist kein Ich, es hat nichts mit mir zu tun. Unruhe, Langeweile und alles andere lässt sich distanziert betrachten. Ihr nehmt es einfach wahr, und damit rückt »der Erkennende« in den Blickpunkt.


      Der Erkennende ist wie ein Zuschauer, dem immer gegenwärtig ist, dass der Erkennende nichts mit dem Geschehen auf der Leinwand zu tun hat. Der Erkennende – der allerdings nicht für ein dauerhaftes Ich gehalten werden darf – kann euer Zugang zum Frieden sein. Stellt euch vor, ihr sitzt in euch selbst. Wenn das gelingt, bekommt ihr ein Gefühl der Distanz von allem Geschehen, und in diesem Gefühl könnt ihr sanft von den Dingen lassen. Wenn ihr euch also in etwas verhaspelt und die Meditation nicht so läuft oder ihr das Meditieren überhaupt satt habt – kurz, immer wenn dieses Gefühl kommt, dass ich etwas tue –, dann denkt an die distanzierte Haltung im Kino. Man braucht sich nicht aufzuregen, es gibt keinen Anlass, enttäuscht zu sein, man muss nicht weinen oder sich ängstigen – es ist nur ein Film.


      Dazu fällt mir gleich wieder die Geschichte von diesem Autokino in Jamaika ein, das eine »Leinwand« aus Beton hatte. Die Leute, die dieses Kino besuchten, standen ganz besonders auf Wildwestfilme und da vor allem auf die Schießereien. Das riss sie derart mit, dass sie dann ihre eigenen Schießeisen zogen, um mitzumischen. Könnt ihr euch das vorstellen? Ich muss jetzt noch lachen, wenn ich mir diese Kerle vorstelle, die da aus den Fenstern oder von ihren Cabriolets aus auf die Leinwand schossen. Der Inhaber des Kinos konnte sich jedenfalls irgendwann das ständige Auswechseln der Leinwand nicht mehr leisten und ließ die Betonwand gießen.


      Ihr wisst, was ich damit illustriere. Die Leute identifizieren sich, und dann wollen sie den Indianer, den Cowboy oder den Sheriff umlegen. Am liebsten würdest du den ruhelosen Geist erschießen oder die Langeweile abmurksen, jedenfalls lässt du dich auf diese oder jene Weise in das Geschehen verwickeln. Auf diese Art vergrößern wir aber unsere Probleme nur. Wenn wir Geduld üben, unterbrechen wir das und sagen uns: »Das kommt schon von selbst in Ordnung. Der Wasserbüffel läuft jetzt eben weg, aber er wird auch irgendwann wieder anhalten.«


      Denkt immer daran, dass es nur Kino ist, einfach das, was herauskommt, wenn die fünf Khandhas und die sechs Sinnesbereiche nach dem Gesetz von Ursache und Wirkung tun, was sie eben tun. Da steckt nichts Reales dahinter, worüber ihr euch Sorgen machen müsstet. Deshalb könnt ihr euch davon lösen. Es gibt meines Wissens kaum ein besseres Mittel gegen Unruhe. Wenn ich mich löse und nur noch zusehe, wie alles kommt und geht, schneide ich es von seiner »Versorgungsgrundlage« ab. Dann weiß ich, dass es eine Ursache für Unruhe gibt, und die besteht darin, dass ich mich zu sehr mit dem ganzen Ablauf identifiziere. Sobald ich dem Prozess keine Nahrung mehr gebe und mich heraushalte – einfach jemand im Kino, der unbeteiligt zuschaut –, beruhigt sich der Geist und wird still. Die Rastlosigkeit verfliegt, Langeweile legt sich, und dann setzen sich die friedliche Ruhe und Stille der Meditation durch.


      Müdigkeit und Energie


      Dumpfe Schläfrigkeit gehört ebenfalls zu den verbreiteten Schwierigkeiten bei der Meditation. Hütet euch, gegen diese Müdigkeit anzukämpfen. Ich sage das, weil ich selbst sehr unangenehme Erfahrungen damit gemacht habe. Mir wurde nämlich gesagt, ich müsse die Müdigkeit niederringen, und das war, wie sich zeigte, alles andere als förderlich. Wenn ihr gegen die Müdigkeit ankämpft, verkrampft ihr euch, denn Kämpfen ist natürlich das Gegenteil von Sanftheit, Güte und Loslassen. Es ist eine Form des Übelwollens.


      Manchen ist es peinlich, wenn sie beim Meditieren müde werden, oder sie bekommen ein schlechtes Gewissen. Irgendwie erscheint es uns demütigend, wenn wir schon so viele Jahre meditiert haben und am Morgen trotzdem den Rücken nicht gerade halten können. Aber Schuldgefühle bauen natürlich nur das Ichgefühl weiter auf, das Ego, und dann fangen wir an, uns als Inhaber dieser Zustände zu fühlen. Seid nicht Besitzer eurer Schläfrigkeit, sie hat nichts mit euch zu tun. Sie ist einfach eine Wirkung aufgrund irgendeiner Ursache, weiter nichts. Wenn ihr schläfrig werdet, dann bleibt einfach dabei, betrachtet die Schläfrigkeit, seid freundlich zu ihr, erkundet sie. Wie fühlt sie sich an? Wie lange hält sie an? Vor allem, wodurch vergeht sie? Und wenn sie weg ist, was bleibt? Es geht nicht darum, die Müdigkeit um jeden Preis abzuschütteln. Ihr müsst sie klug überwinden, nur dann kommt eure Meditation in Fahrt.


      Sicher, man kann den Geist unter Druck setzen und so die Müdigkeit ausschalten. Man kann am Rand eines Abgrunds meditieren, wie wir es damals in Thailand gemacht haben, oder sich eine Streichholzschachtel auf den Kopf legen oder unter den Händen Nadeln aufstellen. Ihr könnt jemanden bitten, sich mit einem Stock hinter euch zu postieren, mit dem er sofort zuschlägt, wenn der Kopf auch nur leicht nach vorn sinkt. Dann döst ihr ganz bestimmt nicht weg, handelt euch aber Angst und Verspannung ein. Ihr ersetzt nur ein Hindernis durch ein anderes.


      Übt lieber einfach Geduld mit eurer Müdigkeit und Schläfrigkeit, lasst sie in Ruhe, löst euch davon. Ihr sitzt sozusagen wieder im Kino, aber diesmal ist irgendetwas mit dem Projektor. Das Bild wird nicht scharf. Aber das ist nicht eure Sache. Der Filmvorführer wird es schon in Ordnung bringen. Ihr lasst es einfach, wie es ist, und sitzt geduldig da. Und wenn ihr wirklich Geduld habt, vergeht die Müdigkeit nach einiger Zeit wie Morgendunst an der Sonne. Nur Geduld, das ist alles. In diesem Nicht-Tun kann der Geist Kraft sammeln. Merkt euch einfach diese simple kleine Formel: Wenn die Energie nicht mehr ins Tun fließt, wird sie zunehmend ins Erkennen fließen.


      Leider vertraut ihr dieser Formel meistens nicht und könnt deshalb nicht einfach bei eurer Müdigkeit bleiben. Stattdessen schiebt ihr sie noch an, weil ihr euch darauf einlasst. Ihr wollt das Problem lösen, aber das macht euch nur noch müder, und ihr macht es euch selbst unnötig schwer. Erkennt ihr jedoch die Wahrheit dieser simplen Formel – dass die Energie ins Erkennen fließt, sobald sie nicht mehr ins Tun fließt –, dann wisst ihr, weshalb ihr anfangs müde seid, und was zu erwarten ist, wenn ihr geduldig bleibt und nichts tut. Diese Sicht der Dinge kann euch nur zuversichtlich machen.


      Stellt euch also vor, dass ihr das alles nur wie einen Film anschaut, ihr springt nicht auf, ihr schreit nicht, ihr schießt nicht auf die Müdigkeit, weil ihr gegen sie seid. Wenn ihr nur dasitzt und zuschaut, sei es auch dumpf, werden ihr erleben, dass die Energie irgendwann doch der Achtsamkeit zugutekommt. Der Geist wird klar und licht. Wenn ihr den ganzen Ablauf verstanden habt, wird das Meditieren viel leichter und macht viel mehr Spaß. Sobald ihr verstanden habt, wie das Ganze funktioniert, seht ihr die Fehler, die ihr macht. Dann können Frieden und Freude einkehren und eure Energie nimmt zu. Da habt ihr dann ein wunderbares Mittel, um die Sankharas zu beruhigen – die mentale Aktivität, den Willen, das Kontrollieren.


      Das könnt ihr mit einer Betrachtung der Ichlosigkeit unterstützen. Sagt euch: »Es ist sowieso niemand da, der kontrollieren könnte, hier drinnen ist niemand, das geht mich alles nichts an, überlassen wir es doch einfach sich selbst.« Das ist wahrer Buddhismus, es ist genau das, was die Suttas sagen. Macht euch klar, dass es hier kein Ich gibt, das etwas tun könnte, es ist alles nur das Spiel der fünf Khandhas – was also gäbe es für einen Grund zu kämpfen? Diese Überlegung allein gibt euch die Sicherheit, die Dinge sich selbst zu überlassen – und zu erkennen, was es überhaupt heißt, die Dinge sich selbst zu überlassen.


      Sinnliches Begehren und Übelwollen


      Die ersten beiden der fünf Hindernisse, Begehren und Übelwollen, sind die wichtigsten. Begehren heißt, dass du etwas anderes möchtest als das, was du hast. Übelwollen heißt, dass du das nicht magst, was du hast. Beide sind demnach einfach Formen des Habenwollens. Wenn du etwas anderes willst – sei es die nächste Stufe der Meditation, Essen, das Ende des Retreats oder was auch immer –, kannst du nicht da sein, wo du gerade bist.


      Aus der griechischen Mythologie kennen wir die Sirenen. Ihr Gesang ist so betörend, dass er Seeleute veranlasst, ihr Schiff auf die Klippen zu steuern. Das tut das Begehren: Es lockt euch, es steuert euch auf die begehrte Sache zu, bis eure Meditation buchstäblich scheitert. Glück oder Frieden sind da nicht zu finden. Begierden ziehen euch gerade weg von allem, was wahre Befriedigung bieten könnte. Lasst euch also nicht mitschleifen, sondern haltet euch vor Augen, dass die Befriedigung eures nie aufhörenden Verlangens gar nicht möglich ist. Sitzt einfach da, rührt euch nicht, schaut nur zu.


      Wie das Begehren zum Tun anregt, so auch das Übelwollen. Begehren und Übelwollen sind das, was euch in Bewegung hält und müde macht. Sie lassen das Denken tätig werden, und das Denken bringt euch in Wallung. Wenn ihr das Begehren und Übelwollen erkennt und auch versteht, wie sie funktionieren, könnt ihr euch sagen: »Nein, darauf lasse ich mich nicht mehr ein. Was ich habe, ist gut genug.«


      »Gut genug« – auf Thailändisch por di – ist ein großartiges Mantra. Ihr könnt es während der Meditation anwenden, ob sie gut läuft oder schlecht. Wenn ihr so müde seid, dass der Kopf schon fast bis zum Boden hängt, sagt euch: »Das ist gut genug.« Bei Einatmen und Ausatmen sagt: »Gut genug.« Dabei müsst ihr aber bleiben und jeden Augenblick gut genug sein lassen. So fangt ihr das Begehren ab, das euch von diesem Augenblick wegführen möchte, und das Übelwollen, das euch ebenfalls nicht hier sein lässt. Stille und Zufriedenheit breiten sich aus. Ihr braucht nichts, ihr müsst nichts haben, das Hier und Jetzt ist wahrhaftig gut genug.


      Die Köstlichkeit der Meditation geht euch auf, und jetzt erlebt ihr sie auch, die Köstlichkeit der Stille, in der ihr nichts wollt. Es zeigt sich jetzt, dass »gut genug« gerade erst der Anfang ist. Wenn ihr euch davon überzeugt habt, dass der gegenwärtige Augenblick gut genug ist, wenn ihr bei dem bleiben könnt, was ihr habt, werdet ihr sehen, dass die Dinge nicht mehr nur gut genug sind – sie sind verdammt gut und geradezu überwältigend schön. Es spielt keine Rolle, von wo ihr ausgeht, wenn ihr einfach bei dem bleibt, was ihr habt, wird es tief, schön und köstlich.


      Vor vielen Jahren kam ich auf den Vergleich mit einer tausendblättrigen Lotosblüte. Wie euer Lotos aussieht, wenn ihr anfangt, ist nicht wichtig. Auch ein schmutziger, verwachsener Lotos, der nach gar nichts aussieht, ist gut genug, denn jeder Lotos hat ein wunderschönes Herz. Damit will ich sagen, dass alles, was ihr erlebt – eben jetzt oder in den schlimmsten Phasen eines langen Retreats –, etwas Köstliches birgt, wenn ihr nur einfach dabei bleiben könnt. Ändert nichts daran, verrückt es nicht, versucht es nicht loszuwerden. Lasst kein Begehren oder Übelwollen gegenüber diesem Augenblick aufkommen. Bleibt bei dem, was gerade ist – Schmerz, Langeweile, Verzweiflung, einerlei. Auch ein äußerlich schwarzer, schmutziger und hässlicher Lotos wird aufgehen und seine Schönheit zeigen, wenn ihr nur einfach bei ihm bleibt. Bleibt bei ihm, und er öffnet sich immer weiter. Sagt: »Gut genug«, und die unansehnlichen äußeren Blütenblätter spreizen sich ab und machen eine Schicht von schon weniger unansehnlichen Blättern sichtbar. Wenn die sich öffnen, kommen Blütenblätter zum Vorschein, die schon ganz nett aussehen, und dann dauert es nicht mehr lange, bis wir auf wirklich Schönes stoßen.


      So funktioniert der Geist, und es ist wirklich gut, das zu wissen. Was ihr auch gerade erlebt oder wovon ihr ausgeht, alles ist wandelbar. Ihr braucht nicht erst die Probleme zu bereinigen, bevor ihr mit eurer Meditation anfangt. Setzt bei dem Problem an, bleibt bei ihm und lasst es sein, wie es ist, lasst es gut genug sein. Wenn ihr euch nicht regt und keinem Begehren oder Übelwollen nachgebt, werdet ihr erleben, dass der Geist in das Problem eindringt und es öffnet. Was unerträglich wirkte, wird dann ganz leicht. Dabei bleibt es nicht, sondern wird sogar ganz nett, und wenn es einmal ganz nett geworden ist, wird es bald auch köstlich. Das alles kann aus einem gar nicht vielversprechenden Anfang entstehen. Beurteilt also eure Ausgangslage nicht, lasst sie einfach gut genug sein. So treten manche Hindernisse gar nicht erst auf.


      Übelwollen ist das größte Problem bei der Meditation. Ihr vergleicht ständig und sagt: »Ich mag das nicht«, ihr seid negativ. Diesem Mäkeln begegnet man am besten mit dem Gegenteil. Bemüht euch, die Dinge anzunehmen und zu bejahen, legt es darauf an, das Köstliche und Schöne in ihnen zu entdecken. Das ist eigentlich gar nicht schwer. Seht euch nur die Naturschönheit ringsum an. Stellt euch vor, ihr seht ein Känguru mit einem Kleinen, das aus dem Beutel lugt und dabei vielleicht hopst. Seht euch an, wie der Regen von den Blatträndern tropft, schaut in den Sternenhimmel. Die Natur bietet so viel Schönes. Wenn ihr euch angewöhnt, das Schöne und Köstliche in der Natur zu bemerken, werdet ihr bald nicht mehr mäkeln wollen. Dann wird auch alles, was euch beim Meditieren begegnet, immer ansehnlicher und schließlich schön. Schönheit, heißt es, liegt im Auge des Betrachters; und Erfolg beim Meditieren liegt in der Haltung des Meditierenden. Die richtige Haltung macht euch gütig, sanft und bereit, alles gut sein zu lassen.


      Ihr werdet sein wie eine Mutter zu ihren Kindern. Sie liebt sie, auch wenn es kleine Ungeheuer sind. Sie hält ihr Kind, sie kümmert sich ständig um das Kleine, und selbst wenn es auf ihr herumklettert und sie halb erwürgt, macht das alles nichts, sie liebt ihr Kind. Wenn eine Mutter ihr Kind so lieben kann, müsste es euch bei eurem Geist doch auch gelingen! Sicher, er benimmt sich manchmal daneben, aber ihr nehmt ihn an, er ist gut genug.


      Fragt euch, ob ihr beim Meditieren nicht manchmal Ansprüche erhebt. Vielleicht denkt ihr: »Ich muss bei diesem Retreat unbedingt Jhana erreichen oder wenigstens ein Nimitta sehen oder zuallermindest ein bisschen Frieden finden.« Wenn ihr etwas verlangt, wird eure Meditation zu nichts führen. Aber wenn ihr eure Forderungen zurückschraubt, kommt ihr leicht in die Gut-genug-Haltung. Wenn ihr von euch selbst, vom Leben, von der Welt nicht so viel verlangt, wisst ihr sie mehr zu schätzen. Ihr seid, wie es im Metta-Sutta (Sn 144) heißt, »nicht von fordernder Natur«, sondern »genügsam und leicht zufriedenzustellen«. Gewöhnt euren Geist daran. Seid genügsam und lasst die Genügsamkeit wachsen; seid leicht zufriedenzustellen, dann seid ihr bereits in Richtung Jhana unterwegs.


      Die Jhanas bleiben euch verschlossen, wenn ihr sie haben wollt. Sie können nur eintreten, wenn ihr die Voraussetzungen dafür geschaffen habt. Die wichtigste Voraussetzung ist Stille des Geistes, die über lange Zeit aufrechterhalten wird. Die Energie fließt dem reinen Erkennen zu, der Geist dringt immer tiefer in den Lotos vor, der sich Schicht für Schicht öffnet, aber nicht nach eurer Zeitvorgabe, nicht wenn ihr es wünscht, sondern nach seinem eigenen natürlichen Zeitplan. Es geschieht, wenn ihr still seid, und ihr seid still, wenn ihr euch mit dem Vorhandenen begnügt, leicht zu befriedigen seid und nichts fordert. Wenn ihr das im Alltag so haltet, ebnet ihr der tiefen Meditation den Weg.


      Wenn ihr dagegen viele Wünsche habt, nicht leicht zu befriedigen seid und vieles fordert, werdet ihr zwangsläufig unruhig. Sobald ihr nicht bekommt, was ihr euch wünscht, wachsen die Wünsche, und das wird ein richtiger Teufelskreis des Habenwollens. Ihr wisst sicher, wie das ist, wenn gar nichts mehr geht. Du magst nicht gehen, du magst nicht sitzen, du magst nicht schlafen. Du denkst: »Ich habe keine Lust zu irgendwas, und was ich jetzt gerade tue, ist es auch nicht.« Das ist eine schreckliche Verfassung, in der alles gleich unbefriedigend erscheint. Das ist so, weil ihr es selbst aufgebaut habt. Mit einer untauglichen Haltung und fehlgeleiteter Aufmerksamkeit habt ihr die Gründe selbst geschaffen. Aber wenn ihr genügsam werdet, kommen auch Ruhe und Stille, und dadurch schafft ihr die Voraussetzungen für wirklich tiefe Meditation. Sitzt einfach da, zufrieden, still und in dem Bewusstsein, dass es so, wie es ist, gut genug ist, und die Dinge kommen von selbst in Gang. Dann denkt ihr: »Ah, gut, das zumindest kann ich.«


      Das Ich verschwinden lassen


      Vergesst aber nicht, dass ihr das nicht tun könnt. Es kommt nur darauf an, dass ihr nicht im Weg steht. Es ist ein Vorgang, der geschieht, wenn ihr – euer Ich – verschwindet. Wenn ihr fordert, seid ihr nur allzu vorhanden. In allem Übelwollen seid ihr vorhanden. Wenn ihr begehrt, seid ihr vorhanden. In der Langeweile seid ihr vorhanden. All das ist mit einem Ichgefühl verbunden, und dieses Ich denkt seine eigenen Gedanken und beißt sich fest. Ihr selbst seid das Problem. Und ihr könnte nicht einfach anderswohin gehen; ihr habt euch immer und überall bei euch. Besser, ihr »zieht euch aus«. Legt das Ich-Gewand ab. Das Ich, für das ihr euch haltet, sollte sich empfehlen, es soll verschwinden. Ist das Ich-Gefühl einmal weg, gibt es kein Begehren und Übelwollen mehr – die gehören zum Ego, zur Ich-Illusion. Dann kann es nur noch Genügen und Frieden geben.


      Als Junge war ich bei den Pfadfindern, und da gab es für alles Auszeichnungen: Wenn du eine Tasse Tee kochen konntest oder wenn du Feuer machen konntest, ständig gab es Auszeichnungen. Das wünschen sich die Leute bei Retreats auch: Auszeichnungen, wenn sie es bis zum Jhana oder sogar bis zum Stromeintritt gebracht haben. Aber es gibt auf dem buddhistischen Weg keine Auszeichnungen oder Abzeichen. Im Gegenteil, wir möchten diese ganzen Abzeichen, die angeblich sagen, wer wir sind, loswerden, damit wir verschwinden können. Wenn du unruhig bist, verschwinde einfach. Wenn du müde bist, verschwinde einfach. Bist du verschwunden, ist alles schön und friedlich. Wenn du dich langweilst, frage dich: »Wer langweilt sich da eigentlich?« Verschwinde, und die Langeweile verfliegt ebenfalls.


      Seid geduldig!


      Genügsam und leicht zu befriedigen – wenn das die Grundhaltung ist und das Hier und Jetzt als gut genug gesehen wird, treten Schwierigkeiten nur ganz am Beginn des Weges auf. Nach einer Weile verziehen sie sich und ihr hebt ab. Die Meditation wird so tief, dass ihr stundenlang in aller Gemütsruhe darin bleiben könnt und euch nichts fehlt. Wenn es noch nicht so ist, seid geduldig, es kommt schon. Wie viele Jahre ihr bereits geübt habt, es spielt keine Rolle. Selbst bei einigen der größten Schüler des Buddha, zum Beispiel beim ehrwürdigen Anuruddha, dauerte es viele Jahre, bis sich die Praxis wirklich auszahlte. Lasst euch Zeit, lasst der Praxis Zeit. Wenn es in den Suttas heißt, jemand aus gutem Hause sei ausgezogen und »nach gar nicht langer Zeit« ein Arahant geworden, dann können damit Jahrzehnte gemeint sein. Fünfzehn, zwanzig Jahre sind keine lange Zeit, wenn man die Zyklen des Samsara bedenkt.


      Geht also nicht davon aus, dass sofort etwas passiert. Sorgt nur dafür, dass ihr selbst ruhig, still und in Frieden bleibt. Haltet den Wasserbüffel nicht zurück. Jagt ihm nicht nach. Bemüht euch ums Loslassen, um Zufriedenheit, um die Gut-genug-Haltung. So baut ihr alles auf, was für eure Meditation notwendig ist.


      Es kommt vor, dass ein bestimmtes Vorgehen, dessen ihr euch bedient habt, nicht mehr zieht. Dann nehmt ihr eben etwas anderes und dann wieder etwas anderes. Wendet all die Strategien an, die ihr gelernt habt, und so kommt ihr langsam über die Anfangsschwierigkeiten hinweg. Sobald der Geist auf das Training anspricht und ihr eure ersten Erfahrungen von Frieden und Glück macht, kommt ihr wirklich in die Meditation hinein. Da braucht ihr dann nicht mehr viele Hilfen. Sicher, ich kann euch dann immer noch diese oder jene Anleitung geben, aber grundsätzlich habt ihr jetzt euren eigenen Schwung und fühlt euch großartig dabei. Und genau das wünsche ich mir für euch.
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      5 Die Kraft der Weisheit


      IN EINEM MEINER LIEBLINGSVERSE des Dhammapada heißt es: »Es gibt kein Jhana ohne Weisheit« (Vers 372). Damit ist gesagt, dass ihr Weisheit und Einsicht einsetzen müsst, um in die tieferen meditativen Zustände zu kommen. Ich möchte hier nicht über die Weisheit sprechen, die sich als Folge der Meditation einstellt, sondern über die Bedeutung der Weisheit für die Meditation. Weisheit kann eine große Hilfe sein, wenn es gilt, den Frieden, die Ruhe und Stille zu finden, die den Geist immer tiefer dringen lassen, bis wir schließlich die Wahrheiten der Erleuchtung sehen.


      Weisheit sieht das Wesen der Dinge


      Viele wenden beim Meditieren zu viel Kraft auf und rennen immer wieder gegen denselben Widerstand an. Wenn sich kein Fortschritt zeigt, liegt es nicht immer daran, dass man nicht richtig motiviert ist oder sich nicht genügend einsetzt, dass man zu wenig sitzt oder auf dem Meditationspfad geht. Manchmal reicht einfach die Weisheit nicht an die Probleme heran, und mit etwas mehr Weisheit würde man sich weniger quälen und die tieferen Zustände leichter erreichen. Deshalb ist Weisheit so entscheidend wichtig.


      Die erste der vier im Dhammacakkappavattana-Sutta dargelegten Wahrheiten ist die Wahrheit vom Leiden (SN 56,11). Ihr müsst euer Weisheitsvermögen auf das Leiden richten. Leid existiert einfach, ob man es zu umgehen versucht oder nicht. Die Welt, der Körper und der Geist sind ihrer Natur nach leidvoll. Die Dinge laufen nicht immer so, wie wir es gern hätten. Manchmal tun sie es, aber sicher nicht so oft, wie es uns lieb wäre. Diese erste Edle Wahrheit umfasst auch das Leid der Unzufriedenheit mit unserer Meditationspraxis – wenn wir sie langweilig finden oder das Gefühl haben, dass nichts vorwärtsgeht, und so weiter. Enttäuschung, nicht bekommen, was man sich wünscht, all das ist Leid. Setzt also keinen Druck hinter die Dinge, sagt nicht: »So geht es nicht, so ist es nicht richtig, irgendetwas mache ich falsch.« Unterbrecht das, sammelt euch und sagt euch erneut, dass die Dinge nun einmal so sind. Wenn die Meditation nicht wunschgemäß läuft oder der Körper Schmerzen hat oder der Geist schläfrig ist, ruft euch in Erinnerung, dass Körper und Geist einfach ihrer Natur nach so sind.


      Wenn ihr die Natur von Körper, Geist und dem Leben überhaupt vor Augen habt, geschieht etwas Wunderbares. Ihr seht dann, dass alles einfach Natur ist, einfach das Wechselspiel von Ursache und Wirkung – und folglich gar nicht wirklich euer Problem. Weisheit erkennt den leidvollen Charakter des Lebens, und so entsteht gelassene Distanz: Ihr könnt doch nicht viel daran ändern, also lasst ihr es lieber. Wenn ihr es lasst, kommt ihr in eine bewusste und wache Haltung, in der ihr nur zuseht und euch in nichts hineinziehen lasst. Wenn ihr in schwierigen Augenblicken davon abseht, den Macher ins Spiel zu bringen, kann eine »schlechte« Meditation künftige Gemütsruhe anbahnen. Überhaupt geht es bei der Meditation nur darum, dass ihr wahrnehmt, wie eure Erfahrung gerade aussieht, ohne euch zu sorgen, ob es wohl die richtige Erfahrung ist. Wenn Hindernisse auftreten, nehmt sie einfach nur wahr – das Begehren, das Übelwollen, die Langeweile und Frustration. Wichtig ist vor allem eure Einstellung zu dem, was beim Meditieren auftaucht, eure Reaktion, nicht dagegen die Schwierigkeit selbst.


      Um die richtige Haltung einnehmen zu können, müssen wir unsere Weisheit ins Spiel bringen. Wo erkannt ist, dass alle Erfahrungen einfach Natur sind, reagieren wir nicht mehr mit Ängsten, Schuldgefühlen, Enttäuschung. Wir lassen uns dann nicht entmutigen, wir denken nicht: »Ich kann das nicht.« Natürlich trifft es zu, dass ihr es nicht tun könnt. Meditation ist nichts, was man tun kann. Ich kann es auch nicht. Wenn Ajahn Brahm zum Meditieren antritt, vermasselt er es. Immerhin besitze ich Weisheit genug, um zu wissen, dass ich nur aus dem Weg gehen muss und schon entsteht zwischen mir und meinem Betrachtungsgegenstand ein wunderbarer klarer Raum. Dann gibt es keine Frustration oder Langeweile. Sollten sich solche Gefühle noch im Hintergrund halten, überlasst sie einfach sich selbst. Ihr lasst euch nicht auf sie ein, dass schafft nur weitere Probleme. Ihr beobachtet nur und »sammelt Daten«.


      Beobachten und lernen


      Wenn euch schweifende Gedanken oder Schläfrigkeit zu schaffen machen, denkt daran, dass solche unguten Zustände nur eintreten, weil sie Fluchtwege aus dem Leiden sind. Meditation kann uninteressant und langweilig wirken, weil sie nichts Aufregendes oder Unterhaltsames bietet. Aus Gewohnheit denkt ihr dann an Flucht. Wir alle haben unsere Fluchtstrategien. Aber haltet euch vor Augen, dass ihr nicht mehr lernt, wenn ihr diese Fluchtmöglichkeiten nutzt; ihr vergeudet dann nur Zeit.


      Beobachtet, wie ihr auf die Dinge reagiert, das ist ganz wichtig. Es ist für sich genommen schon ein kluges Vorgehen, und es erzeugt weitere Weisheit, die euch tiefer in die Meditation einzudringen erlaubt. Sobald etwas Unbefriedigendes auftaucht, betrachtet es. Ihr langweilt euch, ihr seid frustriert oder müde, nichts will so richtig anschlagen. Ihr wisst nicht, was ihr tun soll. In eurem Zimmer haltet ihr es nicht aus, zur Meditation im Gehen habt ihr keine Lust und zum Lesen ist auch nichts da. Großartig! Beobachtet einfach eure Reaktion auf dieses Ungemach. Wirklich, das ist der Augenblick, in dem man einfach zuschaut, ohne zu reagieren. Ihr beobachtet und sammelt Daten, schließlich möchtet ihr ja verstehen. Und wenn ihr die Daten habt, könnt ihr anfangen, aus eurer Erfahrung zu lernen. Dieses schlichte Annehmen eurer Erfahrung ist der Rohstoff für alles Weitere. Es ist die Grundlage für echten Durchblick, der Kompost für euren Garten.


      Wenn ihr eure Erfahrungen, Erfahrungen jeglicher Art, einfach annehmt, dann lernt ihr nicht nur von ihnen, sondern fühlt euch plötzlich auch von ihnen befreit. Ihr versucht sie nicht mehr zu steuern, weil euch aufgeht, dass ihr nicht ihre Besitzer seid. Wenn ihr euch also langweilt, dann seid einfach nicht Inhaber dieser Langeweile. Wenn ihr frustriert seid, macht euch die Frustration nicht zu eigen. Einerlei, was sich abspielt, es ist immer nur ein Ablauf von Ursachen und Wirkungen, ein Kommen und Gehen geistiger und körperlicher Phänomene. Lasst euch von eurer eigenen Einsicht und vom Dhamma sagen, dass das hier einfach leidvoll ist – was erwartet ihr? Wenn ihr glaubt, es dadurch loswerden zu können, dass ihr in ein Kloster geht oder an einem Retreat teilnehmt, habt ihr aufs falsche Pferd gesetzt. Bei einem Retreat entgeht man dem Leiden nicht, sondern man stellt sich ihm und löst sich von ihm. Demnach gibt es einen Ausweg, aber es ist ein indirekter. Wenn ihr nicht mehr fliehen wollt, dann erst findet ihr ins Freie.


      Forschen und verstehen


      Wo ihr auch seid, wohin ihr auch reist, was auch immer geschieht in eurem Leben, haltet euch bewusst, dass veränderte Umstände niemals das Leiden eliminieren. Ihr nehmt eure Probleme überallhin mit. Das ist die Natur des Lebens, das Spiel der fünf Khandhas, und gehört nicht zu den Dingen, die ihr in der Hand habt. Manchmal ist der Körper krank, manchmal ist er müde. Jetzt seid ihr froh, ein andermal unglücklich. So ist es nun einmal in der Welt der Gefühle; vollständiges, dauerhaftes Glück gibt es nicht. Man denkt vielleicht: »Eines Tages komme ich ins Jhana, und dann bin ich glücklich.« Sicher, es ist schön, ins Jhana zu kommen, aber anschließend tauchst du wieder auf und dann ist die ganze Seligkeit weg. Nichts, was du erlebst, auch nicht Jhana, ist das Ende aller Leiden. Aber sieh genau hin, und du wirst Einsicht gewinnen. Der Geist erfährt mehr und mehr über die eigentlichen Probleme und die Möglichkeiten, sie zu überwinden. Also, was auch immer gerade eure Erfahrung ist, ihr bleibt einfach dabei.


      Das Gute an einem Retreat ist, dass man nicht auskommt. Die Fluchtmöglichkeiten sind stark eingeschränkt, weshalb es hier kaum möglich ist, vor den auftretenden Problemen wegzulaufen. Seht alles als Chance, den Dingen auf den Grund zu gehen. Ein gutes Hilfsmittel besteht darin, Verbindungen zwischen Gefühlsregungen und Körperempfindungen herzustellen. Wenn euch richtig langweilig ist, tritt auch im Körper eine entsprechende Empfindung auf. Erforscht also diese begleitenden Körperempfindungen, um eure emotionalen Zustände zu verstehen.


      Bei Langeweile fragt ihr euch, was Langeweile eigentlich ist. Anstatt ihr zu entkommen, versteht sie lieber, seht sie euch genau an. Wenn sich Frustration breitmacht, fragt euch: »Was ist Frustration? Wie fühlt sie sich an?« Bleibt beharrlich bei dem Gefühl, bis ihr es wirklich kennt. Tut es, und ihr werdet frei davon. Wenn also die Meditation langweilig und frustrierend wird, dann schafft euch besser nicht noch mehr schlechtes Kamma, das nur dafür sorgt, dass ihr immer wieder auf dieses Hindernis stoßt, sondern versteht nur das Gefühl und lasst es los. Sagt euch, dass dies einfach die Natur der Dinge ist, so wie Regenwolken am Himmel erscheinen: Da kommen sie, das ist so in dieser Jahreszeit, und dann ziehen sie wieder ab. Es ist sonnig und dann wird es finster, der Mond kommt heraus oder eben nicht. Wenn ihr versteht, dass es nichts mit euch zu tun hat, sondern einfach Natur ist, könnt ihr es loslassen und gewinnt Abstand, ihr werdet frei von eurer Erfahrung.


      Solange ihr zu nah an eurer Erfahrung bleibt, besteht die Gefahr, dass ihr sie zu eurem Eigentum macht, und dann werdet ihr eure Erfahrung. Wenn sich das Ich einmischt, fangen die Probleme an. Ihr müsst euch lösen, Abstand gewinnen. Dann seht ihr, dass es sich nicht um »mein Leiden« oder »meine Langeweile« handelt. Ihr seht genau hin und erkennt, dass diese Dinge ganz natürlich auftreten und nicht zu beherrschen sind. Langeweile kann beispielsweise bedeuten, dass der Geist nicht geschmeidig genug ist, um auch die subtilen Aspekte der Meditation zu erfassen. Schläfrigkeit kann anzeigen, dass die Achtsamkeit nicht wirklich zugespitzt ist und euch deshalb die Schönheit eines stillen und friedvollen Geistes entgeht. Frustriert seid ihr aufgrund von Ungeduld, wenn ihr meint, ihr müsstet eure Erfahrung im Griff haben; läuft es dann anders, seid ihr enttäuscht. Würdet ihr sehen, dass diese Dinge einfach Natur sind und niemand da ist, der sie beherrschen könnte, wo sollte Frustration dann herkommen?


      Erinnert euch an den Vergleich mit einem fahrerlosen Bus. Euer Leben ist ein Bus, in dem der Fahrersitz leer ist. Die Suttas und alle großen Lehrer sagen das und ich sage es auch. Wenn ihr erkannt habt, dass niemand den Bus steuert, könnt ihr euch nur noch hinsetzen und das Jammern einstellen. Es gibt keinen Fahrer, also auch niemanden, den man antreiben könnte, weil man es eilig hat, und niemanden, den man bitten könnte, das Tempo zu verlangsamen, weil man die Fahrt genießen möchte. Ihr fahrt durch hässliche Gegenden, ganz ansehnliche Gegenden und schöne Gegenden, und ihr seid mit all dem in Frieden. Immer wenn der Impuls kommt, dem Fahrer etwas zuzurufen, heißt das nur, dass ihr nicht bei dem seid, was gerade vorgeht, um daraus zu lernen. Ihr steigt zu sehr auf die Dinge ein, anstatt sie gelassen zu betrachten; ihr identifiziert euch mit ihnen, anstatt sie sein zu lassen; ihr versucht etwas zu bewirken, anstatt es sich selbst zu überlassen.


      Wie in diesem Bus ist es auch beim Meditieren. Habt ihr das einmal verstanden, wird Meditation sehr, sehr einfach. Meditation ist wirklich ganz einfach, nur entgeht das den meisten leider. Sie strengen sich an, damit es leicht wird – aber wie soll das gehen? Je mehr man sich bemüht, es einfach zu machen, desto schwieriger wird es. Und weshalb bemüht ihr euch so? Weil ihr nicht die erwarteten Ergebnisse erzielt. Strengt euch also nicht immer noch mehr an, sondern seid achtsam, forscht und lernt. Dem soll euer »Bemühen« gelten. Strengt euch nicht an, lasst das Kämpfen und seht stattdessen lieber genau hin und lasst euer Verständnis wachsen. Wie fühlen sich die Dinge an, emotional und körperlich? Wie lange dauern sie?


      Ihr könnt es mit Ajahn Chahs Methode versuchen: Wenn ihr euch ärgert, schaut auf die Uhr und verfolgt, wie lange ihr ärgerlich bleiben könnt. Wenn ihr euch wieder einmal langweilt, verfolgt anhand der Uhr, wie lange ihr euch langweilen könnt. Führt Tagebuch über eure Langeweilephasen und seht zu, ob ihr euren Rekord brechen könnt. Vergleicht das untereinander und ermittelt den Meister der Langeweile. Der bekommt dann einen Preis. Was euch auch begegnen mag, lauft nicht weg. Diesen kleinen Dämonen standzuhalten, bewirkt weit mehr, als ihr glaubt. Ihr haltet ihnen stand, und dann ist es so, als würden sie verblassen und schwinden. Wie ich auch gern sage: Wenn ein Gespenst auftaucht, dann stellt euch ihm Nase an Nase und sagt: »Buh!« Dann sollt ihr es einmal rennen sehen. Es hat mehr Angst vor euch als ihr vor ihm.


      Wenn ihr den Dämonen des Geistes standhaltet und sie abziehen seht, erst dann habt ihr wirklich etwas bewältigt und verstanden. Ihr gewinnt Weisheit, und diese Weisheit hilft euch bei der nächsten Meditation. Ihr wisst, was abläuft, wie der Geist funktioniert und wie ihr die schlechten Angewohnheiten des Geistes – diese Echos der Vergangenheit – abstellen könnt.


      Weisheitskraft statt Willenskraft


      Andere zu ermutigen und zu inspirieren, das ist kaum möglich, ohne ihnen auch Dämpfer aufzusetzen. Man möchte ihnen die Früchte der Praxis ausmalen – die tiefen Erfahrungen wie Nimitta, Jhana und den Stromeintritt –, man möchte ihnen den Mund wässrig machen. Man fühlt sich wie ein Reiseveranstalter, der den Leuten ausmalt, wie schön es sein wird, wenn sie erst im Hotel Jhana sind und sich in seinem grandiosen Freizeitpark Nibbana tummeln. Leider denken viele, es handle sich da um Ziele, die man erreichen muss. Dann fühlen sie sich dem nicht gewachsen und sind frustriert statt inspiriert. Deshalb darf man nicht nur das Ziel und die unterwegs zu erwartenden schönen Erfahrungen schildern, sondern muss auch von den möglichen Hindernissen sprechen.


      Kämpft also nicht gegen Frustration, Langeweile und aufkommenden Ärger an. Bleibt einfach bei dem, was sich jeweils zeigt, und seht zu, was dann passiert. Sicher, wenn man sich langweilt oder frustriert ist, hat man erst einmal den Salat. Aber ihr könnt euch davon lösen, ihr könnt aussteigen und die Dinge distanziert und objektiv betrachten. Betrachtet die Hindernisse aus einer gewissen Distanz, und ihr werdet verstehen, weshalb ich sie als Dünger bezeichne. Ihr könnt nicht alle Tage wunderbare Meditationen haben, aber ihr könnt jeden Tag die Voraussetzungen für eine schöne nächste Meditation schaffen. Beobachtet einfach nur und steigt nicht auf die Störungen ein. Wenn ihr merkt: »Oh, heute ist kein guter Tag«, dann lasst ihr ihn einfach sein, wie er ist. Lasst alle Energie in das reine Wahrnehmen, in passive Bewusstheit einfließen. Entzieht diese Energie dem Kontrolleur, dem Streithahn, dem reagierenden Geist.


      Je mehr ihr den Dingen einfach standhaltet, ohne zu reagieren, desto besser entwickelt sich eure passive Bewusstheit und immer mehr Energie fließt der Achtsamkeit zu. Haltet euch zurück, greift nicht nach den Dingen und schiebt sie nicht weg. Lasst die Dinge sein, wie sie sind, wie ihr auch die Wolken am Himmel einfach ziehen lasst. So leitet ihr die Energie in Richtung Achtsamkeit, in das Erkennen, und die negative Geistesverfassung schwindet nach und nach. Dann belebt sich der Geist und die Meditation wird leicht. Negative Reaktionen, ob sie euch selbst oder anderen gelten, führen nur zu immer mehr Kampf und ihr geratet tiefer und tiefer in den Sumpf. Es ist wirklich wie im Sumpf; wenn man in Panik gerät und strampelt, saugt es einen tiefer hinein. Und wenn ihr euch von negativen Zuständen bei der Meditation ins Bockshorn jagen lasst und gegen sie ankämpft, werden sie erst recht stark. Lasst also gut sein, seid geduldig und nutzt den Zustand als eine Gelegenheit, mehr Weisheit zu finden. Sie wird irgendwann greifen, und dann löst sich das Problem einfach auf.


      Wenn ihr Weisheitskraft statt Willenskraft einsetzt, werdet ihr nicht nur die Probleme und negativen Gemütszustände los, sondern ihr wisst dann, wie ihr die Meditation vertiefen könnt, und ihr werdet mehr Energie zur Verfügung haben. Ihr erfahrt den gegenwärtigen Augenblick und wisst, dass euer Denken zu schweifen beginnt, wenn es etwas auszusetzen findet und dann sagt: »Dieser gegenwärtige Augenblick ist mir nicht gut genug, ich will etwas Besseres.« Wenn ihr von euren guten früheren Meditationen her Erwartungen für die nächste habt – »Ich bin ganz nah dran, gleich kommt es« –, habt ihr es bereits verdorben. Macht euch selbst ein Bild davon, und es wird euch nicht mehr schwerfallen, die Dinge in Ruhe zu lassen.


      Beim Meditieren geht es nicht darum, ein Nimitta oder Jhana zu erreichen. Ihr schafft vielmehr die Bedingungen dafür, dass sich Nimitta und Jhana spontan einstellen können, die Bedingungen für Erleuchtungserfahrungen, die dem vielleicht folgen. Wir sind einzig darauf aus, diese Bedingungen oder Ursachen zu schaffen, und das wird unsere Weisheitskraft. Diese Bedingungen sind Loslassen, Freundlichkeit und Sanftheit, kurz, Sammasankappa. Ihr legt eure gesamte Energie – Körper und Geist – in diesen Augenblick. Ihr lasst los und gebt auf, ihr erwartet nichts. Schielt beim Meditieren nie nach Ergebnissen. Wenn ihr meditiert und etwas davon haben wollt, bekommt ihr Leid. Meditation ist Loslassen, Lassen, ohne jede Erwartung.


      Das Paliwort für »loslassen«, Patinissagga, bezeichnet ein Geben, das keine Gegengabe erwartet. Wir meditieren nicht, um etwas zu erreichen oder Abzeichen zu bekommen. Wir wollen nichts erringen, wovon wir dann unseren Freunden erzählen können: »Ich habe ein Retreat mit Ajahn Brahm gemacht und es hat mir dies eingebracht und das eingebracht.« Nein, wir wollen die Verunreinigungen ablegen. Unser Ziel bei der Meditation ist Freiheit.


      Mit diesem Augenblick zufrieden sein


      Vor einigen Jahren war ich in Japan, und meine Gastgeber brachten mich in einem Fünfsternehotel unter. Leider dachten sie nicht daran, dass ein Theravada-Mönch sein Essen bis zur Tagesmitte zu sich nehmen muss. Als wir uns dann zum Essen in einem erstklassigen Restaurant einfanden, war es schon kurz nach Mittag. Ich aß nichts und bekam folglich an diesem Tag gar nichts. Ich war müde und wollte eigentlich nur noch Ruhe haben und meditieren, aber es war ein sehr lautes Hotel. Da saß ich dann in diesem Zimmer, das sicher ein Vermögen kostete, und dachte: »Ich sitze in einem Gefängnis.« Es war ein Gefängnis in einem Fünfsternehotel, weil ich dort nicht sein wollte. Schnell wurde mir klar, was ich da machte, und ich brach diese unklugen Gedanken ab. Tatsächlich kann man aber in einem Fünfsternehotel und sogar am Sonnenstrand im Gefängnis sitzen. Jeder Ort, an dem man nicht sein möchte, wird als Gefängnis empfunden.


      Fragt euch also beim Meditieren: »Möchte ich jetzt hier sein oder wäre ich lieber anderswo?« Solange ihr lieber anderswo wäret, findet ihr keinen Frieden und kommt nicht in die tiefe Meditation. Aber wenn ihr euch anhalten könnt, wird die Weisheit euch sagen: »Nein, das hier ist gut genug. Ich möchte eben jetzt hier sein, auch mit meinen wehen Beinen und der juckenden Nase in dieser lauten Hütte mit meinem dummen Kopf – ich will jetzt einfach hier sein.« Wenn du da sein möchtest, wo du eben bist, dann bist du frei.


      Ich weiß von einem Mönch, der in Thailand vor vielen Jahren zu einer Gefängnisstrafe verurteilt wurde. Er war unschuldig. Er kam ins Gefängnis, als er gerade der Sangharaja oder Mönchsälteste seines Klosters werden sollte und von einem anderen Mönch, der diesen Posten für sich haben wollte, als Kommunist denunziert wurde. Er war dann zwei Jahre im Gefängnis und schrieb in dieser Zeit seine Autobiografie. Er fand die Zeit im Gefängnis wunderbar. Er brauchte weder Vorträge zu halten noch nach dem Essen mit den Leuten zu sprechen. Er bekam einfaches, sauberes Essen und hatte ein nettes kleines Zimmer für sich allein. Er sagte, es sei herrlich gewesen, so viel Freiheit zu haben. Wenn du im Gefängnis sein möchtest, bist du frei.


      Ich empfand das als tiefe und einprägsame Weisheitslehre. Mir wurde klar, dass es unerheblich ist, was ich tue und wo ich mich aufhalte. Ob ich im Flugzeug sitze oder dumme Fragen beantworte oder mich im Gewühl einer Großstadt bewege – solange ich da sein möchte, hat der Geist Frieden. Ich frage mich auch manchmal: »Wieso mache ich das hier? Das ist Blödsinn!« Natürlich leide ich dann. Deshalb sage ich lieber: »Nein, ich möchte hier sein.« Wirklich, dann breitet sich gleich Frieden aus, ein unglaubliches Freiheitsgefühl. Wenn ihr also irgendwo sitzt und der Geist keine Ruhe gibt, dann macht das nicht zum Problem, sondern sagt: »Ich möchte hier sein«, und dann wird er Ruhe geben.


      Wenn ihr eben jetzt genau hier sein möchtet, lasst ihr Freiheit wachsen. Ihr praktiziert dabei die dritte Edle Wahrheit, ihr beendet das Begehren und lasst den Macher anhalten. Das ist ein hochwirksames Vorgehen, das ihr überall und bei allen Tätigkeiten einsetzen könnt. Fragt euch nur: »Möchte ich hier sein oder lieber anderswo?« Wenn die Antwort »Anderswo« lautet, erzeugt ihr Dukkha. Das ist einfach die zweite Edle Wahrheit des Buddha. Und wenn ihr denkt: »Ich bin ganz einverstanden damit, hier zu sein«, beendet ihr damit ein paar gröbere Manifestationen des Leidens. Darin folgt ihr der Lehre des Buddha und bestätigt die dritte Edle Wahrheit.


      Mit dem Hier und Jetzt einverstanden sein – es ist ganz erstaunlich, was man alles dabei lernen kann. Wenn ich mich einfach hinsetze und hier sein möchte, kann es sein, dass gleich ein Nimitta kommt, mein wunderbarer alter Freund, und zwar einfach, weil der Geist still ist. Ihr habt verstanden, dass mit Stille ein regungsloser Geist gemeint ist, ein Geist der nichts haben und nirgendwo sonst sein will. Trotzdem denken die meisten: »Da will ich hin. Ich werde dies tun und dann das tun und dann kommt die Stille.« Nein, sie kommt nicht dann. Stille könnt ihr nur jetzt einkehren lassen und nur dadurch, dass ihr diesen Augenblick sein lasst, wie er ist. Wie der Augenblick auch sein mag, sagt euch: »Das hier ist gut genug. Ich möchte in diesem Augenblick sein, hier und jetzt.« Was ihr gerade erlebt, ist zweitrangig. Wichtig ist, ob ihr hier oder anderswo sein möchtet.


      Ihr könnt also in einer Gefängniszelle frei und in einem Fünfsternehotel gefangen sein. Es ist wirklich schön zu wissen, dass man überall und in jeder Geistesverfassung jederzeit frei sein kann. Wenn ihr das versteht, dann wisst ihr, wie Weisheit euch befreien kann. Das ist Analaya, ein wichtiger Aspekt der dritten Edlen Wahrheit: nichts mehr zu haben, woran irgendetwas festkleben kann. Das ist mit »sich lösen« gemeint; es ist der Stoff der Erleuchtung.


      Sich von der Vergangenheit lösen


      Es ist ganz erstaunlich, wie sehr wir Gefangene der Vergangenheit sind. Man fragt jemanden: »Wie geht’s?«, und die Antwort lautet vielleicht: »Miserabel.« Was heißt das? Es heißt, dass diese Person einen schrecklichen Tag hinter sich hat und diesen Tag, der jetzt Vergangenheit ist, immer noch mit sich herumschleppt. Tut das lieber nicht. Lasst nichts an euch festkleben, mag es Augenblicke oder Minuten oder Stunden zurückliegen. Und wenn es eine herrliche Meditation war, dann soll auch das nicht an euch haften bleiben. Ihr denkt: »Oh, großartig, endlich habe ich es geschafft, jetzt habe ich den Bogen heraus«, und damit bereitet ihr den Boden für künftige Enttäuschungen. Ihr wollt doch frei sein und nicht eure Erfolge und Misserfolge mit euch herumtragen. In der buddhistischen Meditation braucht ihr euch nicht mit Erfolg oder Misserfolg zu identifizieren, ihr könnt vollkommen frei sein. Ist das nicht schön zu wissen?


      Eignet euch diese großartige Fähigkeit an, von allem vollkommen zu lassen – Analaya – und an überhaupt nichts zu haften. Wenn ihr an nichts haftet, schwindet das Ich und ist schließlich weg. Was hältst du von dir? Für wen hältst du dich? Welche Qualitäten besitzt du? Wie geht es mit deiner Meditation voran? Solche Fragen sind sinnlos. Sie setzen voraus, dass es so etwas wie »ich« und »mein« gibt und man sich darüber Urteile bilden kann. Wenn wir solche Urteile ernst nehmen, bescheren sie uns nur Leid. Das habt ihr alle schon viel zu oft gemacht. Stellt euch keine Zeugnisse aus, an die ihr dann glaubt. Seid einfach frei.


      Frei sein heißt, dass ihr eure Vergangenheit nicht ernst nehmt. Und was ist Vergangenheit überhaupt? Sie besteht aus euren Erinnerungen, und Erinnerungen sind nur ein Eindruck von der Vergangenheit – was wirklich passiert ist, wisst ihr nicht. Wenn ihr bei guter Laune in die Vergangenheit blickt, fallen euch die schönen Dinge ein; seid ihr in schlechter Stimmung, erinnert ihr euch an das, was schiefging. Der Blick in die Vergangenheit ist seiner Natur nach selektiv, und euch kommt nur das in den Sinn, was zu eurer gegenwärtigen Stimmung passt. Wer in ein buddhistisches Kloster eintritt und sich ordinieren lässt, der denkt: »Was für ein schöner Ort, wirklich erstaunlich, dass nicht alle hierherkommen.« Wenn er andere austreten sieht, denkt er: »Wie kann man nur das Mönchsgewand ablegen? Hier ist es doch so schön. Er muss verrückt sein, er hat den Verstand verloren.« Dann kommt der Tag, an dem er selbst austritt, und jetzt denkt er: »Wie kann man nur in diesem miesen Laden bleiben? So was Ätzendes! Das ist wirklich ein lausiges Kloster hier, die reine Gehirnwäsche, sehen die Leute das nicht?« Er betrachtet von seiner gegenwärtigen Stimmungslage aus die Vergangenheit, in diesem Fall seine gesammelten Erinnerungen an das Klosterleben. Darauf könnt ihr nicht bauen. Und worauf man nicht bauen kann, das nimmt man besser nicht ernst.


      Was ihr nicht ernst nehmen könnt, das »nehmt« ihr besser überhaupt nicht. Lasst es ziehen und seid frei. Setzt eure Weisheit ein, euer Wissen um die Natur der Vergangenheit, um absolut, vollkommen, hundert Prozent frei zu sein. Dann sind wir alle zusammen auf diesem herrlichen ebenen Spielfeld – keine großartigen Meditierer, keine armseligen Meditierer. In diesem gegenwärtigen Augenblick der Meditation unterscheide ich mich in nichts von irgendeinem anderen. Ist es nicht großartig, frei zu sein und nicht einmal eine Reputation zu haben? Nichts, dem man gerecht werden müsste, nichts, weswegen man Sorgen oder Gewissensbisse haben müsste, nichts, was in Ordnung zu bringen wäre. Wenn ihr so denkt und meditiert, in Frieden und ohne Lasten auf dem Rücken, ist Meditation sehr einfach.


      Es gibt Menschen, die den Misserfolg regelrecht aufbauen. Sie glauben, in der Vergangenheit versagt zu haben, und sehen sich jetzt als Menschen, denen nur Misserfolg bestimmt ist. Aus meiner Zeit als Schullehrer erinnere ich mich an ein Experiment, bei dem Schüler von gleich hoher Intelligenz in zwei Gruppen eingeteilt wurden, Klasse A und Klasse B. Den Kindern der A-Klasse hatte man zu verstehen gegeben, sie seien jetzt in der Klasse für die Schlaueren, weil sie bei Prüfungen besser abgeschnitten hatten. Die B-Kinder dagegen mussten sich in der Dummkopfklasse fühlen, angeblich weil ihre Prüfungsergebnisse schlechter waren – was wie gesagt nicht zutraf. Tatsächlich waren alle Kinder von ungefähr gleichem Leistungsstand gewesen, aber jetzt nach der Trennung zeigte sich, dass die Leistungen der A-Kinder immer besser und die der B-Kinder immer schlechter wurden. Behaltet diesen Effekt gut im Auge. Wenn ihr einmal anfangt, euch als Versager zu sehen, die irgendwie nicht meditieren können, wird das der Grund, weshalb ihr es dann tatsächlich nicht könnt. Werft das alles weg, lasst euch gar nicht erst darauf ein. Macht euch klar, dass ihr nie etwas anderes als diesen Augenblick habt, und macht euch dadurch frei von der Vergangenheit. Freut euch daran, einfach nur hier zu sein, wie eure Erfahrung auch gerade aussehen mag.


      Übt es, und ihr werdet sehen, dass sogar Schmerz von eurer Haltung abhängt, von eurer Sicht der Dinge. Der Buddha trägt uns auf, Dukkha wirklich ganz zu erkennen. Wenn ihr ganz im gegenwärtigen Augenblick seid, könnt ihr sagen: »Ich kenne dich, Mara«, und der Schmerz verschwindet. Einen Menschen, einen Ort, eine Situation zu verändern, das kann sehr schwierig sein, aber ihr müsst es gar nicht. Ändert eure Sicht der Dinge, das ist viel einfacher. Ihr braucht nur einen neuen Blickwinkel, einen Augenblick der Weisheit, und alles stellt sich anders dar. Das Leiden verblasst und schwindet, die Meditation wird ganz leicht.


      Wenn meine Meditation irgendwie nicht vom Fleck kommt, frage ich mich manchmal: »Was geht da vor, was ist los?« Dann ordnet sich sofort alles neu, denn sobald die Weisheit das Problem erkennt, lösen sich die Blockierungen. Im nächsten Augenblick herrscht Frieden, und schon kommst du in Gang und tiefer in die Meditation hinein. So wirkt die Kraft der Weisheit. Wenn es wirklich Weisheit ist, echte Einsicht, wird Upasama entstehen, ein Zustand der Ruhe. Das Problem ist erkannt und du kannst sagen: »Mara, ich kenne dich.« Dann schleicht sich Mara nicht einmal weg, er verpufft.


      Alles daransetzen


      Das sind ein paar der Kniffe, die wir anwenden, um in die tiefe Meditation zu kommen. Jeder kann das. Wenn ihr ganz schlecht drauf seid oder einfach nicht in die tiefe Meditation kommt, versucht es mit Weisheit, ihr werdet überrascht sein. Seid zufrieden, dass ihr hier seid und wisst, wie man es anstellt – lasst das Wursteln sein. Sagt euch einfach: »Na gut, das probiere ich aus, ich werde einfach hier sein und das genug sein lassen.« Setzt alles daran: Entlasst die Vergangenheit, versucht nicht, etwas zu erreichen, habt keine Erwartungen. Lasst die Dinge einfach verschwinden.


      Setzt alles daran, und ihr werdet sehen, dass es funktioniert. Es zahlt sich sofort als friedliche Meditation aus und außerdem nimmt eure Weisheit zu. Dann ist es nicht mehr die Weisheit des Buddha und nicht Ajahn Chahs Weisheit oder meine – sondern eure eigene. Ihr habt etwas gemacht, und es funktioniert. Der Geist wird klug, scharf und weise und erkennt den Weg in die Freiheit.


      Der Buddha sagte, dass wir die Verlockungen und Gefahren der fünf Khandhas und der sechs Sinnesbereiche kennen sollten – und vor allem den Ausweg (SN 22,26–28; SN 35,13–18). Das Wichtigste ist der Ausweg. Man entkommt nicht durch Einsatz von Willenskraft, nicht als meditierender Starkmeier, der sich über Schmerzen buchstäblich hinwegsetzt und seinen Geist zwingt, bis er spurt. Der Weg, der von Unwissenheit und Verblendung zum Nibbana führt, ist Weisheit. Weisheit erzeugt Frieden und Stille, Stille vermehrt die Weisheit. Schritt für Schritt werdet ihr achtsamer, Schritt für Schritt kehren Stille und Glück ein. Es ist ein schöner Weg, der froh macht und interessant ist. Vergesst nie, dass ihr es könnt. Und ihr werdet es schaffen, wenn ihr nur dabei bleibt, eure Weisheit einzusetzen. Versucht nicht, mit dem Kopf durch die Wand zu gehen, Wände halten mehr aus als Haut, Knochen und graue Materie. Wenn ihr Glück, Frieden und Freiheit wollt, setzt Weisheit ein – der widersteht nichts.
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      IHR KÖNNT VIEL VOM DHAMMA VERSTEHEN, wenn ihr Bücher lest oder die Suttas studiert. Auch das ist wichtig, aber es gibt euch nur die Außenansicht. Wichtiger ist es, aus eigener Anschauung zu wissen, wie der Geist funktioniert. Ihr müsst aus unmittelbarer Erfahrung wissen, woher Frustration, Langeweile und Unruhe, aber auch gute Zustände wie beispielsweise Stille kommen. Diese Art des Erkennens vertieft das, was wir Einsicht nennen. Dahin kommt ihr aber nur, wenn ihr Ruhe und Frieden findet, und je tiefer der Frieden und die Stille werden, desto mehr erkennt ihr das wahre Wesen der Dinge.


      Ursache und Wirkung verstehen


      Wenn ihr tiefe Meditation noch nicht erlebt habt, hilft vielleicht der Vergleich mit einem Jungen weiter, der eine Uhr oder ein Radio auseinandernimmt, um herauszufinden, wie sie funktionieren. Wenn er alles demontiert hat, kann er sich ungefähr vorstellen, wie das Ganze funktioniert. Wenn ihr also Probleme beim Meditieren habt und dabei sozusagen in Stücke geht, seid unbesorgt, denn genau das eröffnete euch die Chance, herauszufinden, wie ihr tickt. Ihr gewinnt Einblick in den Ursache-Wirkung-Mechanismus von Körper und Geist.


      Denkt aber daran, dass ihr nur in Frieden und Stille zu echtem Verständnis kommen könnt. Dazu das alte Gleichnis von der Kaulquappe im Teich: Sie ist im Wasser geboren und immer nur im Wasser gewesen und kann folglich nicht wissen, was Wasser ist. Erst wenn sie ein Frosch wird und ans Land steigt, erkennt sie, was Wasser ist. In gleicher Weise gilt für euch, dass ihr die Dinge erst verstehen könnt, wenn sie in den tiefen meditativen Zuständen zu verschwinden beginnen. Große Einsicht kann erst kommen, wenn der Geist still wird und die Dinge in dieser Stille verschwinden. Eine der möglichen Übersetzungen für Nibbana ist »Aufhören« – die Sankharas kommen zur Ruhe und alle Dinge enden. Sabbasankharasamatha, das Stillwerden der Sankharas, ist ein schöner Gegenstand der Betrachtung. Eben das ist Nibbana, ein Ruhig- und Stillwerden, ein Befrieden und Sichsetzen der Sankharas. Sankhara bezeichnet hier die Auswirkungen der Aktivität von Körper, Rede und Geist, also das, was ihr als Folgen eures früheren Kamma erfahrt. Sankhara kann aber auch den Vorgang beschreiben, der neues Kamma entstehen lässt, also die von eurem Willen geleiteten Aktionen von Körper, Rede und Geist. Das Wort besitzt demnach sowohl einen passiven als auch einen aktiven Bedeutungsanteil.


      Sobald ihr wisst, dass eure gegenwärtige Verfassung aus Ursachen entstanden ist, könnt ihr das Zusammenspiel von Ursache und Wirkung zu euren Gunsten wenden und im Sinne von Frieden, Stille, Lösung, Freiheit und Erleuchtung nutzen. Um die passiven Sankharas zu befrieden, müsst ihr die aktiven zur Ruhe bringen, also den Prozess anhalten, der passive Sankharas entstehen lässt. Das bedeutet, dass ihr das Wollen abstellt, das ganze Kontrollieren und Tun, und der Weisheit folgt, die euch rät, diesen Augenblick zu lassen, wie er ist, und Frieden mit ihm zu schließen. Ihr öffnet diesem Augenblick, was er auch bieten mag, euer Herz – ihr seid genügsam, nicht fordernd und leicht zufriedenzustellen, es ist euch genug, einfach nur hier zu sein. Das ist nicht gar so schwierig, wenn ihr es einmal rational betrachtet. Der gegenwärtige Augenblick ist sowieso hier, und da ihr ihn doch nicht ändern könnt, scheint es klug, ihn zu nehmen, wie er ist.


      Das Ich-Gefühl abbauen


      Gegen den gegenwärtigen Augenblick ankämpfen, das ist der falsche Ansatz, damit gebt ihr dem Willen nur Rückenwind und macht ihn stärker. Starker Wille heißt aber starkes Ich-Gefühl, starkes Ego. Eine Reduzierung des Willens bedeutet dagegen eine Schwächung des Egos, und wenn der Wille ganz ausgeschaltet ist, wird es still um das Ego, es verschwindet. Das Verschwinden des Ich-Gefühls bezeichnen wir mit dem Wort Anatta. Dieses Ich-Gefühl beinhaltet zweierlei, nämlich das, was du gegenüber anderen zu sein glaubst, dein äußeres Ego, und das, was du in dir selbst zu sein glaubst, die Essenz deines Egos. Letzten Endes verschwinden alle »Haken«, an die du den Hut deines vermeintlichen Ich hängen könntest. Das ist beängstigend. Sabbasankharasamatha ist beängstigend, weshalb der Buddha sagte, dass nur wenige es verstehen (MN 26).


      Es kann in den ersten Jahren des Klosterlebens ein ziemlicher Kampf sein, wenn ihr zusehen müsst, wie euer IchGefühl immer mehr verschwindet. Es widerspricht ja auch allem, was sonst in dieser Welt gilt, in der sich die allermeisten eine klare, unverwechselbare Identität wünschen, die aus Name, Alter, Geburtstag, Lebenslauf, Zeugnissen, Status, Geschlecht und beruflichen Qualifikationen besteht. Ihr habt euch ins Zeug gelegt, um anderen recht zu sein und euch ein in der Welt, das heißt für Freunde, Kollegen, Eltern und Lehrer respektables Ich zuzulegen. Ihr wisst genau, wer ihr seid. Ihr habt das Gefühl, etwas Festes und Bestimmtes zu sein, und jetzt sollt ihr das plötzlich zerlegen. Heißt das etwa, ihr habt bisher nur Zeit vergeudet? Nun ja, wenn ich an meine Jahre an der Universität von Cambridge zurückdenke, weiß ich heute, dass ich mit all dem Büffeln, das mich durch die Examina bringen sollte, nur Zeit verschwendet habe. Irgendetwas von dieser Art habt ihr sicher auch durchgemacht. Und das ist jetzt, wo ihr gern verschwinden würdet, das Kamma, mit dem ihr euch auseinanderzusetzen habt.


      Aber um es zu wiederholen, ihr könnt nicht durch einen Willensakt verschwinden, ihr könnt euch nicht sagen: »Ich werde einfach nicht mehr da sein, das hier soll mein letztes Leben sein.« Das Wollen ist eben das, was das Ego aufbaut, und daraus folgt, dass gerade der Wille, nicht zu sein – im Buddhismus sprechen wir vom Verlangen nach Nichtexistenz –, dafür sorgt, dass euer Ich-Gefühl erhalten bleibt. Das Verlangen nach Nichtexistenz ist wie alles Wollen ein Sankhara, und alle Sankharas erzeugen etwas Neues. Das Rad der Wiedergeburt haltet ihr auf diese Weise nicht an. Wer das möchte, für den gibt es nur den Weg der Meditation. Meditiert, vertieft die Meditation Stufe für Stufe, und euer Ich-Gefühl, euer Ego, wird schwinden.


      Meditation ist für den buddhistischen Weg so grundlegend, dass man alles Übrige, zum Beispiel Sila oder sogar Weisheit, als flankierende Faktoren betrachten kann. Samadhi steht im Mittelpunkt, denn wenn ihr den Geist immer stiller macht, lernt ihr, nach und nach zu verblassen, zu verschwinden. Das fällt euch am Anfang schwer. Ihr möchtet sein, schließlich habt ihr über unzählige Leben nichts anderes im Sinn gehabt. Deshalb ist das Klosterleben auf euer Verschwinden hin ausgerichtet oder unterstützt euch in der Ausrichtung darauf. Ihr seid einfach ein Mönch irgendwo in der Mitte der Reihe oder ein Novize am Ende. Ihr tragt die gleiche Kleidung, ihr seht ähnlich aus. Selbst Leute, die regelmäßig ins Kloster kommen, kennen euch vielleicht nicht beim Namen. Kennt ihr euren Namen? Euer Name ist »die fünf Khandhas« oder »die sechs Sinnesbereiche«, euer Name ist »Vergänglichkeit«, »Leid« und »Nicht-Ich«. Habt ihr das einmal verstanden, dann wisst ihr, dass jeder Schritt in Richtung Verschwinden ein richtiger Schritt ist. Bei der Meditation seht ihr, dass Frieden, Freiheit und Freude zunehmen, wenn auch nur ein weiteres kleines bisschen von euch verschwindet. Diese Freude und dieses Glück, dieses Gefühl von Freiheit und Wahrheit sind die Karotten, denen ihr auf dem Weg zur Befriedung aller Sankharas nachgeht. Selbst wenn ihr da nur ein klein wenig mehr Frieden schafft, spürt ihr, dass ihr auf dem richtigen Weg seid.


      Was befriedet wird, verschwindet


      Neulich wurde ich gefragt, was eigentlich Saddha ist, wörtlich »Glaube« oder »Zuversicht«. Die Bedeutung ist diese: Glaube ist das Ende aller Sankharas, Glaube ist ein Aufhören, Glaube ist Nibbana. Gemeint ist weniger der Glaube an die drei Kostbarkeiten – Buddha, Dhamma und Sangha – als vielmehr der Glaube an das, worauf sie verweisen. Echter Glaube ist ein Glaube an das Aufhören, an das Ende der Leiden – und daran, dass es erreichbar ist. Wenn ihr an die Möglichkeit der Befriedung aller Sankharas glaubt, wird es eine reale Möglichkeit. Wie bekommt ihr diesen Glauben? Er bildet sich, wenn ihr die Sankharas durch tiefe, friedvolle Meditation ein kleines bisschen ruhiger macht. Nach und nach kommen die Sankharas soweit zur Ruhe, dass sie gar nicht mehr da sind. Etwas ganz und gar befrieden heißt, dass es verschwindet, weil sich gar nichts mehr regt.


      Mein Körper kann dafür als Beispiel dienen. Ich werde älter, und wenn ich mich hinsetze, tut mir schon mal dies oder das weh oder die Nase juckt. Aber wenn ich dann hier sitze, vergehen diese Gefühle. Nach einer Weile ist der ganze Körper einfach weg, und das ist wirklich eine Erleichterung. Vor Jahren nahm einmal eine Frau an einem meiner Retreats teil, deren Hände verschwanden, sie konnte sie nicht mehr fühlen! Sehr gut! Kleine Sankharas wurden zur Ruhe gebracht. Sie beachtete den Schreck und die Angst nicht weiter, und als ich sie fragte, wie es sich anfühle, fand sie es schön und befreiend.


      Wenn sich Glück und Frieden dieser Art einstellen, fasst ihr Zutrauen zu diesem Weg, auf dem wir die Dinge zur Ruhe kommen lassen, sie loslassen. Dann geht ihr diesen Weg gern weiter und befriedet immer weitere Sankharas. Weshalb war dieser Körperteil oder jener nicht mehr da? Weil du dich nicht mehr mit ihm befasst hast, nichts ändern wolltest, nichts bequemer gestalten wolltest. Du hast ihn einfach gar nicht mehr beachtet, du hast dich von ihm gelöst und ihn sich selbst überlassen. Wenn ihr ein Glas Wasser in der Hand haltet, könnt ihr dann erreichen, dass das Wasser vollkommen still bleibt? Da kann man sich anstrengen, wie man will, das Wasser bleibt nicht völlig still. Aber setzt das Glas ab – das heißt, seht von allem Wollen ab –, und das Wasser wird von selbst ganz still. Wenn während der Meditation etwas still wird, verschwindet es. Wenn der aktive Anteil der Sankharas befriedet wird – das Tun, das Wollen, das Wählen, das Machen –, verschwinden die verbleibenden passiven Sankharas. Der ganze Weg wird zur Kunst des allmählichen Verschwindens.


      Die Zeit befrieden


      Die Zeit ist ein Folterknecht. Wie viele Tage Retreat sind noch übrig? Wie lang dauert dieser Vortrag noch? Wann kann ich endlich aufs Klo? Wann kann ich schlafen gehen? Wie viele Stunden Schlaf bekomme ich? Wie lange noch bis zum Frühstück? Bis zur Teepause? Dieses ganze Zeitdenken ist wirklich ein Kreuz. Lasst es still werden um die Zeit.


      Das Wollen oder Begehren erzeugt die Zukunft, das Übelwollen oder Übelnehmen die Vergangenheit. Wenn ihr das Wollen sein lasst, verschwindet die Zeit, und das fühlt sich wirklich gut an. Zeitlosigkeit geht euch auf – ihr habt meditiert, aber wisst nicht mehr, wie lange. Ihr wart hellwach, aber Zeit bedeutete gar nichts. Zwei Stunden, drei Stunden, fünf Minuten – kein Unterschied. Es gibt nur einen Augenblick, nämlich diesen. Das ist wirklich alles. Ihr habt die aktiven Sankharas befriedet, das ganze Wollen, und da findet auch die Zeit Frieden. Wenn die Zeit zur Ruhe kommt, werdet ihr immer wieder zwei Stunden lang, drei Stunden lang meditieren, und es macht euch überhaupt nichts aus. Dazu muss die Meditation nicht einmal besonders tief sein. Frieden mit der Zeit ist eine tiefe Erfahrung mit einem schönen Nachspiel – Freiheit, Glück, Seligkeit.


      Das Denken befrieden


      Bevor ihr Frieden mit der Zeit schließen könnt, müsst ihr den denkenden, schweifenden Geist zur Ruhe bringen. Dazu muss ein ganz subtiler Wille eingesetzt werden, nämlich der Wille, alles Tun zu unterlassen. Dieser Wille oder Entschluss stellt gleichsam einen Wächter am Tor des Geistes auf, nicht unähnlich dem Rausschmeißer im Nachtclub, der sagt: »Probleme haben keinen Zutritt.« Diese Selbstbeschränkung verlangt anfangs ein wenig Willenskraft und Beherrschung. Sie benötigt den bewussten Entschluss, den Geist zu beschneiden und seinen ungesunden Neigungen nicht nachzugeben. Ihr zieht eine Grenze und stellt einen Wächter auf. Darin seid ihr wie ein Gärtner, der alles Mögliche gesät und angepflanzt hat und jetzt dafür sorgt, dass nichts beschädigt wird. Ihr braucht nur diesen Wachtposten aufzustellen, der genau weiß, was er zu tun hat. Wenn der Geist dann stiller wird, bewacht und beschützt der Posten einfach diese Stille, sie ist ihm wichtig, er sorgt für sie, lässt sie wachsen. So können die Augenblicke der Stille, des Friedens ohne Gedanken, immer länger werden.


      Wenn ihr aufhört zu denken, geht etwas verloren, und zwar das Ich, der Ich-Gedanke. Viele halten sich etwas auf ihre Intelligenz zugute, auf ihre Fähigkeit, klar zu denken und überzeugend zu argumentieren. Aber beim Argumentieren tun sie ja nichts weiter, als Denkmuster aufeinander loszulassen, wie Sumoringer im Kampfring der Worte und Begriffe. Es gibt nur einen echten Sieg, und der liegt darin, dass ihr Stille einkehren lasst. Ihr macht den Geist so still, dass Gedanken gar nicht mehr aufsteigen. Er schweigt, und dann habt ihr Frieden und Freiheit.


      Selbst wenn ihr das Denken nur kurz abstellen könnt, vielleicht nur für ein paar Sekunden – es lohnt sich auf jeden Fall, diese Erfahrung zu machen, zu wissen, wie es sich anfühlt. Betrachtet es, und ihr werdet sehen, dass es sehr schön ist. Ihr seht dann auch, dass alle Gedanken euch nur bedrängen. Das ist ungefähr so, als hätte man einen tyrannischen Ehepartner, der einem ständig zusetzt, oder einen Chef, der immer alles unter Kontrolle haben muss, der alles vorschreibt und einen dann auch noch fertig macht. Wenn das alles einmal abgestellt ist – ah, was für eine Erleichterung. Der stille Geist ist so köstlich, dass Vertrauen und Zuversicht nur zunehmen können. Sicher, anfangs kann es ein bisschen beängstigend sein, weil man das Gefühl hat, man verschwindet. Beim Denken hat man das Gefühl, die Dinge irgendwie selbst in der Hand zu haben, und wenn man nicht denkt, kann es einem so vorkommen, als versuche man freihändig Motorrad zu fahren. Wie soll ich das Gleichgewicht halten, wenn das Denken nicht da ist, um mir diesen oder jenen kleinen Anstoß zu geben? Nach einer Weile stellt sich dann heraus, dass es ganz gut ohne Denken und Kontrolle geht, dass man tatsächlich besser dran ist, wenn man loslässt und das Ich verschwindet. Man fühlt sich großartig dabei. Außerdem gewinnt ihr so eure ersten Einblicke in das, was wir Anatta und Verblassen und Aufhören nennen.


      Die Vielfalt der Eindrücke reduzieren


      Wenn das gelingt, ist eine weitere Zuspitzung notwendig, die Sammlung auf den Atem. Weshalb folgt ihr dem Atem? Weshalb könnt ihr nicht einfach in der Stille des Augenblicks bleiben und fertig? Wegen der sechs Sinne und der Vielfalt der Sinneseindrücke, die ständig wie eine Art Lärm auf euch einstürmen. Damit es da stiller wird, müsst ihr euch sammeln und die sechs Sinnesbereiche auf zwei reduzieren: den Berührungssinn (in der Form der Atemempfindung) und den denkenden Geist (der im Buddhismus zu den Sinnen gezählt wird). Irgendwann lasst ihr auch vom Atem ab und macht den Geist zum alleinigen Brennpunkt eurer Achtsamkeit. Diese zugespitzte Ausrichtung auf den Geist gehört zu den großen Entdeckungen des Buddha und ist ganz entscheidend für den Weg aus dem Samsara. Der gesammelte Geist ist wieder eine Sprosse höher auf der Leiter der Stille.


      Nonverbale Aufmerksamkeit leidet in ihrer unentwickelten Form immer noch an dem Manko, dass der Geist weiterhin in Bewegung ist. Er ist ruhelos, er sucht das Glück mal hier, mal da. Er sieht immer irgendein weiteres Erlebnis, das interessant oder nutzbringend sein könnte. Er kann sich nicht begnügen, und das ist es, was die Menschen umtreibt, wenn sie Bücher lesen und sich Filme ansehen oder sich überall auf der Welt herumtreiben. Wonach suchen sie da? Seht genau hin, und ihr werdet erkennen, dass die Dinge im Wesentlichen überall gleich sind. Die Bäume sind ungefähr gleich, die Menschen auch. Weshalb muss man unbedingt die chinesische Mauer sehen? Das ist keine große Sache, eine Mauer ist eine Mauer. Oder man macht die teure Fahrt auf den Eiffelturm. Der Ausblick von da oben ist einfach ein Ausblick. Weshalb wünschen sich die Menschen dergleichen? Oft scheint es nur darum zu gehen, dass man irgendetwas unternimmt. Immer wieder das Nächste zu wollen gibt irgendwie ein Gefühl von Identität.


      Das Leben ist eine Reise, und Meditation beendet sie. Ihr haltet irgendwo an, setzt euch hin und sammelt euch auf den Atem, und so überwindet ihr die Neigung des Geistes, immer anderswohin zu wollen. Wenn ihr wirklich ganz auf den Atem ausgerichtet seid, fühlt ihr den übrigen Körper bald nicht mehr. Ihr wisst dann nicht mehr, ob ihm warm oder kalt ist, ob die Muskeln in den Beinen ziehen oder die Knie wehtun – ihr fühlt all das nicht mehr. Ihr seid ganz und gar auf den ein- und ausströmenden Atem gesammelt und nehmt nichts anderes mehr wahr. Ihr habt von der Vielfalt abgelassen, diese Regungen des Geistes zur Ruhe gebracht, die immer zu den übrigen Sinnen hin tendieren. Kurzum, ihr habt vier Sinne befriedet, das Sehen, Hören, Riechen und Schmecken. Auch das Berührungsempfinden ist weitgehend still geworden. Ein letzter Rest davon ist der Atem, und auch um den wird es jetzt still.


      Kontrolle und Festhalten nützen euch bei dieser Befriedung gar nichts. Ich habe das selbst versucht, es geht nicht. Wenn ihr euch am Atem festhaltet, könnt ihr die Meditation nicht aufrechterhalten, ihr verkrampft euch, und der Genuss des Friedens ist dahin. Seid freundlich zum Atem, lasst ihm seinen eigenen Lauf, dann übt ihr richtig. Ihr befriedet die Ursachen all der Dinge, die euch in den Sinn kommen, bis nur noch der Atem übrig ist.


      Ihr betrachtet nur noch den ein- und ausströmenden Atem, und eure Geistesverfassung ändert sich: Es fühlt sich gut an, es hat so viel Frieden. So viel Leidvolles ist abgeschüttelt, es macht euch froh und glücklich. Gleichzeitig tut sich die Chance auf, jetzt zu tiefen Einsichten zu kommen, und diese Chance solltet ihr nach Kräften nutzen. Wie kann es sein, dass euch die bloße Betrachtung des Atems so glücklich macht, wo doch die meisten Leute sich Fußballspiele ansehen oder Zeitschriften lesen oder nach Paris oder London fahren müssen? Sie fragen sich händeringend, wer wohl Olympiasieger wird oder in der ersten Fußballliga die Oberhand hat. Sie zermartern sich das Hirn über Beziehungen, Sex und Geld und all die Dinge, die zu erledigen sind. Ihr habt nichts als den Atem und seid doch glücklicher. Wie kann das sein? Nun, wenn ihr die Dinge befriedet, lasst ihr die Probleme des Lebens ziehen. Ihr habt allein den Atem – und einen so schönen Atem. Nichts weiter ist zu tun, als ihn wahrzunehmen und immer noch ruhiger werden zu lassen.


      Frei von all den Bürden seid ihr glücklich. All die unzähligen Leiden enden und ein wunderbarer Frieden breitet sich aus. Die Sankharas kommen nach und nach zur Ruhe, und im gleichen Maße empfindet ihr mehr Glück und Befreiung und denkt: »Wahrhaftig, auf diesem buddhistischen Weg dreht sich alles um das Loslassen, um die Abkehr vom Leiden, es ist der Weg in einen wahren Glückstaumel, in die Freiheit!« Aber ihr hängt euch nicht an diese Glückseligkeit, sondern bleibt dem Weg der Befriedung der Sankharas treu, weil ihr wisst, dass er euch noch viel weiter in die Tiefe führen wird. Ihr lasst immer mehr Sankharas los, je mehr, desto besser. Bisher war es schon schön, jetzt wollen wir doch mal sehen, wie viel schöner es noch werden kann. Glaubt mir, es wird sagenhaft schön, schöner, als ihr es euch ausmalen könnt.


      Der strahlende Geist


      Der Atem kommt zur Ruhe und wird schließlich so still, dass ihr euch von ihm lösen könnt. Dann erscheint ein Nimitta. Was ist ein Nimitta? Es ist einfach der Geist in seiner strahlenden Verfassung, also das, was die Suttas Pabhassara-Citta (AN 1,49–52) nennen. Es ist der von den übrigen fünf Sinnen befreite sechste Sinn – wie der Mond, wenn er von den Wolken freigegeben wird. Was meinen wir mit »freigeben«? Die Wolken sind nicht mehr da, um die fünf Sinne ist es so still geworden, dass sie verschwinden und nur noch der Geist da ist. Ihr fühlt den Körper nicht mehr, nicht einmal mehr den Atem. Und dorthin kommt ihr nicht durch Beherrschung der Sinne, durch Grübeln über die Sinne, sondern dadurch, dass ihr sie nicht mehr beachtet und euch ganz auf den Atem konzentriert. Ihr sammelt euch auf die schöne Seite des Atems, und das lässt ihn zur Ruhe kommen. Ihr lasst lediglich zu, dass es geschieht. Und dann bleibt nur Citta, der Geist.


      Das Nimitta, das in diesem Zustand erscheint, ist nicht nur reine Schönheit und Wonne, sondern eröffnet auch wichtige Einblicke in den Vorgang, dass etwas immer stiller wird, bis es verschwindet. Erinnert euch an die Kaulquappe. Erst jetzt, da der Körper und die fünf Sinne vollkommen in Frieden sind, könnt ihr erkennen, was sie eigentlich sind. Erst jetzt versteht ihr wirklich, was der Buddha gelehrt hat. Und ihr wisst, weshalb Pabhassara-Citta so oft nicht mit »strahlender Geist« übersetzt wird, sondern uns als »ursprünglicher Geist«, »Essenz aller Dinge«, »Gott« oder »kosmisches Bewusstsein« begegnet: Weil ein Nimitta etwas so unglaublich Schönes ist. Aber wenn ihr oft genug Nimittas erlebt und die Einsichten gewonnen habt, die sie begleiten, dann ist euch klar, dass der strahlende Geist nichts mit höheren Mächten oder einer transzendenten Wirklichkeit zu tun hat. Der Geist strahlt vielmehr, weil die fünf Sinne vollkommenen Frieden haben.


      Die Jhanas – das große Wegzaubern


      Auf dieser Stufe ist nur noch der Geist übrig, und so muss im nächsten Schritt Citta selbst befriedet werden. Ihr bringt die Dinge weiter zur Ruhe – Samatha – und seht zu, wie viel mehr ihr noch loslassen könnt. Wenn ihr Nimitta loslasst und es überhaupt nicht mehr zu kontrollieren versucht, tretet ihr in die Jhanas ein, diese Zustände von tiefster Glückseligkeit. Ein Jhana stellt sich ein, wenn alles wirklich ganz zur Ruhe gekommen ist – der Körper, der Atem, der Geist und vor allem der Wille. Der Wille kann im Jhana überhaupt nichts mehr ausrichten, er steht still. Da der Wille stillsteht, füttert ihr ihn nicht mehr, und er vergeht zusehends. Es ist wie bei einem Menschen, der nicht mehr ernährt wird, er nimmt immer weiter ab und wird schwächer und stirbt schließlich.


      Wenn ihr die Jhana-Praxis konsequent betreibt, kommt ihr vom ersten Jhana zum zweiten und dritten und vierten, dann folgen die formlosen oder Arupa-Stufen und zuletzt Nirodha. Da der Geist nicht mehr vom Willen geleitet ist, geht ihm der in der Vergangenheit aufgenommene Schwung verloren, der das tiefere Vordringen in die Jhanas bisher verhindert hat. Wenn man bei einem Auto die Benzinzufuhr allmählich drosselt, wird der Wagen immer langsamer fahren, bis er schließlich stehen bleibt. So ähnlich ist es auf dem Weg durch die Jhanas, immer mehr Dinge schwinden dahin. Die Jhanas sind das große Wegzaubern des Geistes. Wenn sich das für euch abzeichnet, wird die Verblendung endgültig an die Luft gesetzt. Wenn ihr den Geist schwinden seht, wird euch klar, dass selbst er ein Sankhara ist – nicht von einem Gott oder Ich erschaffen, sondern von Äonen des Tuns und Wollens, von vielen Leben des Handelns, Redens und Denkens. Und jetzt bringt ihr ihn zur Ruhe, ihr lasst ihn verblassen und schwinden. Das also bedeutet Sabbasankharasamatha: in die Jhanas eintreten und sich in Richtung Nirodha vorantasten, bis der Geist aufhört zu sein. Dann ist wirklich nichts mehr übrig, kein kosmisches Bewusstsein, kein Gott, keine Erfahrung, keine Wahrnehmung, kein Fühlen, keine letzte Wirklichkeit. Nicht einmal nichts bleibt dann übrig. Wer das versteht, der weiß, wie es zu Nibbana kommt und weshalb es so über alle Maßen glückselig ist.


      Die großen Einsichten des Buddha entsprangen seiner Jhana-Praxis, in der er die Dinge verschwinden sah. Tiefen Samadhi zu erreichen ist zumindest am Anfang die größte Schwierigkeit, weil man bei der Befriedung des Willens das Gefühl bekommt, dass man selbst verschwindet. Dann ist es gut, geschickte Mittel wie Anatta-Sanna zu praktizieren, also die Wahrnehmung, dass kein Ich existiert. Die Suttas lassen keinen Zweifel daran, dass es kein Ich gibt; das ist eigentlich die Grundlage des Buddhismus. Sogar in psychologischen Fachzeitschriften könnt ihr heute nachlesen, dass das Ich nicht besteht, sondern nur ein Gedankengebilde ist. Macht euch diese Sicht immer tiefer zu eigen, und ihr werdet bei der Meditation immer besser vom Willen lassen können. Je tiefer ihr Anatta oder »Nicht-Ich« erfasst, desto eher könnt ihr still werden, sodass die Befriedung dann von selbst weitergeht. Als Arahant kommt man ganz leicht ins Jhana, und selbst ein Anagami oder »Nicht-Wiederkehrer« kann es ohne Mühe.


      Das Ende aller Leiden


      Schritt für Schritt also bringt ihr den Geist zur Ruhe, und mit jedem Schritt werden die Leiden geringer. Solange noch Sankharas da sind, gibt es auch Dukkha. »Alle Sankharas sind leidvoll«, heißt es in den Suttas (zum Beispiel AN 3,136). Was genau ihr gerade empfindet, weiß ich nicht, aber dass es Dukkha ist, das weiß ich. Wenn euch meine Worte begeistern, ist das immer noch Dukkha. Alles ist Leid. Erst wenn alles befriedet ist, schwindet auch das Leid. Schritt für Schritt verschwindet alles, und dafür bekommt ihr immer mehr Glauben und Weisheit.


      Es ist nicht so, dass ihr mit viel Glauben und wenig Weisheit anfangt und am Ende haufenweise Weisheit und kaum noch Glauben habt. Die beiden wachsen gemeinsam. Euer Glaube und das Zutrauen zu diesem Weg wachsen, und je mehr Einsicht und Weisheit ihr dadurch gewinnt, desto stärker wird auch der Glaube. Im Stadium der Erleuchtung ist das Vertrauen nicht mehr zu erschüttern.


      Die meisten Menschen haben nicht einmal ein bisschen Glauben, weil sie »zu viel Staub in den Augen« haben, wie es in den Suttas heißt (zum Beispiel MN 26). Das gilt ganz besonders für unsere Zeit, in der sich die Menschen ziemlich ausschließlich den Dingen der Welt ergeben. Sie können kaum verstehen, was Sabbasankharasamatha bedeutet, das Befrieden des Willens und aller vom Willen hervorgebrachten Dinge, das Befrieden des Samsara. Sie können sich auch nicht vorstellen, dass es sich lohnt, das anzustreben. Aber wer schon ein wenig Ruhe gefunden und nur noch wenig Staub in den Augen hat, versteht, dass es der einzige Weg zu Glück und Freiheit ist. Und wer diesen Weg nicht einschlägt, wird endlos Umtrieb, Müdigkeit, Frustration, Plackerei und Ärger erleben, Leben für Leben, äonenlang. Die Tränen, die ihr schon geweint habt, sagt der Buddha, sind mehr als alles Wasser der Weltmeere (SN 15,3). Ihr seid so oft gestorben, dass alle eure Knochen, auf einen Haufen geworfen, einen Berg ergeben würden (SN 15,10). Und euer Blut, allein von allen euren Enthauptungen, würde ebenfalls die Weltmeere füllen (SN 15,13). Das wird wohl ein Gefühl von Nibbida auslösen, von Widerwillen oder Ekel gegenüber diesem potenziell endlosen Leiden.


      Zum Glück gibt es einen Ausweg. Ihr übt den Weg und kommt langsam, langsam auf ihm voran, euer Zutrauen wächst. Vergesst nicht, wie überaus wichtig die Befriedung der Dinge ist, die Beruhigung aller Dinge. Stellt an jeder Stufe eurer Meditation einen Wächter auf. Bildet euch nicht ein, das »Loslassen« sei so etwas wie ein Freifahrschein für Fantasiereisen oder ausgiebiges Schlafen. Das Nicht-Tun ist ebenfalls eine Schutzvorrichtung, ein Wächter, ein Rausschmeißer. Die besten Rausschmeißer in Nachtclubs sind Leute, die einfach nur dastehen müssen. Sie brauchen nichts zu tun, schon ihr bloßes Vorhandensein beugt haarigen Situationen vor. Ihr braucht nichts weiter als Achtsamkeit, starke, kluge, schützende, fürsorgliche Achtsamkeit, und ungute Geisteszustände können gar nicht erst aufkommen. Gleichzeitig werden Glaube und Weisheit Schritt für Schritt stärker und in der Folge auch Frieden und Freiheit. Dann wisst ihr, dass dieser Weg mit seinen tiefen Meditationen der Weg zum Nibbana ist.


      Einsichtsmeditation ohne Jhana, so etwas gibt es nicht. Einen anderen Weg gibt es ebenfalls nicht, es gibt nur den achtfachen Pfad. Es gibt nur das Loslassen, das Befrieden der Sankharas, und die Erfahrung dessen, was sie nach sich ziehen, die Jhanas. Je häufiger eure Jhana-Erfahrungen werden, desto mehr und endgültiger befriedet ihr die Sankharas, und im Verlauf dieser Entwicklung legt ihr euer Ich-Gefühl ab und gebt das endlose Umherschweifen im Samsara auf. Ihr lasst all das sein, was doch nur Leid ist, und legt es auf Nibbana an. Auf diesem Weg erwächst Einsicht aus der Befriedung des Geistes. Das tun wir hier und darum geht es im Buddhismus.
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      SAMADHI IST DER WEG, Nicht-Samadhi ist der falsche Weg« (AN 6,64). Das ist eine meiner Lieblingsstellen in den Suttas. Sie betont die entscheidende Bedeutung eines stillen Geistes. Ich übersetze Samadhi heute am liebsten mit »Stille«. Stille trifft nicht nur das, was mit Samadhi gemeint ist, sondern lässt auch die Erfahrung anklingen. In dieser Stille liegt ein tiefes Glück. Für euch ist es wichtig zu wissen, was für ein Glück das ist, damit ihr es leichter erkennt.


      Sich in die Stille einfühlen


      Das Gegenteil von Stille – nämlich Kummagga, der falsche Weg – ist Umtrieb jeder Art, Unruhe in der Gestalt unseres Denkens, Fantasierens, Träumens und Planens. Der Grund für alle Aufregung liegt in eurem Tun, wenn ihr nämlich Körper und Geist unter Kontrolle zu bringen versucht. Selbst wenn ihr glaubt, dass ihr gar nichts tut, besteht doch ein Hang, euren schlechten Gewohnheiten zu folgen. Ihr merkt nicht einmal, dass da noch ein Tun abläuft. Weil ihr mit der Strömung geht, spürt ihr sie nicht. Wenn ihr das Tun wirklich eingestellt habt, erkennt ihr es daran, dass der Geist nicht mehr aufgewühlt ist.


      Viel innere Unruhe kommt daher, dass wir unsere Erfahrung gern benennen und einstufen. Beim Meditieren müsst ihr diese Gewohnheit ablegen. Ihr denkt euch nicht in die Meditation hinein, sondern fühlt euch ein. Ihr fühlt, dass der Geist immer mehr Frieden findet und immer stiller wird. Aber benennt diese Erfahrung nicht als Stille. Wenn der Geist aktiv ist, merkt ihr es an seiner Unruhe und Anspannung. Ist er nicht aktiv, wird er langsamer und stiller, und dann wisst ihr, dass ihr in die richtige Richtung geht. Die Achtsamkeit bemerkt das, und dann könnt ihr euch noch tiefer in die Meditation einfühlen. Dann wird die Stille noch stiller, der Geist wird schöner Geist, geschmeidig und frei. Das also ist der Weg in den Samadhi: Fühlend verfolgt ihr das Ruhigwerden von Körper und Geist, es ist ein Entspannen und Sich-Öffnen.


      Die Sinne kühlen


      In der Lehrrede vom Brennen (SN 35,28), vielfach mit »Feuerpredigt« übersetzt, sagt der Buddha, dass die fünf Sinne und der Geist in Flammen stehen. Sie brennen vor Verlangen und Übelwollen, sie brennen von den Schmerzen des Daseins. Man kann fühlen, wie dieses Feuer wabert und lodert, wie die Flammen lecken und die Menschen versengen, die ihnen zu nahe kommen. Beim Meditieren beruhigt ihr die Sinne und löscht so die Flammen. Und ihr befriedet nicht nur die Sinne selbst, sondern auch ihre Objekte und die verschiedenen Formen des Sinnesbewusstseins, also den gesamten Prozess der sinnlichen Wahrnehmung.


      Wenn eure Meditation richtig läuft, seid ihr kühl, ruhig und in Frieden. Wenn ihr unruhig seid, wird der Körper schnell hitzig, während seine Temperatur in der Stille der Meditation abzusinken scheint. Mit der Schmerzintensität ist es ganz ähnlich. In Ruhe, im Samadhi, empfindet ihr keine Schmerzen mehr, der Körper ist kühl, ruhig und still.


      Die Sinne stehen in Flammen – was brennt da? Ihr lasst euch auf die Sinne ein, das ist der Brennstoff. In den Suttas ist von Kamacchanda die Rede; wir übersetzen dieses Wort normalerweise mit »sinnliches Verlangen«. Chanda ist etwas, das ihr beispielsweise tut, wenn ich nicht zu einer Zusammenkunft des Sangha kommen könnt: Ihr gebt für alles, was dort vielleicht beschlossen wird, euer Chanda, euer Einverständnis, eure Zustimmung. Damit bedeutet Kamacchanda eigentlich, dass ihr einverstanden seid, dass ihr es gutheißt, euch auf die Sinnlichkeit (Kama) einzulassen. Wenn ihr euch auf die fünf Sinne einlasst und in sie verfangt, türmen sich die Probleme und ihr findet überhaupt keine Stille. Sobald ihr euch jedoch davon löst, wenn ihr loslasst und die Brennstoffzufuhr unterbrecht, kommen die Sinne zur Ruhe.


      Wenn die Meditation richtig läuft, verschwindet der Körper nach einer Weile. Das ist herrlich. Ihr sitzt hier und spürt Hände, Beine, Gesäß, Körper und Kopf nicht mehr. Ihr nehmt weder Schmerz noch Wohlgefühl wahr, all das ist weg. Löst euch vom Körper, und er wird kühl und ruhig, bis er schließlich verschwindet.


      Das kann erschreckend sein, wenn ihr euch als euren Körper versteht, wenn ihr euch für stark, gesund und fit haltet. So baut ihr ein Haften am Körper auf, und das bleibt euch auch dann, wenn ihr alt und krank werdet. Dann bleibt ihr auf diesem schmerzenden alten Körper sitzen, weil ihr nicht gelernt habt, wie man ihn loslässt und verschwinden lässt. Deshalb ist es eine gute Sache, Meditation schon in jungen Jahren zu lernen. Je früher ihr lernt, vom Körper zu lassen, desto leichter fällt es euch, wenn ihr alt und krank werdet. Lasst ab vom Körper, bis er verschwindet, dann seht ihr, dass ihr nicht euer Körper seid. Diese Erkenntnis erlaubt euch, immer weiter loszulassen.


      Wenn ihr den Körper nicht fallen lassen könnt, müsst ihr euch fragen, woran das liegt. Wie ich bereits erzählt habe, sagte Ajahn Chah gern, dass die Geräusche nicht uns stören, sondern wir die Geräusche. Wir gehen auf sie ein, anstatt sie einfach nicht zu beachten. Das ist mit den Wehwehchen und Schmerzen des Körpers und sogar mit euren Gedanken nicht anders: Die Gedanken stören euch nicht, sondern ihr stört die Gedanken, weil ihr auf sie reagiert. Sobald reagiert wird, spinnt sich der Prozess von selbst weiter. Das Reagieren ist Unruhe, und Unruhe ruft weitere Gedanken hervor. Das Eingehen auf die Dinge stachelt den Geist an. Löst euch also, tretet zurück und lasst den Geist in Ruhe. Sagt euch erneut, dass alles Geschehen altem Kamma entspringt. Es muss passieren, es ist die Auswirkung einer Ursache. Deshalb ist es unsinnig, euch zu messen und zu beurteilen, euch Vorwürfe zu machen. Wenn ihr dieses gewohnheitsmäßige Eingehen auf die Dinge unterbinden könnt, kommt alles nach und nach zur Ruhe, die Sinne verblassen und schwinden und ihr erlebt Frieden, Leichtigkeit, Befreiung.


      Die Seligkeit des stillen Geistes


      Das Gefühl der Befreiung beim Meditieren ist wunderbar, die höchste Wonne, die überhaupt möglich ist. Bedenkt aber, dass die Wonnen der Meditation von ganz anderer Art sind als die Freuden des Alltags. Sie sind tiefer und subtiler, sie haben eine andere »Geschmacksnote«. Manchen Leuten entgeht die Lust der Meditation, weil sie nach etwas Bekanntem Ausschau halten, das näher an ihrem weltlichen Erleben liegt. Versucht also bei der Meditation auch kleine Anflüge von Seligkeit zu bemerken, um euch an das Erkennen dieser besonderen Freuden zu gewöhnen.


      Der Buddha vergleicht weltliche Lust mit der Wonne, die ein Hund an einem blutigen Knochen hat (MN 54). Er schmeckt zwar gut, ist aber ohne Fleisch nicht besonders sättigend. So ist auch die Sinnenlust, ihr Geschmack verspricht Befriedigung, aber dann mangelt es doch an Substanz. Hat eure Meditation dann aber richtigen Biss bekommen, stellt sich auch die Substanz und damit die Befriedigung ein. Sie schmeckt nicht nur gut, sie nährt auch. Sie ist nicht bloß der Duft, sondern die Sache selbst.


      Vielleicht habt ihr dieses Glück schon erlebt, ohne es recht wahrzunehmen. Das ist wie mit diesen 3-D-Bildern. Erst sehen sie zweidimensional aus, aber es bedarf nur einer leicht geänderten Betrachtungsweise, und plötzlich ist die Tiefe da. Die dritte Dimension war auch vorher schon da, aber ihr seht sie erst, wenn ihr die Anleitung befolgt. So ist es auch mit der Erfahrung des stillen Geistes. Ihr habt diese Erfahrung vielleicht schon gemacht, erkennt ihre Schönheit aber erst nach einer Weile. Erkundet den Frieden, und wenn ihr die Erfahrung immer wieder macht, geht euch irgendwann ihre ganze Seligkeit auf. Da erkennt ihr den Anfang von Ende der Leiden. Die dritte Edle Wahrheit beginnt sich für euch im ruhigen, stillen Geist abzuzeichnen.


      Vom Verlangen nach Glück lassen


      Wenn ihr erstmals das Glück der Meditation erlebt, machen manche den Fehler, nach diesem Glück zu streben und es wieder herbeiführen zu wollen. Ihr habt die Stille erlebt und verfallt ihr förmlich, ihr wollt mehr davon. Doch das ist nur eine alte Gewohnheit, die euch in die Quere kommt. Vergesst also nicht, dass die tieferen Meditationen euch gerade durch das Verlangen danach verschlossen bleiben. Wenn ihr solche Wünsche nicht gut im Auge behaltet, können sie euch manche Enttäuschung bescheren. Erinnert euch, wie ihr in diese friedliche Verfassung gekommen seid: nicht durch den Wunsch danach, sondern durch das Absehen von allen Wünschen.


      Solche Zustände scheinen die ersten paar Male wie durch Zufall einzutreten, ihr rechnet nicht damit. Vielleicht ist noch nicht Schlafenszeit, und ihr sitzt einfach noch eine halbe Stunde, weil sonst nichts zu tun ist. Vielleicht schlagt ihr einfach nur Zeit tot, setzt euch hin und tut gar nichts. Es kann sogar sein, dass es ringsum recht laut zugeht. In einer denkbar ungeeigneten Situation tritt urplötzlich Frieden ein. Irgendwann versteht ihr, woran das liegt: Weder Lärm noch sonstiges Ungemach behindern eure Meditation, es ist einzig und allein eure Haltung. Ihr wart im Augenblick gegenwärtig, ohne etwas zu erwarten, ohne auf etwas aus zu sein, wunschlos, und dadurch konntet ihr still sein und die Schönheit dieses Zustands erleben.


      Alles Leiden kommt aus dem Begehren, hat der Buddha gesagt, und jetzt seht ihr das in der Praxis. Ihr erkennt das Verlangen als eine Regung des Geistes. Ihr seht ganz direkt, wie Regungen des Geistes – das Verlangen, der Aufruhr, das Eingehen auf die Dinge, das Upadana oder Aufnehmen der Dinge – die Dynamik des Leidens in Gang hält. Ihr seht das in eurer Meditation so deutlich, dass der Geist urplötzlich anhält. Ihr nehmt nichts auf, ihr geht auf nichts ein, ihr hängt euch an nichts, ihr verstärkt euer Ich-Gefühl nicht, ihr kontrolliert nicht, ihr vermerkt nichts, ihr bewertet das Ganze nicht. All das »Wie komme ich voran?« und »Was muss ich als Nächstes tun?« kommt zur Ruhe. Wenn ihr seht, wo das herkommt, wenn ihr Ruhe einkehren lasst, steht euch die tiefe Meditation plötzlich offen.


      Dieses Beruhigen des Geistes wird euch geläufig, die Glückserlebnisse werden häufiger, und jetzt macht das Meditieren richtig Spaß. Ihr bekommt einen Geschmack der größten Köstlichkeiten, die man nur haben kann, und versteht immer besser, wie unendlich kostbar Zeiten der Zurückgezogenheit oder auch ein klösterliches Leben sind. Wenn ihr große Seligkeit erlebt, zum Beispiel das Glück eines klaren Nimitta, wiegt das Jahre eures Lebens auf und gibt euch das Gefühl von etwas wirklich Sinnvollem. Da mag man Millionär werden oder sich verlieben oder Kinder haben, es bleibt doch immer die Frage, was das alles soll. Es entgleitet euch doch, noch so ein blutiger Knochen, dessen Geschmack viel verspricht, aber nicht hält. Tiefe Meditation ist etwas anderes. Selbst wenn du nur einmal ins Jhana findest, es sättigt auf Jahre hinaus. Das klingt vielleicht sonderbar, aber wenn ihr es selbst erlebt habt, ist es sonnenklar. Tiefe Meditation besitzt Kraft und bietet Erfüllung – ihr stoßt auf etwas tief Erstaunliches.


      Vom Glück des Verschwindens


      Es kann gut sein, dass einige hinduistische oder christliche Mystiker Jhana oder wenigstens tiefe meditative Zustände erlebt haben. Das waren so eindrucksvolle Erfahrungen, dass sie dann von der Vereinigung mit Gott sprachen. Warum sagen sie das? Weil der geeinte Geist, die Gefühle von Glückseligkeit und Kraft, das Fehlen eines »Ich« etwas unglaublich Tiefes sind. Außergewöhnliche Erfahrungen dieser Art entstehen aus Nicht-Tun, aus vollkommenem Loslassen. Du hast die Dinge so weit zur Ruhe kommen lassen, dass sie verblassen und schwinden. Denken ist nicht mehr möglich, Hören ist nicht mehr möglich. Du weißt dann nicht einmal, dass es so ist, denn dieses Erkennen würde eine geistige Regung voraussetzen. Erst im Nachhinein weißt du und kannst dir klarmachen, was geschehen ist.


      Der Buddha sagte: »Geduld ist die höchste Askese« (Dhp 184). Geduld bedeutet hier aber nicht, dass man Schmerz einfach erduldet oder dass man fastet, weil man meint, Selbstfolter sei eine gute Sache. Das hat der Buddha nicht gemeint. Der Buddha meint mit Geduld, dass man einfach zuschaut, ohne sich auf irgendetwas einzulassen. Wahre Geduld ist daran zu erkennen, dass ihr ganz still werdet und die Dinge verschwinden. In der Stille fängt das Ego an zu verblassen. Um ein Jemand zu sein, müsst ihr etwas tun, und wenn ihr aufhört zu tun, wenn ihr ganz geduldig seid, verschwindet ihr. Ihr seid nicht mehr durch die Vergangenheit bestimmt, nicht mehr Gefangene eurer Hoffnungen und Zukunftspläne. Bleibt im gegenwärtigen Augenblick und tut nichts, dann seid ihr frei, ihr verschwindet, ihr geht in Nichts auf. Dann wisst ihr: Das Ende aller Leiden kann unmöglich noch irgendetwas enthalten, es kann nur Nichts, Leere, Verschwinden sein. Wer das jetzt gerade liest und dabei ganz konzentriert ist, für den existieren weder das räumliche Umfeld noch seine Aufgaben noch seine Familie – alles außer dem Lesen ist weg. Selbst in dieser kleinen Leere kann man einen Geschmack von Freiheit bekommen.


      Ein Mönch saß unter einem Baum und sagte immer wieder nur: »Welche Seligkeit, o diese Seligkeit!« (Ud 2,10) Er war einmal ein König gewesen, weshalb einige vorbeiwandernde Mönche meinten, er erinnere sich wohl an sein glückliches Herrscherleben. Das wusste er besser. Er dachte an seine früheren Herrscherpflichten und war einfach nur zutiefst erleichtert, dass er nicht mehr König sein musste. Wenn ihr euch anseht, was alles zurückgelassen wurde, spürt ihr diese Freiheit und dieses Glück. Am Glück der Verblassens und Verschwindens erkennt ihr, wie wunderbar Leere ist. Ihr seht, was alles nicht mehr da ist, und wie viel Freiheit das bedeutet. So beschreibt der Buddha die Leere-Meditation (MN 121).


      Ihr wisst vielleicht, wie gut es sich anfühlt, wenn man nach einer schweren Krankheit aus dem Krankenhaus entlassen wird. Vor vielen Jahren, da war ich noch ein junger Mönch in Thailand, habe ich mir das Tsutsugamushi-Fieber, auch Busch-Typhus genannt, zugezogen. Ich war einen Monat im Krankenhaus und fühlte mich hundeelend. Als ich entlassen wurde, war ich immer noch schwach – aber wie herrlich das war! So kann das Glück des Verschwindens auch aussehen: Die Typhusleiden waren vorbei. Da war ich einmal wirklich dankbar für meine Gesundheit. Wenn ihr immer nur gesund seid, wisst ihr das gar nicht zu schätzen, sofern ihr euch das Fehlen von Schmerz und Krankheit nicht bewusst vor Augen haltet. Dieser Mönch, der einmal König war, wertschätzte das Glück der Freiheit besonders dann, wenn er sich an die Last der Herrscherwürde erinnerte.


      Seht zu, ob ihr eure Meditation auch so betrachten könnt. Vergegenwärtigt euch, wenn ihr mit geschlossenen Augen dasitzt, welche Freiheit es bedeutet, dass ihr einfach nur hier sein könnt und euch für jetzt keine Sorgen um eure Familie, eure Aufgaben, euren Körper machen müsst. Ihr seid frei, das hier ist Urlaub, ihr habt die Erlaubnis. Gönnt euch diese Freude. Und wenn die Fantasien enden und das Denken pausiert, dann gönnt euch auch diesen Urlaub. So bekommt ihr Sinn für die Freuden des Verschwindens. Ihr versteht Niramisa-Sukha, das Glück des Loslassens, in dem die Dinge verschwinden.


      Das Glück des Verzichts


      Im Aranavibhanga-Sutta (MN 139) unterscheidet der Buddha zwei Arten der Lust: Sinnliche Lust bedeutet, dass man sich auf die Dinge einlässt oder etwas bekommt, was man sich wünscht; die Lust des Dhamma liegt dagegen im Verzicht, im Verblassen und Verschwinden der Dinge. Ich erinnere mich an eine sehr frühe Erfahrung von Dhamma-Lust während meiner Schulzeit. Es gab an dieser Schule halbe freie Tage. Wenn du ein braver Junge warst, bekamst du den Nachmittag frei. An solchen Tagen machte ich meine Hausaufgaben gleich in der Mittagspause, damit ich sie hinter mir hatte. Dann war der Nachmittag wirklich ganz unbeschwert, es gab überhaupt nichts, was ich tun musste. Dieses Gefühl von Freiheit hat mir solche Nachmittage unauslöschlich eingeprägt. Ich erlebte da als Dreizehnjähriger schon die Lust und das Glück des Verschwindens der Dinge.


      So könnt ihr auch meditieren. Denkt einfach nicht an das, was als Nächstes kommt, all die tiefen Stufen der Meditation, die es noch zu erreichen gilt. Wer solche Gedanken hegt, verwehrt sich die Freuden des gegenwärtigen Augenblicks, und der Weg zu den tieferen Stufen ist ihm versperrt. Belastet euch, vor allem während eines Retreats, nicht mit dem Gedanken, dass ihr Jhana erreichen, wenn nicht sogar Erleuchtung finden müsst. Setzt euch nicht unter Druck, seid in Frieden: keine Ziele, keine Anforderungen, überhaupt nichts, was ihr tun müsstet, außer eben mit Wertschätzung den Atem zu betrachten. Ihr reduziert die mentale Aktivität auf das notwendige Minimum, und so macht ihr den Weg in die Jhanas, den Weg aus dem Samsara frei.


      Sinn für das Einfache – das ist ungefähr so, als würdet ihr etwas säen; die Dinge fangen an, irgendwie für sich selbst zu sorgen. Wenn ihr euren Geist immer einfacher werden lasst, wird er euch immer mehr Anlass zur Freude geben. Das Glück der Meditation, das euch anfangs noch meist entging, fesselt und verzaubert den Geist zusehends. So soll es sein. Macht euch keine Sorgen, dass ihr dem verfallen könntet, die Suttas beschreiben dieses Glück als gut und notwendig, nicht als gefährlich (MN 66). Es hat etwas Befreiendes. Wenn ihr das Begehren zurückstutzt, kann das Ego nicht überleben, und so werdet ihr tiefer und tiefer in das Lösen und Lassen eingeführt. Dieses Glück hat etwas natürlich Reines, lässt die Stille wachsen und wirkt befreiend.


      Die Seligkeit des Aufhörens


      Auf diesem Weg des Verblassens aller Dinge werdet ihr erkennen, von welcher Genialität die Lehren des Buddha sind. Ihr begreift, dass die fünf Sinne und der Geist als sechster Sinn wie Feuer sind, und dann seid ihr natürlich bestrebt, sie zu kühlen, bis die Flammen erlöschen und nichts mehr da ist. Je mehr die Sinne verblassen, desto freier fühlt ihr euch, und unversehens kommt ihr auf diesem Weg in die Jhanas. Dieser Weg, seht ihr jetzt, führt in Richtung Leere. Ihr erkennt: »Nichts ist es wert, dass ihr daran festhaltet« (SN 35,80). Das ist schon schön, wenn ihr es nur mit dem Verstand erfasst, und wenn es erlebt wird, ist es noch schöner.


      Manchmal scheint euch, dass ihr unmöglich noch stiller werden könnt, und dann werdet ihr es doch. Immer weniger regt sich, immer mehr verschwindet, der Geist wird immer noch stiller. Selbst Superlative können die tiefe Meditationserfahrung nicht mehr erfassen. Der Geist wird immer leerer, stiller und glückseliger, und jetzt versteht ihr, weshalb Nibbana, das Aufhören von allem, höchstes Glück ist. Der Weg der Stille und Einsicht ist ein glücklicher Weg, der glücklichste Weg, den ihr gehen könnt, und je tiefer ihr kommt, desto glücklicher wird er. Wenn die Leute richtig in Schwung kommen und die Praxis zum Selbstläufer wird, entsteht zusätzlich ein Schneeballeffekt. Der Schneeball rollt und rollt in die Tiefe und wird immer größer und schneller, die Praxis wird mühelos. Das einzig Schwierige ist der Anfang.


      Wenn ihr einmal Geschmack an dieser Glückseligkeit gefunden habt, ist aller Dhamma der Welt gleich da in euren Herzen. Die Sinne verblassen, der Geist tritt in die glückseligen Zustände ein, und das ganze Tipitaka ist wie vor euch aufgefächert. Die Khandhas werden als das gesehen, was sie sind. Ihr erkennt, was es heißt, dass die Sinne in Flammen stehen und nichts als Leid bedeuten, und ihr habt wirklich genug von all dem. Ihr empfindet Widerwillen, Nibbida, und von Nibbida kommt ihr zu Viraga, dem Verblassen, und von Viraga schließlich zum Aufhören der Dinge. Der ganze Weg – Einsicht, Glück, tiefe Meditation – ist gleich da in eurem Herzen gegenwärtig. Ihr braucht nur die Anleitung zu befolgen: sich hinsetzen, still werden, betrachten und sich in nichts hineinziehen lassen. Nach und nach erschließt sich die Meditationserfahrung dann ganz von selbst.

    

  


  
    
      8 Wahre Weisheit erkennen


      8 Wahre Weisheit erkennen


      ES IST GANZ WICHTIG ZU WISSEN, was Panna oder Weisheit eigentlich ist und woran man sie erkennt. Die Kraft echter Weisheit liegt darin, dass sie uns über den buddhistischen Weg insgesamt und im Besonderen über die Meditationspraxis aufklärt. Der Stellenwert der Weisheit wird deutlich, wenn wir die dreifache Praxis von Sila, Samadhi und Panna oder Tugend, Stille und Weisheit in ihrer Gesamtheit betrachten. Man kann die Praxis als aufbauende Stufenfolge sehen: Zuerst übt ihr den sittlichen Lebenswandel, dann das Stillwerden, dann die Weisheit. Man kann aber auch sagen, dass diese drei Stufen oder Schritte sich gegenseitig unterstützen: Tugend ist die Kraft, die Samadhi und Weisheit fördert, Erfolg im Samadhi unterstützt Tugend und Weisheit, und wenn die Weisheit zunimmt, ist sie ein stetig wachsender Rückhalt für Tugend und Samadhi. Je weiter ihr also auf dem Weg kommt, desto mehr stützen und fördern sich die drei Faktoren gegenseitig. Weisheit ist das, was die anderen beiden stabilisiert. Wir sehen uns also in diesem Kapitel an, wie Weisheit – wenn es wahre Weisheit ist – die Praxis der Tugend erleichtert und im Geist immer mehr Stille schafft.


      Wie Weisheit wirkt


      Eine meiner Lieblingsstellen in den Suttas ist die Antwort des Buddha auf die Frage: »Was ist Dhamma?« Seine Antwort war so einfach wie tiefgründig: »Das, was zum vollständigen Zurückweisen, Verblassen und Aufhören, zu Frieden, höherer Erkenntnis, Erleuchtung und Nibbana führt« (AN 7,83). Unter anderem ist hier Frieden genannt, Upasama. Frieden ist die wunderbare Gelassenheit, in der du ohne Störungen und Probleme nur so durch deinen Tag fließt. In allem, was du tust – meditieren, schlafen, essen, zusammen mit anderen oder allein –, ist etwas von Gleichmaß oder Ebenmäßigkeit, keine Probleme, keine Schwierigkeiten. Sama in Upasama bedeutet »eben«, ein ebener oder glatter, also nicht holpriger Weg. Das führt uns zu einer schönen Definition von Weisheit: Sie ist das Wissen, das uns ein gleichmäßiges, friedvolles und ausgeglichenes Leben zu führen erlaubt.


      Vor langer Zeit, als ich noch Laie war, habe ich manchmal Mönche aufgesucht, die unglaublich inspirierende Unterweisungen von sich gaben. Aber wenn ich genauer hinsah, hatten sie keinen Frieden – was sollte mir dann ihre Weisheit? Sie konnten begeistern, und was sie sagten, klang vernünftig, aber nach den Maßstäben des Buddha genügt das nicht; wenn sich die Weisheit eines Menschen nicht entsprechend auf sein Leben auswirkt, kann es nicht wahre Weisheit sein. Wenn Weisheit die Schwierigkeiten eines Lebens nicht bereinigt, wenn sie nicht Gelassenheit, Wohlbefinden, Raum, Glück, Frieden und Freiheit in diesem Leben schafft, kann etwas mit ihr nicht stimmen. Auch in den Suttas finden wir ja, »dass ausgezehrte, abgehärmte« Mönche und Asketen »von schlechter Farbe und mit hervorstehenden Adern« entweder krank sind oder falsch praktizieren, während Mönche von echter Weisheit, die richtig praktizieren, »munter lächeln, voll echter Freude sind, an allem Gefallen finden, immer frisch und von heiterer Gelassenheit sind« (MN 89). Aus buddhistischer Sicht muss Weisheit also unbedingt zu allgemeiner Gemütsruhe und Wohlbefinden führen.


      Außerdem begründet Weisheit ein sittlich einwandfreies Verhalten. In meinen frühen Jahren in Thailand, als der Buddhismus im Westen noch zu den ganz alternativen Dingen zählte, traten ein paar sehr radikale Leute in unser Kloster ein. Einige bezogen gegen einen Teil der Klosterregeln Stellung und sagten, sie seien einfach nur repressiv und hätten nichts mit Weisheit zu tun. Aber nach vielen Jahren der meditativen Praxis, wenn man zu tiefen Einsichten gekommen ist, stellt sich heraus, dass hinter all den Regeln Erfahrung steht, nämlich ein Wissen um die Bedingungen des friedlichen Zusammenlebens in einer Gemeinschaft.


      Ich will darauf hinaus, dass man die Weisheit eines anderen nicht unbedingt an seinen Worten erkennt, sondern an dem Frieden, den er gewonnen hat. Auf dem Pfad des Buddhismus geht es darum, den Geist still werden zu lassen, mit dem Körper in Frieden zu leben und in dieser Welt frei zu sein. Das zeichnet einen weisen Menschen aus. Wer wahre Weisheit besitzt, ist friedvoll und glücklich, er hat die Probleme des Lebens gelöst.


      Ursache und Wirkung


      Durch Meditation und Stille kommt ihr an die tiefen Einsichten heran, die euch das Wesen der Beziehung von Ursache und Wirkung zu erkennen erlauben. In den Lehren des Buddha geht es sehr viel um Ursache und Wirkung, um die Frage, woher die Dinge kommen und wodurch sie entstehen. Wenn Probleme auftauchen, sind wir als Schüler des Buddha gehalten, sie genau zu untersuchen. Wir setzen Verstand und Erfahrung ein, um herauszufinden, woher ein Problem kommt und zu was es führt. Was zu einer ungesunden Verfassung von Körper und Geist führt, kann nicht gut sein, kann nicht der Weisheit entspringen. Wenn wir das festgestellt haben, forschen wir weiter zurück, um uns anzuschauen, wie es zu diesem Problem gekommen ist.


      Wer Achtsamkeit, Frieden und Weisheit hat, wird die Verkettung von Ursachen und Wirkungen erkennen können. Er erkennt, woher Wut, Schuldgefühle, Depression und Angst kommen und wie sie in einem Menschen wachsen. Wenn ihr diese Dinge seht, tut ihr euch natürlich leichter, sie rechtzeitig abzufangen, und da ihr sie als ungesund und unproduktiv erkennt, seid ihr in der Lage, etwas gegen sie zu unternehmen.


      Wenn sich ein unguter Geisteszustand einmal bei euch eingenistet hat, könnt ihr nicht mehr viel tun; am besten mischt ihr euch dann nicht ein, sondern wartet ab, bis der Zustand von selbst vergeht. Wichtiger als alles andere ist es, sich dieser Verfassung bewusst zu sein, damit sie nicht mehr gar so schlimm ausfällt, wenn sie wieder einmal akut wird. So hat es einer meiner Mönchsgefährten damals in Thailand gemacht. Er hatte es die ersten Jahre wirklich sehr schwer, aber ich bewunderte ihn, einfach weil er zu seinen geistigen Verunreinigungen stand. Er litt mitunter so furchtbar, dass er durchzudrehen glaubte und sogar meinte, er müsse das Kloster verlassen – aber er blieb. Als er es das erste Mal so schwer hatte, dachte er, es würde immer schlimmer werden, doch dann nahm er ebenso überrascht wie erleichtert wahr, dass sich das Problem allmählich verzog. Es verging, weil er es nicht mehr fütterte. Und von da an wusste er aus eigener Erfahrung um die Vergänglichkeit aller Zustände, auch der schlimmsten.


      Außerdem sah er, dass sich seine finstere Verfassung nicht einfach ein für alle Mal verabschiedet hatte. Er verstand ihren Prozesscharakter, nämlich wie sie entstand und was sie in Gang hielt. Dann brauchte er nichts mehr zu tun, um das Geschehen anzuhalten; er musste sich nur noch vom Feuer fernhalten und es allein ausbrennen lassen. Als er zu dieser Einsicht gekommen war, konnte er mit dem nächsten Anfall dieser finsteren Verfassung viel besser umgehen. Er musste sich nur an das letzte Vorkommnis dieser Art erinnern und wusste, dass der Zustand auch diesmal wieder von selbst vergehen würde. Er bauschte ihn nicht auf, er hatte keine Angst vor ihm, er ließ sich nicht ins Bockshorn jagen. Dadurch war der Zustand leichter zu ertragen, wurde nicht mehr so ernst wie zuvor und hielt nicht mehr so lange an. Und wenn er dann verging, war die Weisheit dieses Mönchs wieder ein wenig stärker geworden. Immer kürzer und erträglicher wurden diese Ausfälle, bis das Problem schließlich ganz überwunden war. Das ist ein schönes Beispiel für Weisheit in Aktion – einfache Weisheit, aber eben doch Weisheit. Wenn wir Probleme verkleinern oder überwinden, ist das immer Weisheit in Aktion.


      Schlangen


      Die Dynamik dieser unguten Geisteszustände sollte sich unserer Achtsamkeit mitteilen. Wenn wir achtsam sind, sehen wir diese seelischen oder auch körperlichen Zustände kommen und können dann schon eingreifen, bevor sie sich festsetzen. Ein anderer Mönch in meinen frühen Jahren hatte als Soldat am Vietnamkrieg teilgenommen. Er erlitt eine Schussverletzung am Hinterkopf, die auch sein Gehirn verletzte und ihn zum Epileptiker machte. Als Mönch lernte er seine Achtsamkeit so einzusetzen, dass er einen Anfall immer früher vorhersehen konnte. Wenn er schon auf die allerersten Anzeichen reagierte, war es ihm möglich, noch gegenzusteuern – durch Ruhe, Rückzug in sein Zimmer oder andere bewährte Mittel –, sodass der Anfall nicht zum Ausbruch kam. Im Laufe der Zeit wurden die Anfälle nach und nach seltener, und schließlich war er in der Lage, die Anzeichen so früh zu erkennen, dass es überhaupt nicht mehr zu epileptischen Anfällen kam. Mit seiner Achtsamkeit hatte er die Weisheit geschaffen, die eine Lösung des Problems erlaubte. Und genau darauf möchte ich hinaus: Nutzt Achtsamkeit und Weisheit zusammen, um die Probleme abzufangen, bevor sie euch beim Wickel haben.


      Wir hatten damals in der Umgebung des Klosters Wat Pah Pong massenhaft Schlangen, und wir selbst besaßen oft genug nicht einmal Sandalen. Die fielen immer ziemlich schnell auseinander, und wir flickten sie zwar notdürftig mit Schnüren oder Stoffstreifen, aber das half auch nicht lange. Taschenlampen hatten wir ebenfalls nicht immer. Wir benutzten die Batterien, bis die Lampen wirklich nur noch müde funzelten, und danach war es finster. Also mussten wir dann am Abend barfuß und im schwachen Licht des Sternenhimmels über diese von Schlangen wimmelnden Pfade zu unseren Hütten gehen. Ich wusste, dass da überall Schlangen sein würden, und weil ich es wusste, konnte ich meine Achtsamkeit darauf einstellen, sie rechtzeitig zu bemerken. Ich bin nie gebissen worden. Ich hatte meiner Achtsamkeit einen Auftrag erteilt, und mit dieser sehr schlichten Weisheit gelang es mir, allen Schlangen auszuweichen.


      So könnt ihr es auch vermeiden, von unerfreulichen Gemütszuständen »gebissen« zu werden. Stellt eure Achtsamkeit darauf ein, das Nahen solcher Dinge rechtzeitig zu bemerken. Jeder weiß, dass diese Zustände keinen Frieden, sondern nur Unruhe versprechen. Es sind schlechte Angewohnheiten, die kein Glück zulassen und immer Leid nach sich ziehen. Es ist wie bei Schlangen: Wenn man es so weit kommen lässt, dass man gebissen wird, kann es richtig unangenehm werden. Benutzt also eure Achtsamkeit, um solche Störungen schon im Keim zu erkennen, und seht zu, dass ihr sie umgeht. Dann liegen einfach weniger Schwierigkeiten auf eurem Weg. Die Weisheit sorgt für ein friedliches, glückliches und gesundes Leben, das euch mit Leichtigkeit und im Fluss mit allen Dingen durch die Welt trägt.


      Ein glückliches und gesundes Leben ist sicher in sich selbst erstrebenswert, aber das Überwinden unguter Gemütszustände hat durchaus noch tiefere Auswirkungen. Solche Zustände sind eine Form des Leidens, und das macht uns dann manchmal noch negativer, nämlich wütend, deprimiert oder schuldbewusst. Schuldgefühle könnten gar nicht erst aufkommen, hätten wir uns nicht zuvor auf einen negativen und dadurch leidvollen Anstoß eingelassen. Nutzt Achtsamkeit und Weisheit zur Linderung oder sogar Lösung solcher Leiden, dann braucht ihr keine Fantasien und Tagträume als Fluchtwege und es fällt euch viel leichter, die Gebote zu halten und einen reinen Geist zu wahren. Natürlich erfahrt ihr dann auch mehr Freude, ihr findet leichter in die Stille hinein und eure Weisheit nimmt zu. Das ist ein geschlossener Kreislauf, der sich selbst fortsetzt, der euch trägt und immer mehr Kraft entfaltet – und alles, weil ihr eure Weisheit einsetzt.


      Das Haar in der Suppe


      Behaltet das negative Denken im Auge, es ist der Treibstoff für den nörgelnden Geist. Das Nörgeln meldet sich als leise Unzufriedenheit an und setzt sich dann in euch fest. Es vergiftet euren Geist. Und wenn sich das Nörgeln einmal eingenistet hat, findet es immer neue Anlässe. In den Suttas ist ja nachzulesen, dass die Leute selbst am Buddha einiges auszusetzen fanden. Wenn ihr im besten Kloster der Welt lebt, einen stets einsatzfreudigen Lehrer habt, das beste Essen überhaupt bekommt und in der denkbar behaglichsten Hütte wohnt, wird es doch immer etwas geben, woran man herumnörgeln kann. Als junger Mönch habe ich gelegentlich sogar Ajahn Chah kritisiert, und danach kam ich mir richtig blöd vor. Wenn ich an ihm etwas auszusetzen fand, dem weisesten und selbstlosesten Menschen, dem ich je begegnet bin, dann musste das Problem wohl bei mir liegen …


      Wenn du dem Nörgel-Geist das Feld überlässt, fällt er am Ende über dich selbst her. Bei Retreats finden die Leute häufig etwas an ihrer Praxis auszusetzen: »Ich habe immer noch nichts erreicht, die letzten Tage habe ich eigentlich nur geschlafen.« Hütet euch, dieses Herumkritisieren beschert euch am Ende nur Schuldgefühle. Die Schuldgefühle bedingen dann eine Art Selbstbestrafung, und dann klemmt es in der Praxis erst recht.


      Haltet euch lieber an die buddhistischen Lehren und wendet das EVL-Verfahren an: Erkennen, Verzeihen, Lernen. Wenn wir einen Fehler begehen, machen wir uns deswegen nicht fertig, sondern sagen uns nur: »Aha, ich bin zu spät gekommen, ich habe verschlafen.« Dann verzeihen wir uns das. Bestrafung ist sinnlos. Echte Weisheit erkennt ohne Weiteres, dass Strafe das Problem nur verschlimmert, weil sie im Geist noch zusätzliche Dinge auslöst, die ebenfalls nicht taugen. Wir verzeihen. Dann können wir loslassen und haben wieder Frieden. Nur was zu Frieden, Freiheit und Erleichterung führt, ist wirklich weise. Wenn du erkannt hast, dass Krittelei dich in die falsche Richtung führt, wirst du nach und nach lernen, sie ganz wegzulassen.


      Ich habe vor Kurzem ein Buch über Therapieformen gelesen, die die Ursachen derzeitiger Probleme in früheren Leben aufzuspüren versuchen. Man findet da kein Ende, das ist das Dumme an diesen Ansätzen. Die Vergangenheit einfach loszulassen oder, noch besser, sich an Schönes in der Vergangenheit zu erinnern, das bringt viel mehr. Von schönen Erinnerungen an frühere Erfolge und früheres Glück lernt ihr viel mehr als aus euren Leiden. Denkt an alles, was in der Vergangenheit gut lief und schön war – das richtet euch auf, lässt das Nörgeln einschlafen und macht euch klar, wie die Ursachen für Erfolg aussehen. Vergesst einfach alle eure müden und unruhigen Meditationen, denkt nur an die guten und zieht eure Lehren aus ihnen. Wenn es nur eine einzige gute Meditation gab, wenn ihr nur fünf Minuten beim Atem bleiben konntet, dann denkt einfach ausschließlich daran. Das richtet euch auf, zeigt euch die Richtung, führt euch zu mehr und mehr Frieden. Es ist der Weg der Weisheit.


      Es ist gut, den nörgelnden Geist als Problem zu erkennen, als eine Schlange, als Gefahr, der es auszuweichen gilt. Gerade im Westen bilden sich die Leute gern viel auf ihr »kritisches Bewusstsein« ein. Sie schreiben ganze Bücher in diesem Bewusstsein, Fehler aufspüren zu wollen, sie wettern gegen Autoritäten, Traditionen und Institutionen. Vor Jahren war einmal jemand für drei oder vier Wochen im Wat Pah Nanachat und schrieb dann ein Buch über seine Erlebnisse. Er zog gewaltig über das Kloster und Ajahn Chah her. Er nahm alles aufs Korn, was seiner Meinung nach falsch war, und dabei kam natürlich ein sehr unausgewogenes und unfaires Buch heraus. Weshalb tut man so etwas? Nun, für viele hat das Nörgeln und Kritteln etwas Befriedigendes. Aber Vorsicht, die Gefahren sind weitaus größer als die Befriedigung. Wenn ihr das einmal gesehen habt, wisst ihr, dass der Geist des Ankreidens eine Schlange ist, der ihr künftig besser ausweicht.


      Nach meiner Erfahrung geht es im Klosterleben – und bei jeder ernsthaften buddhistischen Praxis – zu neunzig Prozent um das Durchschauen des Nörgel-Geistes. Woher kommt er, wie kann man ihm ausweichen, wie kommt man zu einer positiven Haltung, in der man die neunhundertachtundneunzig sauber gefügten Ziegel in einer Mauer sieht und nicht nur die beiden, die nicht ganz richtig sitzen? Sucht nicht die Fehler, versucht lieber die Menschen zu verstehen, euch selbst eingeschlossen, seid nachsichtig und gütig. Seht euch als eben dieses Menschlein auf dem Weg, das schon eine Menge gelitten hat und nicht noch mehr Leid braucht. Wenn ihr mit all dem in Frieden sein könnt, werdet ihr feststellen, dass die Lust auf Fehlersuche einfach nachlässt.


      Dass ich in Frieden meditieren kann, kommt daher, dass ich alles, was mir begegnet, als »gut genug« sehe. Diese Einstellung ist für die Meditation wichtiger als alles andere. Wenn ich beim Atem bleiben kann, ist das gut genug für mich, und die Jhanas sind dann einfach ein zusätzliches Geschenk. Seid beim Meditieren leicht zufriedenzustellen. Das ist nicht Faulheit, ihr folgt darin einfach den Anleitungen des Metta-Sutta, von denen ich im vierten Kapitel gesprochen habe. Ihr entzieht dem Nörgel-Geist den Boden. Das schwächt zwei der wichtigsten Verunreinigungen, Ärger und Schuldgefühle, ganz beträchtlich und beschert euch ein Gefühl von zunehmender Freiheit.


      Rechtes Denken, rechte Absicht


      Da ihr einen Geist besitzt, habt ihr Gedanken. Rechtes Denken, darauf hat Ajahn Sumedho schon vor langer Zeit hingewiesen, bedeutet nur in der tiefen Meditation, dass man gar nicht denkt. Ansonsten besteht rechtes Denken in Gedanken des Verzichts, der Güte und Milde gegenüber allen Wesen einschließlich euch selbst. Selbst der Buddha hatte solche Gedanken. Wenn sich das Herz frei fühlt, dann weil ihr diese drei Arten des rechten Denkens geübt habt. Und da solche Gedanken Frieden und Stille nach sich ziehen, wisst ihr, dass sie aus Weisheit kommen.


      Weisheit ist immer an der aus ihr folgenden Geistesverfassung zu erkennen – und eine aus Weisheit hervorgegangene gute Geistesverfassung erzeugt natürlich wieder mehr Weisheit. Was ich als Lehrer an Weisheit zu bieten habe, kommt aus einem stillen Geist. Stille erschließt euch die tieferen Dinge und die Fähigkeit, klar zu denken. Sie erweitert euer Wissen um den Weg zur Abkehr von der Welt der Sinne, zum Lassen von den Dingen, zu Nibbida, zur Stille, zu Upasama, zu Frieden und Freiheit. Dann wisst ihr: Dies ist der Dhamma, dies ist die Anleitung des Buddha.


      Ruft euch beim Meditieren in Erinnerung, was Weisheit ist. Die Lehren des Buddha sind dazu da, euch im richtigen Fahrwasser zu halten und dafür zu sorgen, dass ihr unterscheidet, was Weisheit ist und was nicht. Wenn etwas Wohlbefinden, gelassene Ruhe, Glück, Frieden und Freiheit schafft, muss es wohl eine Weisheitspraxis sein. Kommt dagegen Negatives auf, seid ihr irgendwie abgewichen und es fehlt in eurer Praxis an Weisheit. Untersucht die Sache, findet heraus, welcher Weg der falsche ist, und schlagt ihn einfach nicht mehr ein, weicht der Schlange aus. Wenn ihr eben jetzt auf dem Holzweg seid, dann bleibt einfach geduldig und seid still – der richtige Weg wird sich schon wieder auftun. Versucht euren Geist nicht mit Übelnehmen, Krittelei, Gewissensbissen, Strafe und Angst zu erziehen, es gibt etwas weitaus Wirkungsvolleres: Güte, Freundlichkeit, Nachsicht und Friedensschluss mit dem Leben, kurz, den Dhamma des Buddha. Richtet euer Leben und eure Praxis danach ein, und die Reinheit des Herzens wird sich euch erschließen.


      Das also ist der Weg. Es ist nicht gar so schwierig, ihm zu folgen. Ihr besitzt Intelligenz – benutzt sie. Ihr habt schon ein bisschen Achtsamkeit – macht sie stärker. Ihr habt natürliche Freundlichkeit in euch – baut sie aus. Wirklich, ihr habt alles, was man braucht, um diesen Weg zu gehen. Irgendwann werden sich große Weisheit und tiefes Verstehen einstellen. Tiefes Verstehen ist so, als hättet ihr große Höhen erklommen. Ihr seht mehr, ihr habt mehr Überblick und Klarheit als je zuvor. Und immer besser versteht ihr, was der Buddha lehrt.
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      NOCH WÄHREND DER BUDDHA seine erste Lehrrede hielt, das Dhammacakkappavattana-Sutta (SN 56,11), wurde Anna Kondanna ein in den Strom Eingetretener. Dieses Sutta konzentriert sich unter anderem auf das ganze Ausmaß des Leidens, das, wie der Buddha sagte, »gänzlich verstanden werden muss«. Anna Kondanna, einer der fünf Mönche, zu denen der Buddha bei dieser Gelegenheit sprach, war der Einzige, der gänzlich verstand. Das ganze Ausmaß des Leidens zu erkennen ist schwierig, etwas in uns will es einfach nicht wahrhaben. Deshalb scheint mir der leichtere Weg zum Stromeintritt darin zu bestehen, dass wir uns auf Anatta oder »Nicht-Ich« und die Herkunft unseres Ich-Gefühls besinnen.


      Alles ist bedingt


      Im Sammaditthi-Sutta (MN 9) ergeht sich der Mönch Sariputta in epischer Breite über die Lehre des Nicht-Ich. Er geht von den Vier Edlen Wahrheiten als Bezugsrahmen aus und betrachtet unter diesem Gesichtspunkt jeden nur erdenklichen Aspekt von Körper und Geist, um zu zeigen, wie sie alle ganz und gar von Ursachen und Bedingungen abhängen. Dann geht es um die Frage, wie diese Ursachen bereinigt werden können. Die grundsätzliche Bedingtheit aller Phänomene bedeutet, dass alles seine Ursache hat und es folglich nichts aus sich selbst Existierendes und Dauerhaftes gibt, weder ein Ich noch einen Gott oder sonst etwas. Wenn erkannt wird, dass alles eine Ursache hat – etwas, woraus es hervorgeht und wovon es aufrechterhalten wird –, ist auch klar, dass jedes Ding oder Phänomen vergehen muss, sobald seine Ursache nicht mehr besteht.


      Sariputta behandelt in diesem Sutta die gesamte Kette des bedingten Entstehens und zeigt auf, dass selbst Bewusstsein eine Ursache hat und es ohne diese Ursache kein Bewusstsein gäbe. Diese Aussage ist von großem Gewicht, denn praktisch alle Menschen – außer den Ariyas – sehen das Bewusstsein, das Erkennende, als ihr Ich an. Und da sie ihr Ich als den Erkennenden ansehen, mögen sie nicht von ihm lassen.


      Das Nicht-Ich der fünf Sinne


      Eure Unfähigkeit loszulassen erkennt ihr beim Meditieren. Wieso könnt ihr ein Jucken oder ein wehes Knie nicht einfach ignorieren? Weshalb könnt ihr Geräusche nicht einfach lassen, wie sie sind? Weshalb könnt ihr Vergangenheit und Zukunft nicht loslassen? Und weshalb könnt ihr den unruhigen Geist nicht anhalten? Aber anstatt nur still sein zu wollen, seht lieber nach, weshalb ihr es nicht seid. Worin liegt die Ursache für die Unrast, woher kommt sie? Erinnert euch, dass ihr auf dem buddhistischen Pfad seid, dem Weg des Erforschens. Ihr könnt euch nicht mit Willenskraft zum Loslassen bewegen, dazu müsst ihr die Dinge vielmehr verstehen und bis zu ihrem Ursprung zurückverfolgen. Wie entsteht Ruhelosigkeit? Da gibt es natürlich viele Gründe, aber bleibt ihnen auf der Spur, und ihr werdet sehen, dass am Ende alles auf dieses Gefühl hinausläuft, dass ihr ein dauerhaftes Ich habt.


      Wir können nicht loslassen, weil wir uns an Körper und Geist klammern, wir fühlen uns als ihre Besitzer. Niemand lässt sich gern von einem Dieb die Brieftasche abnehmen, und genauso halten wir an Körper und Geist fest. Von Dingen, die euch nicht gehören, könnt ihr dagegen ohne Weiteres lassen. Wenn etwas nichts mit euch zu tun hat, kann es ruhig weg sein, es macht euch nichts aus. Wenn Bewusstsein also nicht euer Besitz wäre, schon gar nicht euer wichtigster Besitz, würde euch sein Verblassen bei der Meditation keine Sorgen machen. Wenn das Hörbewusstsein dann schwindet und ihr nichts mehr hört, werdet ihr den Geist nicht mehr wachrütteln wollen, damit er sich auf das Hören besinnt. Ihr seid nicht mehr interessiert, ihr habt davon gelassen. Auch wenn Teile des Körpers verschwinden und nicht mehr gefühlt werden, habt ihr keine Bedenken. Ihr schaltet den Körpersinn nicht eigens wieder ein, ihr kommt ganz gut ohne ihn aus.


      Dazu gehört anfangs eine gewisse Bereitschaft, die Zone des Gewohnten und Vertrauten zu verlassen, einfach weil die normale Art der Weltwahrnehmung über die Sinne nicht mehr so zur Verfügung steht. Ihr seid aber bereit dazu, ihr vertraut und ihr versteht auch zunehmend besser, dass die Sinne nicht zu euch gehören. Je besser ihr versteht, dass die verschiedenen Arten von Sinnesbewusstsein nicht euer Sein ausmachen, desto weniger zerbrecht ihr euch den Kopf über sie. Solange wir davon ausgehen, dass diese Dinge uns gehören, beziehen wir unsere Identität von ihnen. Sehen und Essen sind dann Dinge, die unsere Existenz ausmachen, unser Sein scheint durch unsere Sinneserfahrung gegeben zu sein. Es gehört schon ein wenig Vertrauen und Experimentierfreude dazu, diese äußere Schicht abzulegen, die aus den fünf Arten von Sinnesbewusstsein besteht. Wenn das Sinnesbewusstsein anfängt zu verblassen, ändert sich unsere gesamte Selbstwahrnehmung, und wir sehen uns nicht mehr als Menschen, die in der Welt leben. Mit »in der Welt leben« meine ich nicht Geschäftemacherei, Hausbau, Sex, Kino und all das. Ich meine das Leben in der Welt der fünf Sinne – sehen, fühlen, sich um die Meinung der Leute sorgen und jede andere Beschäftigung mit Sinnesobjekten dieser oder jener Art.


      Weshalb betone ich das so? Wenn ihr sehen könnt, dass ihr nicht euer fünffaches Sinnesbewusstsein seid, dass es nichts mit euch zu tun hat, ist sofort klar, dass es nicht eurer Kontrolle unterliegen kann. So viele Menschen verbringen ihr ganzes Leben in dem Bemühen, unangenehme Erfahrungen möglichst zu verhindern und nur ja nichts Hässliches sehen zu müssen, keine unfreundlichen oder groben Worte hören zu müssen, keine Schmerzen zu haben. Sie gehen zu Ärzten und Zahnärzten und nehmen milde oder starke Schmerzmittel ein, sie tun alles, um körperliche Schmerzen zu verhindern, aber viel Erfolg haben sie damit nicht. Es kann nicht gelingen, einfach weil diese unerfreulichen Erfahrungen ihre ganz eigenen Ursachen haben, zum Beispiel Natur und Kamma. Die Ursache von Alter, Krankheit und Tod ist das Geborenwerden. Ihr seid geboren worden, und da hilft jetzt nichts mehr: Ihr werdet Schmerz und Alter erleben, ihr werdet krank und schwach werden und sterben. Und da diese Dinge doch nicht zu vermeiden sind, müsst ihr sie akzeptieren und den Kampf aufgeben.


      Wenn ihr verstanden habt, dass die Sinne nichts mit euch zu tun haben, werden sie ganz von selbst ihre Wichtigkeit für euch verlieren, ihr lasst sie verblassen, sogar die Gebrechen und Schmerzen des Körpers. Große Schmerzen haben und doch lächeln, geht das? Wenn die Sinne nichts mit euch zu tun haben, muss das auch für Schmerzen gelten. Und wenn Schmerz nicht mit euch zu tun hat, nehmt ihr ihn nicht mehr wichtig und lasst ihn unbeachtet. Ihr achtet nur auf das, was ihr wichtig nehmt.


      Ich finde es sehr interessant zu beobachten, was die Leute wichtig nehmen. Wenn sie sich im Fernsehen einen Film oder ein Fußballspiel ansehen, essen sie ganz gern etwas dazu, aber sie merken eigentlich nicht viel davon. Der Geschmack des Essens ist jetzt nicht wichtig, was zählt, ist das Spiel oder der Film. Vielleicht wissen sie nicht einmal, was sie da essen. Könnt ihr so konzentriert beim Atem bleiben, dass ihr nicht wisst, was ihr gerade esst? Könnt ihr Vergänglichkeit, Leid und Nicht-Ich so intensiv betrachten, dass ihr den Geschmack eurer Speisen nicht mehr wahrnehmt? Ihr bemerkt den Geschmack oder Duft nur dann, wenn ihr ihn wichtig nehmt. Und ihr nehmt ihn wichtig, weil euer Ich-Gefühl, euer Gefühl von Identität und Sein, aus Sinneserfahrung gebaut ist.


      In eurer buddhistischen Praxis wendet ihr euch in die Gegenrichtung. Ihr bedenkt und versteht die Lehren des Sammaditthi-Sutta (MN 9) oder Anattalakkhana-Sutta (SN 22,59) und gewinnt eine andere Sicht der Dinge. Die fünf Sinne haben nichts mit euch zu tun. Sie werden aufgrund von Ursachen aktiv, und wenn diese Ursachen ausgeschaltet sind, sind auch die Sinne abgeschaltet. Wenn es dann so weit ist, dass sie verblassen, nehmt ihr das nicht so wichtig, es geht euch nichts an. Ihr schaltet die Sinne nicht wieder ein, ihr lasst sie los.


      Bleiben die fünf Sinne für längere Zeit aus, seid ihr in ein Jhana eingetreten. In der Pali-Beschreibung des ersten Jhana kommt der Ausdruck vivicc’eva kamehi vor – getrennt, entfernt und losgelöst von der Aktivität der fünf Sinne. Ihr fühlt den Körper nicht, weil der Geist für die Dauer des Jhana über den fünf Sinnen steht. Danach ist euch klar, dass die fünf Sinne nicht zu euch gehören, und das ist eine wichtige Erkenntnis, die erste klare Bestätigung der buddhistischen Nicht-Ich-Lehre. Wenn ihr noch kein Jhana erlebt habt, weil ihr noch nicht so weit lassen könnt, fragt euch nach dem Grund. Was ist der Grund für euer Haften? Weshalb nehmt ihr den Körper oder Geräusche, Gefühle, Fantasien, Träume und innere Dialoge so wichtig? Macht euch erneut bewusst, dass sich all das im Raum der fünf Sinne abspielt und folglich nichts mit euch zu tun hat. Sinnesbewusstsein spinnt sich aufgrund von Ursachen fort, und eine der Hauptursachen liegt darin, dass ihr euch dafür interessiert und darauf einlasst – kurzum, ihr haftet daran. Schneidet es ab, lasst es auf sich beruhen.


      Hier gilt es außerdem zu bedenken, dass dieses Haften wie ein Seil ist. Am einen Ende hängt das, woran ihr haftet, am andere der Ursprung und Grund eures Haftens. In Gesprächen über das »Haften« sagen wir gern etwas vorschnell, dass wir an Essen, Sex, Kino oder Schlaf haften, denken aber nicht an das, was da haftet. Was befindet sich am diesseitigen Ende des Seils? Es ist eure Identifikation mit den Dingen. Das Problem ist das »Ich« da drinnen: Ich brauche Schlaf, ich muss Bücher lesen, ich muss Radio hören – ich brauche das. Wenn eure Meditation nicht tief ist, liegt es an diesem Ich, das an den fünf Arten von Sinnesbewusstsein festhält.


      Erfolg in der Meditation schafft man nicht einfach dadurch, dass man Stunde für Stunde den Atem betrachtet, sich ein stilles Plätzchen im Wald sucht, die Temperatur in seinem Zimmer richtig einstellt oder genau die richtige Anzahl Stunden schläft. Perfekte physischer Umstände genügen nicht, es gehört mehr dazu. Und dieses Mehr liegt in dem klaren Sehen, dass die fünf Arten von Sinnesbewusstsein nichts mit euch zu tun haben. Sie sind nicht eure Angelegenheit, und wenn ihr das erkennt, spielt ihr nicht mehr mit ihnen, sondern lasst sie einfach stehen und seht zu, wie sie vergehen. In ihrem Verblassen wird euch eine wichtige Einsicht zuteil: Das Glück des Jhana liegt darin, dass dieses ganze Leid, die fünf Sinne, verschwunden ist.


      Zuletzt das Geist-Bewusstsein


      Der nächste Schritt – und es ist ein Schritt, der vielen sehr schwer fällt – besteht darin, auch den Geist, Citta, als das zu sehen, was er ist. Ursache und Herkunft dieses sechsten Bewusstseins, des Geist-Bewusstseins, ist wie bei den übrigen fünf Arten von Sinnesbewusstsein Namarupa, Name-und-Form. Davon spricht Sariputta im Gleichnis von den beiden Schilfgräsern, die sich gegenseitig stützen (SN 12,67). Namarupa stellt den Gegenstand des Bewusstseins dar, denn das Bewusstsein ist sich der Gefühle und Wahrnehmungen und des Willens bewusst – das sind die universalen Inhalte der Erfahrung. Namarupa und das Bewusstsein stützen sich gegenseitig; nimmt man eins weg, hat das andere keine Stütze mehr und verschwindet ebenfalls. Bewusstsein kann nicht für sich allein bestehen, das heißt ohne Inhalte. Wenn Namarupa verschwindet, hört auch das Bewusstsein auf. Und genau das erlebt ihr in den tieferen Jhanas: Anteile des Geist-Bewusstseins verschwinden. Wenn euch das offenbar wird, besteht keine Gefahr, dass ihr im ersten Jhana stecken bleibt, einfach weil ihr jetzt wisst, dass sogar Geist-Bewusstsein nichts mit euch zu tun hat.


      Im Sammaditthi-Sutta (MN 9) sagt Sariputta über das Bewusstsein, es existiere in sechs Formen, habe eine Ursache und folglich ein Ende. Der Weg zum Aufhören des Bewusstseins sei der achtfache Pfad. Zum Ende des Leidens gehört demnach das Ende des Bewusstseins. Damit spricht Sariputta ganz direkt das aus, was der Dhamma eigentlich besagt. Das Gefühl in den Händen zu verlieren, wie es bei der Frau in einem meiner Retreats war, von der ich schon erzählt habe, das ist eine Sache; aber das Bewusstsein zu verlieren, das zielt wirklich auf des Pudels Kern. Und es ist tatsächlich, wie der Buddha sagte, unabdingbar für die Beendigung des Leidens. Da horcht man einmal richtig auf, nicht wahr? Da offenbart sich die ganze Tiefe dieser Lehre.


      Nicht nur das Bewusstsein endet, sondern natürlich auch das Fühlen und alle weiteren Glieder des bedingten Entstehens. Wenn ihr den achtfachen Pfad übt, sagt der Buddha, hören alle Gefühle auf, Schmerz, Lust und schließlich sogar das neutrale Empfinden, der Gleichmut. Damit ist klar, dass es im Buddhismus am Ende nicht um Gleichmut in immerwährender Glückseligkeit geht, sondern um volles Parinibbana. Das geht euch vielleicht ein bisschen weit, aber eigentlich verliert ihr damit gar nichts. Dieses Ich, das anscheinend verloren geht, gibt es nämlich gar nicht. Es zeigt sich jetzt, dass die ganze Ich-Illusion – dieses Ich als Besitzer der Gefühle, als Täter oder Macher, als Zentrum dieses Seins – einfach nur eine Verknüpfung von Ursachen und Wirkungen ist, ein Kausalzusammenhang. Im denkbar klarsten Geisteszustand erlebt ihr unmittelbar, dass hier drinnen niemand ist, kein Ich, und von hier an ist der Weg zum Nibbana ein zutiefst glückseliger.


      Das Problem des Leidens


      Das Ende des Bewusstseins – für die meisten Menschen klingt das nach spirituellem Selbstmord. Die Sache ist aber die: Solange das Bewusstsein nicht aufhört, leidet ihr. Ihr habt also die Wahl, weiter zu leiden oder Parinibbana zu erlangen. Wenn ihr die Vier Edlen Wahrheiten und das in der Natur des Daseins liegende Leid erfasst habt, wird euch klar, dass Parinibbana wirklich die einzige Möglichkeit ist.


      Wo Leid erfahren wird, meldet sich Verlangen. Leid bringt euch in Bewegung, ihr habt das Gefühl, etwas unternehmen zu müssen. Ich wechselt den Standort – von hier nach da, vom Laien zum Mönch oder umgekehrt. Leid bewegt die Welt. Ohne Leid wäret ihr völlig zufrieden und hättet keinen Grund, euch zu bewegen. Deshalb werdet ihr umso stiller, je zufriedener und glücklicher ihr seid. Die Jhanas sind so unglaublich still, weil sie so viel Glückseligkeit bieten und es daher keinen Grund gibt, sich zu bewegen und anderswo das Glück zu suchen. Das Ausmaß eurer Leiden ist direkt daran abzulesen, wie viel ihr euch äußerlich und innerlich bewegt. Je mehr ihr beim Meditieren leidet, desto unruhiger seid ihr. Ohne Leid oder mit wenig Leid könnt ihr stundenlang in Frieden und Stille sitzen. Wo keine Probleme sind, was gäbe es da zu tun?


      Leid ist also das, was euch auf der Suche nach Lösungen von Ort zu Ort und von Geburt zu Geburt gehen lässt. Alles im Leben dreht sich um Beendigung des Leidens, aber Lösungen sind in der Welt, im Samsara, nicht zu finden. Und es gibt keinen Himmel, in dem ihr für immer glücklich und zufrieden existieren könnt. Wenn ihr einmal nachdenkt, wird euch auffallen, dass es einen solchen Himmel gar nicht geben kann. Das köstlichste Essen, die unglaublichsten Sexabenteuer – wenn ihr das ständig haben könnt, wird es bald langweilig. Es ist einfach immer wieder dasselbe. Man kann nicht immer nur Lust und Vergnügen haben, jedes Glück hängt von etwas Vorausgehendem ab. Wenn ihr euch sehr genau anseht, was Lust ist, werdet ihr sehen, dass sie einfach eine Pause zwischen zwei Leidenszuständen ist. Das Essen ist herrlich, weil ihr eine Weile nichts gegessen habt und hinterher auch wieder eine Weile nichts essen werdet. Wenn ihr den ganzen Tag ununterbrochen futtern würdet, könntet ihr dann noch etwas schmecken, geschweige denn genießen? Einen immer und ausschließlich glücklichen Himmel kann es nicht geben, denn Lust könnt ihr nur aus der Erfahrung des Leidens erleben. Anders gesagt, es kann in dieser Welt keine vollständige und endgültige Befriedigung geben.


      Wenn ihr die Leute fragt, ob sie zufrieden sind, dann verlasst euch nicht einfach auf die Antworten. Seht genau hin: Sind sie wirklich ans Ende des Leidens gekommen oder haben sie es nur für eine Weile beschwichtigt? Ich sehe kranke Menschen, Sterbende, Leute mit Problemen jeglicher Art. Ich sehe auch glückliche Menschen, aber ich weiß, dass ihr Glück nur ein vorübergehender Zustand zwischen zwei Leidensphasen ist. Auch sie werden irgendwann krank und sterben. Ehepaare sind eine Zeit lang glücklich, aber dann streiten sie doch und vielleicht kommt die Scheidung mit Enttäuschung, Ärger und der ganzen Niedergeschlagenheit. Manche hatten eine glückliche Kindheit, aber beim nächsten Mal kann es ganz anders aussehen. Andere hatten eine furchtbare Kindheit und werden vielleicht im nächsten Leben genauso schlimme oder noch schlimmere Eltern bekommen. Solche Überlegungen sollten ausreichen, euch die Wiedergeburt zu verleiden. Dass ihr klug seid und in diesem Leben nur gutes Kamma anhäuft, heißt noch lange nicht, dass euch künftige Leiden erspart bleiben. Jeder verfügt über einen gewaltigen Vorrat an gutem und schlechtem Kamma, die Zukunft ist immer ungewiss.


      Eine der aussagekräftigsten Lehren des Buddha finde ich in seinem Stock-Gleichnis (SN 15,9; 56,33). Als ich es das erste Mal las, fröstelte es mich regelrecht. Das Gleichnis besagt Folgendes: Welches Kamma gerade ausreift, wenn wir sterben, ist so ungewiss wie die Antwort auf die Frage, welches Ende eines in die Luft geworfenen Stocks zuerst auf dem Boden auftreffen wird. Sicher, ein Stock kann ein schweres und ein leichteres Ende haben, und die Wahrscheinlichkeit, dass er mit dem schwereren Ende aufschlägt, ist größer. Aber da wirbelt er nun in der Luft, und es besteht immer die Möglichkeit, dass er doch mit dem leichteren Ende aufschlägt. Selbst wenn ihr also viel gutes Kamma ansammelt – ihr seid gebefreudig, haltet die Gebote, seid freundlich, haltet den Geist rein und meditiert –, es kann trotzdem sein, dass gerade das schlechte Kamma ausreift, wenn ihr sterbt. Einen Vorrat an schlechtem Kamma hat jeder, wenn nicht aus diesem Leben, dann aus einem früheren. Selbst wenn es nicht bei eurem nächsten Tod ausreift, irgendwann stehen euch große Leiden bevor, wenn ihr im Samsara bleibt – in der Hölle, im Bereich der Tiere oder unter den schwierigen Bedingungen des Menschenlebens. Sicher seid ihr erst, wenn ihr das Nicht-Ich ganz durchdringt und in den Strom Eingetretene werdet.


      Die Wurzel aller Probleme: das Ich-Gefühl


      Samsara ist furchtbar. Ihr habt keine Zeit zu verlieren, ihr könnt es euch nicht leisten herumzutrödeln. Die bloße Vorstellung, in die Welt zurückzugehen – oder gar aus dem Kloster auszutreten –, wenn ihr gerade angefangen habt, von ihr zu lassen, ist der schiere Wahnsinn. Das einzig Vernünftige ist, den Weg weiterzugehen und endlich richtig in Schwung zu kommen. Ihr wollt ja nicht nur ins Jhana kommen oder still werden, so wichtig das ist; ihr wollt sehen und verstehen, wer oder vielmehr was diese Person da drinnen eigentlich ist. Was sorgt da immer für Umtrieb, was kommt und geht da ständig? Was ist frustriert? Was besorgt all dies Denken? Was regt sich auf? Was wird wütend? Woher kommt das alles? Schaut in die Richtung dessen, der erfährt: Was ist es, das Schmerz und Lust erfährt? Woher kommt der Wille, wenn »ich« eine Wahl treffe? Wenn sich der Geist regt und auf etwas hinaus will, was will da? Je mehr ihr euch bei der Erforschung dieser Vorgänge auf die in der Meditation gewonnene Einsicht und Stille stützt, desto klarer werden sie euch.


      Seht euch nicht da draußen um, sondern hier drinnen, blickt nicht auf das, woran ihr haftet, sondern auf den Ursprung und den Ablauf des Haftens. Seht euch an, woher die Dinge kommen, und achtet besonders auf die Ursache-Wirkung-Beziehungen. Woher kommen Gedanken? Seht es euch gut an, und ihr werdet erkennen, dass sie von eurem Identitätsgefühl ausgehen beziehungsweise von dem Wunsch, diese Identität auszubauen und abzusichern. »Ich denke, also bin ich« – nein, so ist es nicht, sondern anders herum: Ihr wollt sein, deshalb denkt ihr. Ihr seid in Bewegung, um eure Welt, eure Identität zu bauen.


      Wenn ihr etwas erschafft, ist es zuerst sehr schön, aber wie in allen Märchen wenden sich die Geschöpfe am Ende gegen ihren Schöpfer. Ich habe sehr viel getan, um das Kloster Bodhinyana aufzubauen, es ist meine Schöpfung, wenn man so will. Aber wenn ich nicht aufpasse, kann diese Schöpfung am Ende mein Zuchtmeister werden, ich könnte mir Tag und Nacht Gedanken und Sorgen um das Kloster machen. Wenn du einen Partner findest und er dein wird, denkst du zuerst auch, dass er wirklich dein ist, aber später findest du heraus, dass du in Wirklichkeit sein Besitz bist. Wenn deine Macht und Freiheit dahin sind, verwandelt sich deine Schöpfung in einen Dämon, der von dir zehrt. Erschafft also nicht, seid nicht so darauf aus zu sein, strebt lieber nach Stille. In Ruhe und Frieden findet der Geist zu seinem Gleichmaß – keine Schlaglöcher, keine Probleme, keine Leiden, kein Wunsch, ein Identitätsgefühl aufzubauen. Wenn das Begehren verblasst, das Wünschen, Wollen und Wählen, verschwindet auch alle Aufregung.


      Wenn du wahres Glück suchst, verschwinde


      Ich bin jedes Jahr dabei, wenn die Curtin University ihre Auszeichnungen vergibt. Mir machen diese Feiern einfach Spaß, man hört anregende Geschichten über Leute, die dem Gemeinwohl in besonderer Weise gedient haben. Vor ein paar Jahren habe ich sogar selbst eine solche Medaille bekommen. Mir scheint, dass man als Mönch umso mehr Anerkennung bekommt, je mehr man verschwindet. Allerdings, wenn man verschwindet, ist nichts mehr da, wohin man die Medaille hängen könnte. Sie stecken sie einem hin, aber sie fällt irgendwie durch, es ist nichts da, woran sie halten könnte.


      Wenn ihr diesen Weg geht, verschwindet ihr nach und nach. Wenn ihr das mit dem Verschwinden in die Stille und Ruhe verstanden habt, geht euch allmählich auf, was mit Anatta oder Nicht-Ich gemeint ist. Je mehr Ruhe ihr habt, desto weniger existiert ihr nämlich und desto weniger Ich-Gefühl und Seins-Gefühl bleibt zurück. Das mag beängstigend wirken, aber es ist in Wirklichkeit sehr schön. Es ist sogar das einzige Glück, das es gibt, denn mit dem Ich-Gefühl verschwinden auch Leiden jeglicher Art. Und das Bestreben, von Leiden frei zu sein, treibt euch auf diesem Weg weiter. Es mag viele Jahre dauern oder nur ein paar, jedenfalls ist Geduld das einzig Vernünftige: Bleib auf dem Weg, und finde im Glück des Verschwindens Erlösung.


      Im Klosterleben liegt ein Teil dieses Verschwindens bereits in der einheitlichen Tracht und … Haartracht. Wir haben keine Insignien, die einem Mönch vom anderen unterscheiden. Äußerlich bin ich nicht als der leitende Mönch zu erkennen. Wir haben auch nicht viel zu sagen. Weshalb reden die Leute? Um zu sagen: »Hier bin ich.« Durch unser Schweigen verschwinden wir, verschmelzen mit dem Hintergrund, bis kaum noch jemand merkt, dass wir überhaupt da sind, wir selbst auch nicht. Verschwindet, und ihr seid glücklich, je weniger von euch da ist, desto mehr Freude habt ihr: Tauscht Existenz gegen Glückseligkeit. Nur darum geht es im Dhamma. Aber die Worte bedeuten nichts gegen die Tiefe der eigentlichen Erfahrung.


      Wenn das Wollen abdankt


      Irgendwann werdet ihr so still, dass sich der Geist nicht mehr regt. Das Wollen bedrängt euch nicht mehr, ihr seid glücklich. Von solchen Erfahrungen aus, vor allem im zweiten Jhana, seht ihr deutlich, dass der sogenannte Wille oder die Entscheidungsfreiheit Folterknechte sind – ganz ähnlich den Leuten, die andere schlagen, ihnen Brandverletzungen zufügen oder ihnen die Nägel ausreißen. Die allermeisten Menschen erachten den Willen als etwas Wertvolles, sie wünschen sich Wahlfreiheit, sie möchten ihren Wünschen nachgehen können. Sie merken nicht, dass sie von ihrem IchGefühl in die Falle gelockt werden.


      Aber wie wunderbar ist es, wenn man in seiner Hütte oder Höhle oder in seinem Zimmer sitzt und gar nichts haben möchte. Wenn jemand fragt, ob du etwas brauchst, sagt diese Frage dir nichts. Stellt euch vor, ihr habt drei Wünsche frei, ohne jede Einschränkung, und euch fällt keiner ein! Ihr sagt ohne falsche Bescheidenheit: »Nein, danke.« Das wäre wahre Freiheit von allem Begehren. Und diese Freiheit ist ein wunderbarer Geisteszustand. Vielleicht habt ihr das schon bei einem Retreat erlebt: Ihr sitzt in eurem Zimmer oder geht auf eurem Meditationspfad, und es gibt keinen Wunsch, irgendwo anders auf der Welt zu sein. Ein herrliches Gefühl. Ihr verdankt es der Freiheit vom Begehren. Ihr möchtet nirgendwohin, ihr braucht nichts, nichts fehlt. Wenn das Wünschen verschwindet, ist alles, wie es ist, vollkommen.


      Ihr seht also, dass Wünsche und das aus ihnen folgende Wollen, Cetana, zu den Ausdrucksformen des Leidens gehören. Der Wille hetzt euch hin und her und im Kreis herum. Manche versuchen den Willen oder das Denken überhaupt anzuhalten, aber solche Versuche stacheln den Willen erst recht auf. Den Willen abschalten zu wollen, bringt nur noch mehr Unruhe, es verhindert Stille, Frieden und echte Meditation.


      Ihr habt bestimmte Aufgaben in der Welt, damit müsst ihr euch abfinden. Aber je mehr Pflichten ihr loswerden könnt, je mehr ihr nichts tut, desto besser. Das mag euch nach Faulheit klingen, aber richtige Faulheit, richtiges Nichtstun, ist noch einmal etwas anderes. Echte Faulheit, Ausruhen, besteht nicht darin, dass ihr euch hinlegt; vielmehr legt sich der Geist hin und tut nichts, beschwört nichts herauf. Das ist ein Geist, dessen Wollen still geworden ist und aufgehört hat. Wer es erlebt, der weiß, dass echte Faulheit Stille des Geistes ist, die tiefen Jhanas, in denen sich stundenlang gar nichts mehr regt. In dieser Verfassung ist das Ich-Gefühl zu neunundneunzig Prozent verschwunden und es herrscht massive, nicht störbare Stille. Später, wieder im Normalzustand, wird euch klar, dass der Wille geschwiegen hat, denn nur dann ist es möglich, dass überhaupt keine Regungen mehr auftauchen. Keine Regung mehr – das ist ein unbeschreibliches Glück, so tief, so frei. Jetzt seht ihr: Der Wille ist ein Folterknecht, der kein Glück und keinen Frieden zulässt.


      Die Erfahrung des Nicht-Ich


      Es gibt zwei Zitadellen der Selbstverblendung, nämlich euer Glaube, der Macher zu sein, und euer Glaube, der Erkennende zu sein. Die meisten sehen das Erkennen und Tun als ihre Domäne, in der sie sich auskennen und alles unter Kontrolle haben. Aber dabei bleibt euch nicht verborgen, dass das Streben nach Kontrolle sogar in diesen Bereichen nur immer mehr Schmerz, Leid und Schwierigkeiten nach sich zieht. Irgendwann erkennt ihr dann, dass auf dem Weg der Kontrolle kein Genügen zu erwarten ist.


      Sobald euer Sinn für diese Dinge ein wenig entwickelt ist, schlagt ihr eine andere Richtung ein. Das Wollen verblasst und ihr fühlt euch sehr gut dabei; die Sinne schwinden und es ist einfach herrlich. Versteht ihr? Fällt der Groschen? Die Erfahrung wird nach und nach tiefer, ihr werdet stiller und immer mehr Dinge verblassen. Ihr seid auf dem Weg des Buddha, dem Weg, den der Tathagata ging. Je mehr Dinge verschwinden, desto klarer zeigt sich, dass sie euch sowieso nicht gehört haben. Dann sehr ihr: Das Wünschen ist die Ursache des Leidens, nicht der Ausweg; die Bemühungen, eure Welt zu beherrschen, sind die Ursache des Leidens und nicht die Lösung. Also gebt ihr die Kontrolle ab, das Ego verblasst, das Ich-Gefühl vergeht, alles wird still und ihr verschwindet. Endlich Frieden, welche Freude! Ihr habt Anatta verstanden.


      Wenn wirklich verstanden ist, dass kein Ich existiert, bist du ein in den Strom Eingetretener, ein Ariya oder »Edler« auf dem Weg aus dem Samsara. Du siehst, dass niemand da ist, und wirst es nie wieder vergessen, und dieses Wissen teilt sich jetzt allen körperlichen und geistigen Prozessen mit. Du weißt, der Wille hat nichts mit dir zu tun, und das gilt auch für die fünf Arten von Sinnesbewusstsein und das GeistBewusstsein. Du hast kein Verlangen mehr, bewusst zu sein, um dies oder das zu erleben, um hierhin oder dorthin zu gehen.


      Weshalb solltest du noch auf weitere Erfahrung aus sein? Du möchtest einen Wald sehen? Schau aus dem Fenster. Bäume sind einfach Bäume – mehr nicht. Neulich hat mir jemand ein altes Foto von ein paar Mädchen gezeigt, die mich seinerzeit sicher angemacht hätten. Jetzt sahen sie irgendwie doof aus, so läuft heute niemand mehr herum. Irgendwann in ferner Vergangenheit habe ich einmal ein Foto von der Hochzeit meiner Großeltern gesehen. Meine Großmutter war auf eine Weise aufgemacht, die man damals gewiss als sexy empfunden hat, aber heute würde man damit niemanden mehr antörnen. Das ist alles einfach Konditionierung und nichts, was wirklich so ist. Rennt nicht einfach dem nach, was andere sagen und tun. Verweigert euch. Macht euch selbst ein Bild – wer ihr seid und was Glück ist.


      Der Buddha sagte: Was gewöhnliche Menschen als Glück ansehen, ist für die Edlen, die in den Strom Eingetretenen, Leid; und was die Edlen als Glück erkannt haben, gilt den gewöhnlichen Menschen als leidvoll (Sn 762). Frieden, Stille und Aufhören sind das Glück der Edlen. Nehmt das Klosterleben. Ihr steht früh auf, esst eine oder zwei Mahlzeiten pro Tag, kein Sex, kein Fernsehen, kein Kino. Wenn jemand fragt, wie man so leben kann, lautet die richtige Antwort: weil es das reine Glück ist. Tage, Wochen oder Monate allein in einer Hütte zu verbringen und mit niemandem zu sprechen, das würde manch einer als Einzelhaft bezeichnen. Aber was sie als Strafe ansehen, ist für den Ariya Glückseligkeit. Wenn ihr einmal mit den Augen des in den Strom Eingetretenen geschaut habt, seht ihr das Leben vollkommen anders, nämlich so, wie es der Buddha sah.


      Wenn ihr einmal gesehen habt, dass ihr nirgendwo – in irgendeiner Bewusstseinsform oder sonst wo – einen Kern besitzt, bleibt nichts mehr, was ihr noch als ein Ich aufrechterhalten könntet. Ihr habt gesehen, dass alles Verlangen dem Ich-Gefühl entspringt, und so fällt es euch jetzt nicht mehr schwer, vom Wollen zu lassen. Ist es um das Wollen still geworden, stellt sich Frieden ein. Die dauerhafte Befriedung des Willens – Sabbasankharasamatha – ist eigentlich ein anderer Ausdruck für Nibbana. Wie der Buddha sagte, gibt es nur ganz wenige Menschen auf der Erde, die um die vollständige Befriedung des Willens wissen – dazu muss man ein in den Strom Eingetretener sein. Lebt zurückgezogen, sitzt und tut nichts, lasst alles Wünschen und seid in Frieden – dann seht ihr den Weg des verblassenden Bewusstseins. Da ihr euch im Glück eines verblassenden Bewusstseins sonnt, zieht ihr das Alleinsein vor. Im Alleinsein gibt es nicht viel zu wünschen, nicht viel, dessen man sich bewusst sein müsste. Man ist jemand mit wenig Wünschen, anspruchslos, man hinterlässt kaum eine Fußspur in der Welt. Das Begehren und Wünschen hinterlässt deutliche Spuren, das ist nicht eure Art zu gehen. Ihr lasst los, ihr verschwindet.


      Irgendwann verschwindest du ganz. Wenn du ganz und gar und in allen Einzelheiten erfasst hast, dass du ein Prozess ohne Inhalt bist, legst du alles Haften am Willen und am Bewusstsein ab. Da ist nichts mehr, nichts, was wiedergeboren werden könnte. Die Saat der Wiedergeburt ist zerstört. Im Ratana-Sutta heißt es: »Die Saat ist zerstört, nichts Neues kann erschaffen werden« (Sn 235). Und das ist die Nibbana-Erfahrung, endgültige Befreiung, Frieden.


      Wendet den Geist also ab von der Welt, erzieht ihn so, dass er frei sein kann. Wie Ajahn Chah gern sagte, spricht nichts dafür, in der Welt herumzuwandern und sein Glück zu suchen, nach der Schildkröte mit dem Schnurrbart zu suchen. Wer loslässt, kann überall still und in Frieden sein. Wer die Stille nicht fürchtet, zu dem kommt sie. Du fürchtest das Verschwinden nicht mehr, und so hast du jetzt Frieden und Freiheit. Das ist der Weg zur Erfahrung des Nicht-Ich, zum Lassen von allen Dingen, zum Aufhören aller Leiden.

    

  


  
    
      10 Lasst dies das letzte Mal sein


      10 Lasst dies das letzte Mal sein


      »Mir ist es bestimmt zu altern, ich bin davon nicht ausgenommen. Mir ist es bestimmt, krank zu werden, ich bin davon nicht ausgenommen. Mir ist es bestimmt zu sterben, ich bin davon nicht ausgenommen. Ich werde von allem gerissen und getrennt, was mir lieb und teuer ist« – das sollte eine Frau, sollte ein Mann häufig erwägen, ob sie einen Haushalt führen oder sich auf den Weg gemacht haben.


      Der Buddha (AN 5,57)


      ALTER, KRANKHEIT UND TOD stehen uns allen bevor. Je jünger und gesunder ihr seid, desto wichtiger ist diese Überlegung, denn für viele sind diese Realitäten schwer vorstellbar. Tatsächlich ist es so, dass man mit fünfzig allmählich schadhaft wird, und mit sechzig geht es dann richtig den Bach hinunter. Mit siebzig wartet man eigentlich nur noch auf den Abgang.


      Die Kuh, die zum Schlachthof geführt wird


      2011 ist mein sechzigstes Jahr. Aber es kommt mir vor wie gestern, dass ich zwanzig war, mit Mädchen herumzog, wie besessen Fußball spielte und mir eigentlich keine Sorgen um meine Gesundheit machte. Wahrhaftig, ein Leben vergeht schnell. Nicht lange, und ich schrecke wieder hoch und bin siebzig. Solche Überlegungen rücken euer Leben ins rechte Licht. Wenn wir immer nur an das denken, was jetzt gerade ist, verlieren wir das Gesamtbild aus den Augen und handeln wie im Rausch.


      Ich hatte in jungen Jahren einen wiederkehrenden sehr lebhaften Traum. In diesem Traum lebte ich mit meiner Frau in einer Hütte, bis ich eines Morgens aufwachte und blitzartig realisierte, was passiert war. Ich hatte all die Jahre meine Zeit vergeudet, und jetzt war ich alt. Mit dieser Erkenntnis kam plötzlich ein starkes Gefühl von Nibbida auf, Abscheu vor dem, was ich bisher gemacht hatte. Das ist wie die Geschichte von dem Blinden, die in den Suttas erzählt wird (MN 75). Er kaufte einem Gauner ein schmutziges Stück Tuch ab, als dieser behauptete, es sei von reinem Weiß. Später erhielt der Betrogene sein Augenlicht zurück und erkannte dann erst, wie sehr er sich hatte täuschen lassen.


      Eine meiner Lieblingsgeschichten aus den außerkanonischen Palischriften findet sich im Mahavamsa und erzählt von Kaiser Asokas Bruder. Ihm ging es wie vielen Menschen, die ganz den Sinnen ergeben sind, er wollte Macht, denn mit Macht kann man sich immer weitere Wünsche erfüllen. Er träumte stets davon, dass eines Tages die Herrscherwürde an ihn fallen würde. Doch der Kaiser, der ein engagierter Buddhist war, hatte längst erkannt, dass sein Bruder nichts vom Dhamma wusste und auch gar nicht wissen wollte. So kam er auf den Gedanken, ihm eine Lehre zu erteilen.


      Einmal, als er zum Bad ging, ließ er seine kaiserlichen Gewänder und Insignien draußen vor dem Badehaus, nachdem er einen seiner Minister beauftragt hatte, mit seinem Bruder wie zufällig am Badehaus vorbeizuspazieren. Das geschah, und vor dem Badehaus sagte der Minister zu Asokas Bruder: »Seht nur, da liegen die Kleider des Kaisers, sicher badet er. Wollt Ihr sie nicht anprobieren? Schließlich werdet Ihr irgendwann einmal Kaiser sein!« Asokas Bruder erwiderte: »Das kann ich nicht, es ist gegen das Gesetz, ein todeswürdiges Vergehen.« Der Minister drängte ihn: »Nein, Ihr könnt die Sachen ruhig anprobieren, niemand erfährt davon.« Da konnte der Bruder nicht länger widerstehen und tat es, und natürlich trat der Kaiser in diesem Augenblick wie abgesprochen aus dem Badehaus und fuhr auf: »Was machst du da? Das ist ein todeswürdiges Vergehen! Du bist zwar mein Bruder, aber ich muss Gerechtigkeit walten lassen. So leid es mir tut, Bruder, du wirst hingerichtet.«


      Dann tat er so, als müsste er sich besinnen, und fuhr fort: »Aber da du so gern Kaiser sein möchtest und mein Bruder bist, darfst du sieben Tage lang Kaiser sein. Du darfst die Freuden des Harems genießen, du darfst essen, was die Küche hergibt, du verfügst über meine Hofmusikanten und alles, was du möchtest. Nur dein Urteil kannst du nicht aufheben und nach sieben Tagen wirst du hingerichtet.«


      Nach den sieben Tagen musste der Bruder vor ihn hintreten, der Scharfrichter wartete bereits. Asoka fragte seinen Bruder: »Ist es dir gut ergangen in dieser Woche?« Der erwiderte: »Wie hätte ich es mir gut gehen lassen können, wo ich doch wusste, dass ich in wenigen Tagen sterben werde? Nicht einmal schlafen konnte ich, von Vergnügen ganz zu schweigen.« Natürlich ließ Asoka seinen Bruder frei, aber vorher sorgte er noch dafür, dass er seine Lektion wirklich lernte. Er sagte: »Ob es sieben Tage, sieben Monate, sieben Jahre oder siebenundzwanzig Jahre sind – wie kannst du dich gedankenlos der Sinnenlust ergeben wollen, wenn dich doch der Tod erwartet?«


      Das ist eine nachdrückliche Lehre für uns alle. Wir sind, wie es in den Suttas heißt, wie Kühe, die zum Schlachthaus geführt werden (Sn 580; AN 7,74), wir gehen auf unseren unausweichlichen Tod zu. Solche Gedanken sollten uns wirklich aufwecken.


      Alter, Krankheit und Tod


      Das Gesamtbild zu sehen und dadurch zu erkennen, was es mit dem Leben wirklich auf sich hat, das gehört zu den Dingen, die unsere Augen für den Dhamma öffnen können. Wenn man richtig hinschaut, entsteht ein Widerwille. Unlängst habe ich einen Bericht über den Aufstand in Birma 2007 gelesen. Da wurden Mönche vor einer Ziegelmauer aufgestellt, und dann kamen Soldaten, die ihnen die Köpfe mit aller Kraft an die Mauer schlugen. Sie erlitten Schädelbrüche, einige starben, vielleicht nach stundenlangen Qualen. So etwas mag uns sehr fern erscheinen, aber vor Gewalt ist niemand sicher. Es genügt, zur falschen Zeit am falschen Ort zu sein. Als junger Mönch war ich in der Provinz Ubon in Thailand, und gleich jenseits der Grenze zu Kambodscha lag die Armee der Kommunisten. Eines der thailändischen Klöster in Grenznähe wurde sogar beschossen. Ajahn Chah hatte vorgehabt, mich dorthin zu schicken, aber er änderte seinen Plan. Er dachte mit Schaudern an die Möglichkeit, dass ein westlicher Mönch womöglich von den Roten Khmer entführt oder getötet werden könnte. Es war durchaus denkbar, dass die kommunistischen Verbände nach Ubon eindringen würden – alles war möglich. Jedenfalls war der Tod damals eine reale Möglichkeit für mich. Ich wurde nachdrücklich an die Unsicherheit des Lebens erinnert.


      Hier oder in eurer Heimat mag es solche Probleme nicht geben, aber denkt auch daran, dass es einfach in der Natur des Körpers liegt, krank zu werden. Du könntest Krebs haben, nur dass er noch nicht entdeckt worden ist. Wie würdest du solche Neuigkeiten aufnehmen? Wenn du jetzt nicht krank bist, irgendwann wirst du es sein – falls du es erlebst. Das sind die Realitäten, die ihr betrachten solltet.


      Bei solchen Betrachtungen seht ihr die Begrenztheit, aber auch die Chancen des Lebens, eben das Gesamtbild. Wenn wir unsere Begrenztheit erkannt haben – Alter, Krankheit und Tod –, ist auch gleich klar, was zu tun ist. Die Begrenztheit lässt sich leicht erkennen, seht euch den Körper nur an. Er ist sehr verletzlich und bringt nie endenden Ärger mit sich, daran ist nichts zu ändern. Identifiziert euch also nicht mit ihm, verhätschelt ihn nicht, treibt nicht zu viel Aufwand mit ihm, sondern seht einfach zu, dass dies euer letzter Körper ist und ihr euch nicht noch einmal auf diesen Schlamassel einlasst. Die Chance dazu habt ihr.


      Leider hält unsere Verblendung uns eher davon ab, diese Chance wirklich zu nutzen. Die meisten jungen Leute ergeben sich einfach dem Wahn und Rausch ihrer Jugend und Gesundheit. Wenn ihr gesund seid, haltet ihr das für normal. Seid ihr jung, bildet ihr euch ein, es werde immer so bleiben. Wenn ihr dann nicht ganz bewusst die wahre Natur des Körpers unter die Lupe nehmt, werdet ihr wohl vergessen, dass euer Handeln seine Folgen hat, und gebt euch mit lauter dummem Zeug ab. Die Freuden des Lebens sind eher am Anfang zu finden, und wer nicht aufpasst, bezahlt am Ende teuer dafür.


      Außerdem wird alles Schöne – eine Blume, ein Körper, ein Kloster – irgendwann alt und grau und schließlich sogar schmutzig und abstoßend. An manchen Gebäuden des Klosters Bodhinyana sind schon Risse zu sehen. Das ist der Beginn des Welkens, des Verfalls, des Verschwindens. Und so sind alle Dinge. Eine Ehe mag lange halten, aber häufig bleiben die Partner nur aus Bequemlichkeit zusammen und von Lust ist längst keine Rede mehr. Wenn erkannt wird, dass die Lust am Anfang steht und man später dafür bezahlen muss, entsteht Nibbida gegenüber diesem ganzen Reich der Sinne: gegenüber dem Körper, gegenüber Beziehungen, gegenüber jeglichem Kommen und Gehen, sogar gegenüber dem Bau von Klöstern. Alles wird vergehen. Selbst diese Erde wird irgendwann von der Sonne verschluckt, und dann ist nichts mehr da, keine Zeugnisse der Menschen, keine chinesische Mauer, kein Tadsch Mahal, gar nichts. Alles ist dann weg, auch die Lehren des Buddha. Das ist einfach der Lauf der Natur.


      Leiden und Tod naher Verwandter gehören ebenfalls zu den Dingen, die uns die Natur des Lebens sehr deutlich vor Augen führt. Als ich meine Mutter das letzte Mal sah, hatte sie Alzheimer. Da war sie mir schon genommen, ihr Körper war noch da, aber ihr Geist nicht mehr. Als Halbwüchsiger habe ich meinen Vater sterben sehen. Meine Mutter weckte mich in der Nacht und sagte, sie bekomme ihn nicht wach. Ich schüttelte ihn, doch sein Körper war bereits eine Leiche. Das war mein Vater, den ich liebte. Ich wusste damals schon, dass es mit dem Tod eben so ist. Ich konnte ihn ganz einfach und ohne Zögern loslassen. Ich schätze mich glücklich, dem Tod damals schon so nahe gekommen zu sein. Da sieht man, dass die Eltern einem eben doch nicht gehören, es sind einfach zwei Leute, die sich in der frühen Phase deines Lebens um dich kümmern. In früheren Leben hast du schon viele Eltern gehabt, das hier sind einfach die aktuellen Eltern. Weshalb sollte man so ganz besonders mit ihnen befasst sein? Vielleicht verdanke ich es dieser Sicht des Todes, dass ich nicht besonders an meinem Körper hänge und meine Meditation im Allgemeinen ganz gut läuft.


      Man Vater war erst siebenundvierzig, als er starb. Ich lebe jetzt schon mehr als zehn Jahre über dieses Alter hinaus, es fühlt sich ein bisschen wie geborgte Zeit an. Wenn man es so sieht, steht einem die Realität des Todes sehr klar vor Augen und man betrachtet das Leben ein wenig nüchterner. Wer nicht so denkt, und das sind die allermeisten, sieht den Tod als etwas, das in weiter Ferne liegt – damit wird man sich befassen, wenn es so weit ist. Und genau diese Leute kommen dann überhaupt nicht mit dem Sterben zurecht.


      Sehr viele blicken im Alter zurück und denken an das gelebte Leben. Da gibt es für mich nicht viel Aufregendes zu sehen, ich habe die letzten fünfunddreißig Jahre als Mönch verbracht. Das sind fünfunddreißig Jahre eines reinen Lebens, der geistigen Schulung, erfüllt von dem Frieden und Glück, die man im Dienst an anderen findet. Unter Menschen meiner Altersgruppe gehöre ich sicher zu denen, die gut auf das Altwerden vorbereitet sind. Rückblickend kann ich nur sagen: »Ja, ich habe meine Zeit klug genutzt.« Nach einem Leben als verheirateter Geschäftsmann hätte ich sicher nicht diesen Frieden und diese Geborgenheit, die man findet, wenn man etwas getan hat, das wirklich der Mühe wert war. Wie in meinem wiederkehrenden Traum wäre ich dann eines Tages aufgewacht und hätte mich fragen müssen: »Was um Himmels willen habe ich nur gemacht? All die Zeit – vergeudet!« Das Nachdenken über Alter, Krankheit und Tod lässt uns das Leben anders sehen. Wir sollten es öfter tun und mehr in die Tiefe gehen. Versucht es einmal bei der Meditation im Gehen mit einem Mantra wie diesem: »Ich werde sterben, so viel ist sicher. Ich werde sterben, so viel ist sicher.« Auch wenn ihr schon meditationserfahren seid, unterschätzt die Kraft solcher Betrachtungen über den Tod nicht. Wenn ihr noch nicht in den Strom eingetreten seid, können solche Betrachtungen und Meditationen euer gesamtes Weltbild verändern. Die Sinnenwelt verliert ihre Anziehungskraft und stattdessen empfindet ihr Nibbida für sie. Das Haften an ihr, das Verlangen, lässt nach und an seine Stelle tritt eine natürliche Neigung, sich von ihr abzuwenden.


      Sterben lernen


      Das letzte Kapitel meines Buchs Die Kuh, die weinte erzählt von einem Wurm, der so an dem Misthaufen haftet, den er sich als Behausung gewählt hat, dass er selbst gegen das Versprechen, einen Platz im Himmel zu bekommen, nicht von ihm lassen mag. Ich habe manchmal das Gefühl, dass meine Hauptaufgabe als Lehrer darin besteht, die Menschen aus ihren selbst gewählten Misthaufen zu ziehen. Ich gebe mir wirklich alle Mühe, ich schreibe Bücher, halte Vorträge und stehe für persönliche Gespräche bereit, aber viele bevorzugen es, in ihrem Misthaufen zu bleiben. Du ziehst sie ein bisschen heraus, aber sie kriechen dann doch lieber wieder zurück.


      Das Klosterleben bietet Schönheit und Frieden, doch die meisten Menschen erkennen das nicht, weil sie die Sache mit dem Leiden noch nicht richtig erfasst haben. In der Freiheit des Klosterlebens liegt wahres Glück: Du besitzt kaum Dinge und hast nur wenige Beziehungen, nichts hindert dich, nichts bindet dich. Viele würden sagen, genau das sei leidvoll, während die Ariyas eben dieses Verstricktsein in die Welt, in der man arbeiten gehen und sich um die Kreditraten sorgen muss, als das eigentliche Leid betrachten. Die Leute grübeln: »Liebt sie mich? Bedeute ich ihr etwas? Wird sie mich heiraten?« – und meinen dann auch noch, das sei Glück. Ich habe vieles davon gesehen und weiß, dass es einfach Leid und nochmals Leid ist. Die Leute glauben aber, sie müssten das selbst herausfinden, also halten sie die Hände ins Feuer und verbrennen sich natürlich die Finger. Das macht ihnen dann klar, dass ich recht hatte, dass der Buddha recht hatte. Nur ist es dann zu spät; sie haben sich zu weit auf die Welt eingelassen.


      Seid klüger und leitet euer Leben in die richtigen Bahnen. Macht nicht nach, was andere tun. Macht euch selbst ein Bild vom wahren Weg zu Freiheit und Glück, und dann geht ihn. Die Entscheidung, die ihr trefft, prägt nicht nur heute euer Leben, sondern auch in zehn, zwanzig oder dreißig Jahren. Fragt euch, ob ihr auf Alter, Krankheit und Tod vorbereitet seid. Diese Vorbereitung hat nichts mit euren materiellen Mitteln zu tun – zum Beispiel mit der Frage, wie man ein gutes Altenpflegeheim findet –, dafür aber umso mehr mit euren spirituellen Mitteln. Könnt ihr von eurer Gesundheit lassen in dem Wissen, dass es ohnehin nicht eure Gesundheit war, sondern der Körper einfach seiner Natur nach krank und schwach wird? Ihr müsst lernen zu sterben, der Welt zu sterben, eurem Hab und Gut zu sterben, allen Hoffnungen und allem materiellen Glück zu sterben. Ihr müsst lernen, wie man von allem lassen kann. Und wenn ihr früh genug lernt zu sterben, seid ihr auf dem richtigen Weg.


      Im Anattalakkhana-Sutta (SN 22,59) fragt der Buddha die Mönche, ob die fünf Khandhas – Körper, Gefühl, Wahrnehmung, Wille und Bewusstsein – vergänglich oder unvergänglich sind. Vergänglich, sagen die Mönche. Weiter fragt der Buddha, ob Vergängliches Glück oder Leid sei. Es sei Leid, erwidern die Mönche. Ob es angemessen sei, möchte der Buddha weiterhin wissen, etwas Leidvolles als mich oder mein oder ein Ich zu betrachten. Nein, sagen die Mönche, das sei nicht angemessen. Wenn ihr erkennt, dass die Khandhas nichts weiter als Dukkha sind, wird euch klar, dass ein Satz Khandhas, eurer nämlich, schon zu viel ist und ihr euch nicht auch noch um den Khandha-Wust einer ganzen Familie sorgen mögt. Genau da liegt der große Anstoß zum Klosterleben.


      Alter, Krankheit und Tod – wenn ihr sie klar seht, wisst ihr auch, dass da ein Problem liegt, das gelöst werden muss. Leider werden die meisten Menschen erst aktiv, wenn sich das Problem ernsthaft stellt. Erst wenn sie alt sind, kommen sie auf den Gedanken, etwas zu unternehmen; erst wenn sie krank sind, machen sie sich Gedanken über das Kranksein; erst wenn sie sterben, denken sie an den Tod. Sie sind wie diese Kids, die eigentlich seit Monaten hätten lernen sollen und dann alles in der Nacht vor der Prüfung nachzuholen versuchen. Alter, Krankheit und Tod sind auch Prüfungen. Macht eure Hausaufgaben jetzt, wo ihr noch jung, gesund und voller Leben seid.


      Betrachtungen zum sinnlichen Verlangen


      Die Vorbereitung auf diese Prüfungen besteht darin, dass ihr euch nicht mehr so sehr um den Körper kümmert, weder bei euch selbst noch bei anderen. Seht euch einen wirklich anziehenden Menschen an, und es kann euch nicht verborgen bleiben, dass dieser Mensch auch nur ein Wesen im Samsara ist, wie ihr selbst Alter, Krankheit und Tod unterworfen. Ich sehe eine Frau nicht anders als einen Mönchsgefährten. Dass sie in einem Frauenkörper lebt, macht sie nicht zum Objekt der Begierde. Es ist herrlich, alle Menschen so betrachten zu können. Es bedeutet, dass du frei bist.


      Manche Arten des Verlangens können uns derart in Wallung bringen, dass wir nur noch fantasieren und gar nichts anderes mehr denken können – wir investieren unsere ganze Zeit in solche Fantasien. Trotzdem finden die Leute das schön. Es ist wie das Lächeln des Aussätzigen, der seine juckenden Wunden ins Feuer hält, weil ihm dann ein wenig leichter wird (MN 75). Natürlich verbrennt er sich, aber die Natur seiner Krankheit ist so, dass er das als angenehm empfindet. Sinnliche Lust ist nicht anders. Würden wir ihre wahre Natur erkennen, hätten wir nicht mehr viel mit ihr im Sinn.


      Ajahn Sumedo hat einmal die Geschichte eines Ehepaars erzählt, das in der Nähe des Klosters Chithurst in England lebte. Es sah aus wie die vollkommene Ehe. Sie hatten sich in jungen Jahren verliebt, und es hatte kaum je Streit gegeben. Dann bekam die Frau schwere Arthritis und hatte ständig starke Schmerzen. Sie wünschte sich nur noch loszulassen und zu sterben, aber ihr Mann sagte, er könne ohne sie nicht leben. Da musste sich also einer quälen, weil der andere nicht loslassen konnte. Das frühere Glück dieser Beziehung war wie eine Schuldenlast, die jetzt abbezahlt werden musste.


      So sagte es der Buddha auch: Sinnliches Verlangen ist so, als würde man ein Darlehen aufnehmen (MN 39). Was man hier an Lust »abhebt«, zahlt man in der Münze von Enttäuschung, Überdruss und Leid zurück. Man sieht das schon bei Verliebten. Wird jemand zurückgewiesen, schon ist das Herz gebrochen, man ist wie vernichtet, am liebsten wäre man tot. Man mag wohl Glück erleben, wenn man sich verliebt, aber später muss man dafür bezahlen.


      Sagt euch also, wie es im Motto zu diesem Kapitel heißt: »Ich werde von allem gerissen und getrennt, was mir lieb und teuer ist«, und ihr werdet nach und nach das Interesse an sinnlicher Lust und am Körper verlieren. Seht sie euch genau an, dann geht euch auf, dass einfach nichts dafür spricht, sein Glück in diesen Dingen zu suchen. Dann nehmt ihr euch vor, vom Körper frei zu werden und dafür zu sorgen, dass ihr nie wieder einen neuen bekommt. Ihr wisst: Es ist entscheidend wichtig, das Haften am Körper zu verstehen – und es aufzugeben.


      Betrachtungen über den Körper


      Um das Haften am Körper zu überwinden, dienen uns Übungen wie die Betrachtung der einunddreißig Körperbestandteile. In Thailand sind Autopsien öffentlich, man kann hingehen und sie sich ansehen. Ich habe viele Autopsien gesehen, manche waren ziemlich krass, aber am meisten hat mich die Autopsie eines jungen Mannes in meinem Alter erschüttert. Wegen der Altersgleichheit habe ich mich unwillkürlich mit seinem Körper identifiziert. Was ich zu sehen bekam, war unbeschreiblich widerwärtig, und ich zog auch die Verbindung zu meinem Körper, der wohl genauso sein musste. Die Botschaft war deutlich: Es hat keinen Wert, am Körper zu haften.


      Solch ein Anblick macht einem ganz klar, dass der Körper altert, krank wird und stirbt, das ist nun einmal seine Natur. Wenn das tief genug eingedrungen ist, habt ihr ein Bild von einigen der größten Leiden der Menschheit. Auch der Buddha wurde ja durch die Konfrontation mit Alter, Krankheit und Tod zum Mönch und machte sich dann auf, um Befreiung davon zu finden (MN 26). Er erkannte, dass Alter, Krankheit und Tod eigentlich Folter sind, und das gab ihm den Antrieb, einen Ausweg zu finden.


      Wenn ihr euren Körper so betrachtet, kommt ein Widerwille auf, und das Haften an ihm, diese ganze Überfürsorglichkeit und Körperverliebtheit endet. Schwindet die Vernarrtheit in den eigenen Körper, bringt man sie auch für die Körper anderer nicht mehr auf. Du siehst ein hübsches Mädchen und weißt sofort, es ist einfach ein Körper mit Herz, Lunge und so weiter, wie deiner. Das dämpft dann gleich die Sinne, und sinnliches Verlangen kommt gar nicht erst auf.


      Mit solchen Gedanken kann man auch dem Übelwollen begegnen. Ihr regt euch nicht so leicht über jemanden auf, der Krebs hat; ihr empfindet eine natürliche Sympathie für jemanden, der Schmerzen hat und leidet und dem Tod entgegensieht. Solche Empfindungen könnt ihr auf jedermann ausdehnen, schließlich gehen wir alle dem Tod entgegen. Denkt bei allem, was die Leute zu euch sagen oder euch antun, einfach daran, dass sie Sterbende sind. Seht andere Leute so, und das Hindernis des Übelwollens taucht gar nicht erst auf. Wenn Begierde und Übelwollen nicht auftreten und ihr euch nicht mehr mit dem Körper abgebt, könnt ihr euch in aller Ruhe hinsetzen, die Augen schließen und das Reich des Geistes betreten.


      Freiheit vom Körper


      Eure Körperbetrachtung dient dem Zweck, die wahre Natur des Körpers zu erkennen und Nibbida aufkommen zu lassen, bis ihr euch schließlich von ihm lösen könnt. Wenn die Hände verschwinden, denkt ihr: »Ah, endlich«; wenn die Beine nicht mehr gefühlt werden, denkt ihr: »Zeit war’s.« Dann ist der ganze Körper weg und ihr empfindet nur noch Erleichterung, und beim Verblassen des Atems würdet ihr jubeln, wenn nicht schon alles weg wäre. Der ganze Körper verschwindet, endlich seid ihr frei von ihm. Ihr habt gelernt, vom Körper zu lassen, und das ist eure Vorschau auf den Tod, auf die richtige Art zu sterben. Das ist eine der großen Lehren, die wir aus tiefer Meditation beziehen.


      Wenn ihr den Körper nicht lassen könnt, solange ihr gesund seid, wie wollt ihr es dann nachholen, wenn Krankheit und Schmerzen euch plagen? Ist es nicht jetzt schon schwer zu meditieren, wenn ihr körperliche Schmerzen habt? Ist es nicht jetzt schon schwer, beim Atem zu bleiben? Wie soll es dann erst sein, wenn ihr richtig krank seid und unter Schmerzen sterbt, wenn ihr kaum noch Kraft habt? Dann ist es noch viel, viel schwieriger. Jetzt ist die Zeit, das Loslassen zu lernen, jetzt, wo ihr noch gesund seid und der Körper einigermaßen mitmacht. Dabei spielt es kaum eine Rolle, in welcher Verfassung er ist, denn es wird auf jeden Fall schlimmer werden.


      Trainiert euch: Setzt euch hin, schlagt die Beine übereinander, schließt die Augen und übt Jetzt-Gewahrsein und Stille. Die meisten eurer Gedanken drehen sich um den Körper und die Welt der sinnlichen Freuden. Haltet das an! Bleibt beim Atem, erlaubt dem Atem schön zu werden und dem Körper zu verschwinden. Voll auf den Atem gesammelt, spürt ihr den Kopf oder die Beine nicht mehr. Ihr wisst nicht mehr, wo der Körper sich befindet, und es ist euch auch herzlich gleichgültig – er ist verschwunden und ihr habt nur noch den Atem. Der Atem wird schön, und dann taucht das Nimitta auf. Von da an ist außer dem Körper auch der Atem verschwunden.


      Freiheit vom Körper tritt ein, wenn ihr sterbt. Das Nimitta ist genau das Licht, das die Menschen sehen, wenn sie sterben oder durch eine Nahtoderfahrung gehen. Die Nimitta-Stufe ist wunderbare Glückseligkeit, besser als Sex und jede Beziehung – und nicht gar so schwer zu erreichen, wenn ihr den Körper loslasst. Schwierig ist es nur, solange ihr am Körper hängt. Sollte noch ein Haften da sein, denkt einfach daran, dass ihr eigentlich am Leiden haftet, dass ihr heiße Kohlen festhaltet. Lasst den Körper abfallen und kommt aus dem Misthaufen heraus.


      Solange ihr noch nichts davon erlebt habt, kann es ziemlich fantastisch klingen. Aber lasst eure Meditation tiefer werden, und ihr werdet allmählich erkennen, dass es sich nicht um Fantasiegebilde handelt, sondern dass es diese Zustände wirklich gibt und ich euch reinen Wein eingeschenkt habe. Dazu ist nichts weiter erforderlich, als die Meditation zu vertiefen und den Körper immer weiter loszulassen. Dass es gelingt, erkennt ihr an den zunehmenden Glücksgefühlen. Und ihr erkennt, dass der Körper nicht nur wegen Alter, Krankheit und Tod mit Leid behaftet ist, sondern schon jetzt bei voller Lebendigkeit ein einziges großes Leiden darstellt. Das ist eine der großen Offenbarungen, die euch durch tiefe Meditation zuteilwerden. Ein Nimitta reicht schon, um das zu sehen, aber im Jhana wird es unmissverständlich klar.


      Weil wir uns so ans Ungemach der Körperlichkeit gewöhnt haben, bemerken wir es unter normalen Umständen kaum. Ajahn Chah beschrieb als Beispiel die Geburt eines Menschen, der von Anfang an eine Schlinge um den Hals hat, an deren beiden Ende Dämonen ziehen. Er hat die Dämonen nie benannt, aber ich vermute, dass es sich um sinnliches Begehren und Übelwollen oder um den Willen und das Haften am Körper handelt. Jedenfalls ziehen die Dämonen ständig an den Enden der Schlinge, und da du nie etwas anderes gekannt hast als diese Enge und Beklemmung, erkennst du nicht, was da los ist. Du hältst es für normal, so ist das Leben nun mal. Dann kommst du eines Tages ganz hübsch in die Meditation hinein, kommst bis zum schönen Atem – und auf einmal lockert sich die Schlinge. Du atmest frei und denkst: »Donnerwetter, so was von Frieden, herrlich!« Später kommst du zur Nimitta-Stufe und die Schlinge löst sich fast ganz und du denkst: »Das ist ja wirklich höchst erstaunlich!«


      Eine große Wahrheit des Buddhismus, vom Buddha selbst realisiert, geht dir auf, nämlich dass du glücklich bist, weil die ganze Riesenlast der Leiden weg ist. Die Dämonen haben das Seil losgelassen, endlich kannst du frei atmen. Das selbst zu erleben ist ganz wunderbar; du erkennst da ganz unmittelbar, was das ist, worauf wir hier hinauswollen. Weil der Körper von Natur aus mit Schmerz behaftet ist, streben wir ins Reich des Geistes, um uns vom Körper zu lösen, uns über ihn zu erheben. Wenn das ganz gelungen und unumkehrbar geworden ist, seid ihr Nicht-Wiederkehrer und werdet nie wieder in der Welt der Körperlichkeit geboren. Bekommt ihr eure Meditation nicht auf die Reihe – wer weiß, wo eure nächste Geburt dann sein wird.


      Die Tür zum Todlosen steht offen


      Das Glück der Freiheit könnt auch ihr erleben. Da versteht ihr die Lehren des Buddha und werdet unabhängig. Ihr braucht niemanden mehr, und was irgendein anderer sagt oder tut, berührt euch nicht mehr. Ihr setzt euch ganz für euch allein hin, überlasst euch der Glückseligkeit und seid frei. Hättet ihr das nicht gern? Es steht euch frei, ihr könnt es. Wenn ihr noch nicht so weit seid, ist es nur eine Frage der Zeit. Die Tür zum Todlosen steht offen. Es steht euch frei, durch diese Tür zu gehen und nie wieder alt und krank zu werden und zu sterben. Lasst dies das letzte Mal sein.
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      EINER DER MÖNCHE, die ich ganz besonders mochte, war Ajahn Tate. Er sah auch wirklich aus wie ein Arahant. Ich werde nie den Augenblick vergessen, in dem ich ihn das erste Mal in seinem Kloster in der Provinz Nong Kai am Mekong sah. Der thailändische König hatte hier eine Halle für ihn bauen lassen, Mandapa auf Thai, die in einer für ein Waldkloster geradezu verschwenderischen Weise gestaltet war. Ich habe den Augenblick, in dem ich diese Halle betrat, noch deutlich vor Augen. Sie war wunderschön gestaltet, man hatte einen herrlichen Blick über den Fluss, und da saß in einer Ecke in einem Sessel dieser alte Mönch. Dieser Anblick und seine ganze Ausstrahlung machten gleich deutlich, dass er vollkommen in Frieden war, ein heiliger Mönch. Eigentlich, dachte ich, gehört er unter einen Baum mit nichts als der belaubten Krone über sich. Aber der König hatte nun einmal diesen Platz für ihn bestimmt, das war sein Schicksal, wenn man so will.


      Ich hatte mir alle möglichen Fragen zurechtgelegt, die ich dem großen alten Mönch stellen wollte. Sie entfielen mir, als ich an ihn herantrat – was die ganze Reise eigentlich gegenstandslos machte, so könnte man denken. Ich fragte nichts. Stattdessen kam ein Satz heraus, der schon geradezu etwas Weises hatte. Ich sagte, die Antworten selbst zu finden sei sicher besser, als Fragen zu stellen. Er lächelte. Er sagte: »Ja, das ist die richtige Einstellung.«


      Anstatt uns an andere zu wenden, sollten wir uns bemühen, die Wahrheit selbst zu finden und zu erkennen, dass wir selbst für unseren Lebenswandel, unseren Frieden, unsere Weisheit zuständig sind.


      Die Dinge einfach halten


      Wir leiden heute vielfach an Informationsüberflutung. Viele haben Unmengen von Dhamma-Vorträgen auf ihren iPods. Im Kloster haben wir sämtliche Suttas auf Pali, Chinesisch, Thai und Englisch, etliche sogar auf Deutsch. Auch über den Computer im Büro sind sie alle einsehbar. Wir haben so viel Dhamma greifbar, dass man sich manchmal fragt, wie viel überhaupt nötig ist. In der Zeit des Buddha haben die Leute vielleicht ein einziges Sutta gehört, und manchen genügte das, um die Wahrheit zu erkennen und zu einem ausgeglichenen, glücklichen Leben zu finden. Heute stopfen wir uns geradezu mit Information voll. Immer mehr Menschen sind übergewichtig, weil sie zu viel essen, und genauso werden die Gehirne zu »dick«, weil wir einfach zu viele Informationen aufnehmen. Wenn wir sie nicht verarbeiten können, bringen sie uns nur durcheinander. Rufen wir uns also in Erinnerung, dass die Lehren des Buddha im Kern sehr klar und einfach sind: Tu nichts Schlechtes, handle recht und läutere den Geist (Dhp 183). Man könnte sagen, das laufe eigentlich auf eine einzige Sache hinaus, auf den Pfad der Güte, des Friedens und der Harmonie. Die simpelsten Lehren sind oft die besten.


      Als Buddhisten gehen wir also den Weg der Freundlichkeit und halten uns an die Gebote. Natürlich genügt es nicht, diese Dinge nur im Sinn zu haben, wir müssen sie in die Tat umsetzen, allein dann schaffen sie Frieden, Freiheit und Harmonie. Es kommt auf das an, was wir tun, und das richtige Tun ist an seinen Ergebnissen und Folgen zu erkennen. Deshalb sagte der Buddha zum ehrenwerten Upali, ob etwas mit dem Dhamma übereinstimme und der rechte Weg sei, bemesse sich daran, ob es Frieden und Freiheit nach sich zieht (AN 7,83).


      Körperliches Leid ist unvermeidlich, und das Gefühl von Frieden und Freiheit, das sich bei richtiger Praxis einstellt, ist eine geistige Erfahrung. Der Geist sieht sich das Geschehen in der Welt nur an und weiß, dass alles Samsara ist und Samsara seiner Natur nach Leid bedeutet. Man sieht die Leiden, man steht gleichsam mittendrin, reagiert aber nicht darauf.


      Die großen Arahants in den Suttas sagen, die Welt sei einfach Leid, das entsteht, und Leid, das vergeht (SN 12,15). Diese großen Arahants waren oft nicht als solche zu erkennen, sie machten ihren Almosengang, verzehrten die Speisen, verrichteten ihre Arbeit, legten sich am Abend ins Bett und standen am Morgen wieder auf. Sie fügten sich unauffällig ein, hoben sich durch nichts hervor, verschwanden sozusagen im Hintergrund. Dieses ruhige, unaufgeregte Gleichmaß charakterisiert den mittleren Weg der Praxis. Was zu Stille, Frieden und Glück führt, das ist der richtige Weg.


      Das Glück der Tugend und Selbstbeherrschung


      Was den sittlichen Lebenswandel und das Halten der Gebote angeht, kann man die Menschen zwar einführen, aber was sie am Ende tun werden, bleibt ungewiss. Du kannst ihnen nur zeigen, was der Buddha tat, was die Kruba Ajahns tun und was die Suttas sagen: Wenn du ein Leben in Frieden und Glück möchtest, musst du die Verunreinigungen des Geistes im Zaum halten. Du magst Mönch oder Laie sein, wenn du dich den Sinnen ergibst, vergeudest du deine spirituellen Kräfte und lässt dich in das Getriebe der Welt hineinziehen. Leute, die das tun, mögen äußerlich glücklich wirken, aber wenn du genauer hinsiehst, zeigt sich etwas anderes. Von George Bernard Shaw ist eine köstliche Antwort auf die Frage überliefert, weshalb gläubige Menschen glücklicher wirken als ungläubige. Er sagte, mit dem Glauben sei es wie mit dem Alkohol, Betrunkene wirkten ebenfalls glücklicher als Nüchterne. Das gilt generell für die Welt der fünf Sinne. Wer auf Lust und Vergnügen aus ist – im Kino, auf Partys, beim Sex oder wo auch immer –, ist wie von den fünf Sinnen berauscht. Es ist ein Wahn, der irgendwann seinen Preis verlangt. Man borgt sich Glück, rückzahlbar in unguten Gefühlen und Ängsten, wenn nicht Depression.


      Im Samannaphala-Sutta (DN 2) und anderswo sagt der Buddha, dass jemand mit einem sittlich reinen Lebenswandel Anavajjasukha erfährt, das Glück der Unbescholtenheit. Es ist eine schöne Sache, wenn sich solche Lehren in eurer eigenen Praxis bewahrheiten. Ihr befolgt die Gebote, ihr haltet euch zurück, ihr handelt recht, und wenn ihr über lange Zeit dabei bleibt, fühlt es sich richtig gut an. Ihr habt nichts getan, was niemand wissen darf, ihr wart nicht schlau und habt euch heimlich irgendwelchen Sinnenfreuden ergeben. Heimlichkeiten sind im Grunde sowieso nicht möglich, schließlich wisst ihr ja darum. Ihr habt auch nicht unbedingt Gewissensbisse oder bestraft euch selbst, aber ihr versäumt das Glück und die Freiheit des reinen Lebenswandels. Wenn ihr euer Leben gut im Auge behaltet, werdet ihr verfolgen können, wie sich euer Handeln auf euer Glück, euren Frieden und eure Freiheit auswirkt.


      Selbstbeherrschung gibt euch auch ein Gefühl von Stärke. Ich habe das schon immer so erlebt, wenn ich irgendetwas abgelegt oder Wünsche im Zaum gehalten habe. Als ich mich in meiner Studentenzeit vom Alkohol verabschiedete, war es so. Du fühlst dich stark, weil du den Verunreinigungen nicht nachgegeben hast – du hast ihnen einen Tritt gegeben und bist frei. So muss es sich anfühlen, wenn man aus dem Gefängnis entlassen wird. Je mehr man sich den fünf Sinnen ergibt, desto mehr verstrickt man sich in seine Fesseln. Und wenn ihr euch umgekehrt von Gier, Hass und Verblendung befreit und dem Weg der Ariyas folgt, werdet ihr im gleichen Maße Glück und Frieden erfahren.


      Fragt euch, wie der Buddha oder Mahamoggalana oder Sariputta gehandelt hätte. Wenn ihr euch an das Vorbild der großen Mönche und Nonnen in den Suttas haltet, könnt ihr nichts falsch machen. Der Geist wird gelassen und glücklich, weil ihr den Ursachen des Leidens widersteht und von ihnen ablasst, um sie so zu überwinden.


      Wenn ihr euch also in Tugend übt, nimmt euer Glück zu. Wenn ihr glücklicher seid, profitiert davon eure Achtsamkeit, ihr findet mehr Frieden, eure Meditation wird besser. Glück ist eigentlich das Maß aller dieser Dinge. Aus Selbstbeherrschung erwächst Zufriedenheit, weil der Geist nicht mehr so sehr Sklave der Begierden ist. Freiheit vom Begehren, das ist ein ganz anderes Glück als das, was im sklavischen Festhalten an Begierden zu finden ist. In der Welt werdet ihr nur am Nasenring herumgezerrt: Kommt eine schöne Frau oder ein gut aussehender Mann daher, musst du einfach hinschauen. Irgendwann geht ihr schließlich miteinander aus, und schon sitzt du in der Falle. Du bekommst Handschellen angelegt, den Verlobungsring und den Trauring. Danach sitzt du jahrelang fest. Viele Ehen zerbrechen wieder, und dann musst du oft Unterhalt zahlen, manchmal für den Rest deines Lebens. Seht also genau hin, was ihr tut, sofern ihr euch echte Freiheit bewahren wollt.


      Sei Herr deiner Wünsche


      Wenn man sich auf die Welt einlässt, denkt man erst einmal, man sei Herr seiner Wünsche und Begierden. Gibt man ihnen jedoch nach, stellt sich bald heraus, dass man ganz im Gegenteil von ihnen beherrscht wird. Dann hat man nicht mehr die freie Wahl, sondern ist zwanghaft bemüht, diese Wünsche zu befriedigen. Vor vielen Jahren habe ich Becketts Warten auf Godot gesehen. Darin taucht ein tyrannischer Landbesitzer mit seinem Diener auf, den er an einem Strick um den Hals führt und schwere Koffer schleppen, allerlei Kunststücke aufführen, apportieren und sogar auf Kommando philosophieren lässt. Am nächsten Tag erscheinen die beiden wieder, aber jetzt ist der Herr blind und der Knecht stumm, der Knecht führt den Herrn am Strick und dieser ist auf ihn angewiesen. Eine der Aussagen dieses Stücks ist wohl die, dass Herr und Knecht häufig die Rollen tauschen, falls sie nicht von vornherein ambivalent sind – und das ist in unserer Beziehung zum Begehren genauso. Wir glauben, unser Verlangen unter Kontrolle zu haben und genau unserem Willen und unseren Absichten anpassen zu können, aber im Handumdrehen ist es so, dass Begierden, Wünsche und die Launen des Geistes uns beherrschen.


      Um frei zu werden, müssen wir Zurückhaltung üben und nein zu unseren Wünschen und Gelüsten sagen. Unser Nein zum sinnlichen Schwelgen zieht ein wunderbares Freiheitsgefühl nach sich, wir sind nicht mehr Sklaven unserer Gelüste. Wenn man die Nacht hindurch mit dem Flugzeug unterwegs war und keinen Schlaf bekommen hat, ist es gut zu wissen, dass man auch mal ohne Schlaf auskommen kann. Jeden Tag etwas zu essen zu bekommen ist eine schöne Sache, aber wenn man mal nichts bekommt, ist es so schlimm auch wieder nicht. Der Buddha hat zwar das Fasten nicht empfohlen, aber es ist ganz gut, ab und zu einen Tag lang nichts zu sich zu nehmen, einfach um zu sehen, ob du dein Verlangen noch unter Kontrolle hast.


      Vor vielen Jahren habe ich den Entschluss gefasst, während des gesamten dreimonatigen Regenzeit-Retreats keinen Tee zu trinken. Kaum hatte ich das angekündigt, kam einer meiner damaligen Mönchsnachbarn zu mir. Er war sehr besorgt, schließlich war ich Engländer, und er wusste, was Tee uns Engländern bedeutet. Ein anderer englischer Mönch hatte das früher schon unternommen und für sehr schwierig befunden. Ich sagte, ich sei fest entschlossen, es mir auch ohne Tee gut gehen zu lassen, und tatsächlich war es dann gar keine so große Sache. Es kann ganz schön sein, sich ab und zu dem Zugriff solcher Wünsche zu entziehen. Je weniger du hast und je weniger du brauchst, desto freier bist du. Du weißt, du gehörst nicht diesen Dingen, sondern sie gehören dir.


      Wenn ihr Selbstbeherrschung habt, wenn ihr zu Wünschen und Gelüsten nein sagen könnt, genießt ihr nicht nur dieses herrliche Gefühl von Freiheit und Frieden, sondern gewinnt auch eine Menge Selbstvertrauen. Die Suttas formulieren es nur ein wenig anders: Wenn du tugendhaft lebst und die Gebote hältst, kannst du furchtlos überallhin gehen (DN 16,1,24). Und weil du nicht von deinen Wünschen beherrscht wirst, bist du beweglich und kannst dich wechselnden Umständen anpassen. Eindämmung der Sinne bringt also Selbstsicherheit und ein wunderbares Gefühl von Unabhängigkeit.


      Legt es auf die Freiheit, den Frieden und das Glück an, die einem reinen Lebenswandel und der Herzensgüte entspringen. Aber dieser reine Lebenswandel darf nicht einfach etwas Auferlegtes sein. Tugend, richtig verstanden, ist dazu da, euch vom Leiden zu befreien. Wie ein kleines Kind, das etwas zu Heißes anfasst, erleiden wir auch Schmerz, wenn wir etwas Falsches tun. Aber das Kind lernt aus seiner Erfahrung und wird die Warnung das nächste Mal beherzigen. Genauso kommt es für uns darauf an, die Folgen unseres Handelns genau zu betrachten. Wenn wir das versäumen, bleiben wir unter der Fuchtel von Begehren, Übelwollen, Schuldgefühlen und anderen Verunreinigungen und ziehen uns immer mehr Schmerzen und Verletzungen zu. Auf die gleiche Weise finden wir Freiheit, Frieden und Glück in der Meditation, alles hängt davon ab, dass wir wirklich loslassen und den Geist zur Ruhe bringen.


      Die Pyramide


      Zu den Rezitationen im Rahmen der Ordinationszeremonie für Mönche und Nonnen gehört eine Passage aus den Suttas, die in den Worten des Buddha besagt, dass Samadhi umso nutzbringender und fruchtbarer ist, je mehr ihn die Kraft eines reinen Lebenswandels unterstützt (DN 16,1,12). Das heißt wohl, dass der Samadhi schwach bleibt, solange wir die Verunreinigungen nicht beherrschen und uns nicht auf rechtes Handeln festgelegt haben. Die Leute fragen sich oft, wie man beim Meditieren den Atem verfolgt, was man beim Auftauchen eines Nimittas tut, wie mit diesem oder jenem technischen Aspekt der Meditation umzugehen ist – aber was eigentlich der Antrieb des Samadhi ist, das wird selten gefragt. Man vergisst leicht, wie wichtig Sittlichkeit und Selbstbeherrschung für das Erlangen des Samadhi sind.


      Im Tayana-Sutta (SN 2,8) heißt es, Einheit des Geistes oder Samadhi sei nicht zu erreichen, solange man sich nicht von den fünf Sinnen und dem sinnlichen Verlangen gelöst hat. Das ist sehr wichtig. Wir wissen, dass die Welt der fünf Sinne ihrer Natur nach leidvoll und zwangsläufig mit Schwierigkeiten behaftet ist. Bei meiner Arbeit für das Kloster oder als Leiter des Sangha weiß ich, dass sie leidvoll sein wird, weil sie eben in der Welt des Sehens, Hörens, Riechens, Schmeckens und Berührens stattfindet. Es kostet eine Menge Einsatz, alles in Gang zu halten, ich rechne nicht damit, dass alles glattgeht, nur weil ich der Verantwortliche bin. In der Welt der fünf Sinne entgehst du einfach nicht dem Leiden, und folglich gibt es nur eine Lösung: Lass ab von ihr. Bei der Meditation – also dem, was zum Samadhi führt – geht es einzig und allein darum, die fünf Sinne ruhigzustellen und im Geist Frieden zu schaffen. Nur vom Frieden und der Stille des Loslassens her gewinnt man ein wirklichkeitsgetreues Bild der Welt.


      Als junger Mann habe ich Mittelamerika bereist. Ich habe mich durch den Dschungel der Halbinsel Yucatan geschlagen und dann eine der alten Maya-Pyramiden bestiegen. Da hatte ich nach Tagen, an denen ich immer nur meine unmittelbare Umgebung sehen konnte, zum ersten Mal einen Überblick. Das ist ein schönes Bild für das, was bei der Meditation geschieht. Wenn ihr einen richtigen Samadhi-Zustand erreicht, wird der Geist so klar, dass ihr zum ersten Mal ein Gesamtbild der Welt bekommt, in der ihr euch abgerackert habt.


      Das ist ein wichtiger Aspekt der Weisheit – aus eurem gewohnten Ich herauszutreten und von dieser neuen Warte aus einzuschätzen, was ihr eigentlich die ganze Zeit gemacht habt. Dann seht ihr, dass ihr oft nicht so weise wart, wie ihr dachtet. Ihr wolltet etwas Gutes in der Welt tun, aber oft genug habt ihr dabei euch und anderen geschadet. Auf meinem Weg durch den Dschungel konnte ich nicht sehen, wohin ich überhaupt lief, und es war eine ziemliche Schinderei. Als ich dann oben auf der Pyramide stand, sah ich sofort, wo die kürzesten und leichtesten Anmarschwege und Zugänge waren. So geht es euch, wenn ihr tiefere Meditationserfahrungen macht: Ihr versteht, was es mit der Welt auf sich hat, ihr erkennt den Weg durch den Dschungel des Lebens, der am meisten Frieden verspricht und nicht so voller Schwierigkeiten ist.


      Wer klar sieht, erwartet nichts mehr vom Leben, was es einfach nicht liefern kann. So definiere ich Leiden: etwas vom Leben erwarten, was es nicht bieten kann. Wer zu viel vom Leben haben möchte, der leidet. Er selbst ruft seine Leiden mit seinen Erwartungen hervor. Wenn ihr seht, wie begrenzt das Leben ist und wie begrenzt eure Fähigkeiten sind, dann ist euch klar, dass ihr euch allenfalls bemühen könnt, etwas Nützliches zu tun und anderen möglichst wenig Schaden zuzufügen. Und eure Absichten mögen noch so gut sein, irgendwann geht euch doch einmal etwas daneben. So ist das Leben einfach, da kann man nichts machen. Ein klarer und kluger Blick für die Welt ringsum hat etwas damit zu tun, dass man die Dinge sieht, wie sie sind: Im Dschungel geschieht einfach Schädliches und Leidvolles. Wir alle tragen Alter, Krankheit und Tod in uns, auch wenn jetzt vielleicht noch nicht viel davon zu sehen ist. Das ist die Natur des Körpers. Wir können es nur nehmen, wie es ist, und in Frieden damit sein.


      Wir sind, wie der Buddha sagt, von zwei Pfeilen des Leidens durchbohrt, von den Pfeilen des körperlichen und des seelischen Leidens (SN 36,6). An körperlichen Leiden ist nicht viel zu ändern, aber den Pfeil des seelischen Leidens könnt ihr ziehen. Seelisches Leid geht von einer ablehnenden Haltung aus: »Ich will das nicht« oder »Es sollte nicht so sein« oder »Warum ist es so?« Wenn du auf der Pyramide stehst und dein Leben und die Welt überblickst, hast du eine klare, wirklichkeitsgetreue Perspektive. Du bist weise, dein Leben nimmt seinen friedlichen, gelassenen Lauf, es gibt nur die Leiden, die der körperliche Pfeil verursacht. Weisheit verschafft dir das bestmögliche Leben.


      Die Leute haben alle möglichen Vorstellungen von Nimitta, Jhana, der Natur des Daseins, den Vier Edlen Wahrheiten und dem abhängigen Entstehen. Sie wissen zwar meist nicht so recht, wovon sie überhaupt reden, aber sie spekulieren trotzdem weiter. Dabei sagte der Buddha, er lehre nichts weiter als das Leiden und die Beendigung des Leidens (SN 22,86), und folglich brauchen wir uns auf nichts anderes als das zu konzentrieren. Wenn das unsere Ausrichtung ist, sind wir auf dem Weg zu Frieden und Glück, und dieser Weg besteht darin, dass wir die Pyramide im Herzen besteigen, die Pyramide der Meditation, und uns dabei immer weiter von der Welt entfernen. Beim Besteigen dieser Pyramide findet ihr heraus, was Weisheit ist, nämlich das Wissen um den mittleren Weg der Ausgeglichenheit, der Milde, des Glücks und des Friedens. Habt ihr dieses große Gesamtbild vor Augen, werdet ihr frei. Freiheit ist an einem schönen, friedvollen Leben zu erkennen. Sicher, die Probleme des Körpers bleiben euch, aber ein großer Teil der Leidenslast – der Pfeil der geistigen Leiden – ist von euch genommen.


      Die Schönheit des mittleren Weges


      Körperliche und seelische Leiden haben wir alle schon genug gehabt. Wir versuchen die körperlichen Leiden zwar zu lindern, aber wir wissen auch, dass sie nun mal mit dieser Körperlichkeit und dem Leben in der Welt verbunden sind. Und auch das gehört zum Leben, dass die Menschen Dummheiten begehen und sich und anderen unnötig schaden. Wir können hier in Australien den Kängurus zusehen, die sich um die Essensreste aus dem Kloster balgen. Sie sind so gierig wie die Menschen. Aber wenn du weißt, dass die Welt eben so ist und du nichts daran ändern kannst, lächelst du einfach und lässt es so sein, wie es ist. Auch an den Leiden andere kannst du meist nicht allzu viel ändern, aber du kannst deinen eigenen Pfeil der geistigen Leiden ziehen und lernen, wie man in Frieden lebt. Dann weißt du, dass die Leiden nur wirklich ganz zu beenden sind, wenn du vollkommene Freiheit findest und nie wieder geboren wirst. Das ist am Ende das Einzige, was wir uns wirklich wünschen können. Sich selbst und anderen Nibbana zu wünschen, das ist die höchste Form der Herzensgüte.


      Im Ratana-Sutta heißt es, der Buddha habe zum höchsten Wohl aller Lebewesen Nibbana erlangt (Sn 233). Wenn ihr also anderen ein wirklich großes Geschenk machen wollt, dann seht zu, dass ihr Erleuchtung findet. Das Streben nach Erleuchtung ist wahres selbstloses Handeln. Solange ihr nicht erleuchtet seid, wisst ihr eigentlich nicht, was ihr tut. Erst wenn ihr die »Meditation« genannte Pyramide im Herzen ersteigt und die Spitze erreicht, wisst ihr wirklich, wie den Schwierigkeiten des Lebens zu begegnen ist. Erst wenn ihr euch über die Welt erhebt und aus der Vogelperspektive, von der Warte des Ariya, das Ganze seht, erkennt ihr, wie es funktioniert. Als in den Strom Eingetretene erkennt ihr jetzt den gesamten Zusammenhang und fragt euch staunend, wie euch dieser Zusammenhang all die Jahre entgehen konnte. Jetzt besitzt ihr die Weisheit, die sehr klar sieht, wo Frieden und Glück herkommen, und die von der Welt keine Vollkommenheit verlangt, weil die Welt keine Vollkommenheit bieten kann. Diese Weisheit ist so klar, dass sie einen beträchtlichen Teil der Leiden in dieser Welt aufhebt. Denkt also immer daran: Alle Leiden haben damit zu tun, dass ihr von der Welt etwas verlangt, das sie nicht bieten kann.


      Steigt also auf die Pyramide und seht euch das Ganze von oben an. Dieses Bild gibt euch vielleicht einen Eindruck von wahrer Meditation, einen Geschmack von Weisheit und Erleuchtung und vom Weg, der dorthin führt. Dann versteht ihr, worum es auf dem buddhistischen Weg geht, nämlich einfach um Tugend, Konzentration und Weisheit. Wer die große Weisheit erreicht, der hat Frieden, was auch immer dem Körper geschehen mag. Sicher, ihr versorgt den Körper auch dann noch, aber ihr macht kein Aufhebens mehr darum, weil das alles einfach die Natur des Körpers ist. Ihr übt den wunderbaren mittleren Weg.


      Einer, der den mittleren Weg geht, ist jemand, der nach und nach verschwindet. Nur wer sich in der Mitte hält, kann verschwinden. Alle Extreme – zu groß oder zu klein, zu dick oder zu dünn – fallen auf. Das war das Großartige an Ajahn Tate damals in Thailand. Man hatte ihn in diesen Prunkbau gesetzt, aber er selbst war verschwunden. Als ich den Raum betrat, erschien er mir leer, ich musste zweimal hinsehen, bis ich den kleinen alten Mönch in der Ecke sah. Das ist jetzt eure Aufgabe: wie Ajahn Tate zu sein und aus der Welt des Leidens zu verschwinden.

    

  


  
    
      Abkürzungen für die zitierten buddhistischen Werke


      ABKÜRZUNGEN
FÜR DIE ZITIERTEN BUDDHISTISCHEN WERKE


      AN Anguttara-Nikaya

      Dhp Dhammapada

      DN Digha-Nikaya

      MN Majjhima-Nikaya

      SN Samyutta-Nikaya

      Sn Sutta Nipata

      Thi Therigatha

      Ud Udana


      Für das Anguttara-Nikaya, Digha-Nikaya, Majjhima-Nikaya und Samyutta-Nikaya folgen die Verweise dem Sutta-Nummerierungsschema der im Verlag Wisdom Publications erschienenen englischen Übersetzung. In allen anderen Fällen liegt das Nummerierungsschema der von der Pali Text Society herausgegebenen Pali-Texte zugrunde.


      Die meisten der angeführten Texte stehen in deutscher Übersetzung im Internet unter www.palikanon.com zur Verfügung.

    

  


  
    
      Glossar


      GLOSSAR


      Abhängiges Entstehen wird eine Kausalkette genannt, die aus zwölf Gliedern besteht und insgesamt das Entstehen des Leidens aus Verblendung aufzeigt.


      Achtfacher Pfad:


      1. Rechte Anschauung oder rechtes Verstehen


      2. Rechtes Denken oder rechte Absicht


      3. Rechte Rede


      4. Rechtes Handeln


      5. Rechter Lebenserwerb


      6. Rechtes Bemühen


      7. Rechte Achtsamkeit


      8. Rechte Konzentration (d. h. Jhana).


      Ajahn Chah (1918–1992): Ein thailändischer Mönch, der von vielen als der größte thailändische Meditationsmeister des zwanzigsten Jahrhunderts angesehen wird.


      Ajahn Jagaro: Einer der ersten westlichen Schüler Ajahn Chahs, erster Abt des Klosters Bodhinyana, 1983–1995.


      Ajahn Sumedho: Erster westlicher Schüler Ajahn Chahs.


      Ajahn Tate (1902–1994): Der erste Schüler von Ajahn Mun (1870–1949), der von vielen als Vater der sogenannten Wald-Tradition Thailands angesehen wird. Ajahn Tate gilt als einer der größten thailändischen Meditationsmeister neuerer Zeit.


      Anagami: Ein »Nicht-Wiederkehrer«. Jemand, der die dritte Stufe der Erleuchtung erlangt hat.


      Anagarika: Ein »Hausloser«. In westlichen Theravada-Klöstern wird darunter jemand verstanden, der sich zum Halten der Acht Gebote verpflichtet hat und sich auf die Novizen-Ordination vorbereitet.


      Analaya: Loslösung, Unabhängigkeit, wörtlich »Nicht-Sitzenbleiben«; die vom Buddha genannte vierte Bedingung für das Aufhören des Leidens (dritte Edle Wahrheit).


      Anapanasati: Achtsamkeit auf den Atem. Die Atemmeditation. Die wichtigste Anleitung dazu ist das Anapanasati-Sutta, MN 118.


      Anatta: Nicht-Ich, Abwesenheit eines dauerhaften Ich.


      Anavajjasukha: Das Glück der Unbescholtenheit, des reinen Lebenswandels.


      Arahant: Ein voll Erleuchteter; die vierte Stufe der Erleuchtung.


      Ariya: Ein Edler. Jemand, der zumindest den Stromeintritt, also die erste der vier Stufen der Erleuchtung erreicht hat.


      Aruppa: Immateriell, zum Beispiel bei den nichtmateriellen Stufen der Verwirklichung.


      Asava: Wörtlich »Ausströmungen«, und zwar des Geistes in die Welt. In den Suttas werden drei Arten angegeben:


      Kamasava – mit sinnlichem Begehren verbunden;


      Bhavasava – mit dem Verlangen nach Sein oder Existenz verbunden;


      Avijjasava – durch Verblendung oder Unwissenheit bedingt.


      Atta: Das Ich oder Ego.


      Bodhinyana: Das buddhistische Kloster in Perth, Australien, dessen Abt Ajahn Brahm ist.


      Cetana: Absicht, Intention, Wille.


      Dhamma: Die Lehren des Buddha; die Wahrheit; wie die Dinge wirklich sind.


      Dukkha: Leid oder Ungenügen.


      Edlen Wahrheiten, Die Vier: Der übergreifende Bezugsrahmen der buddhistischen Lehre:


      1. Die Wahrheit vom Leiden


      2. Die Wahrheit von den Ursachen des Leidens


      3. Die Wahrheit vom Aufhören des Leidens


      4. Die Wahrheit vom Weg zum Aufhören des Leidens


      Hindernisse oder Hemmnisse, Die fünf:


      1. Sinnliches Begehren


      2. Übelwollen oder Zorn


      3. Trägheit und Stumpfheit


      4. Ruhelosigkeit und Bedauern


      5. Zweifel


      Indriyas, Die fünf: Fähigkeiten oder Kräfte des Geistes:


      1. Saddha – Glaube


      2. Viriya – Energie, Tatkraft


      3. Sati – Achtsamkeit


      4. Samadhi – Stille


      5. Panna – Weisheit


      Jhana: Tiefe meditative Verfassung der Stille und des Loslassens.


      Kamacchanda: Verlangen nach der Welt der fünf Sinne.


      Kamma: Willentliches Handeln oder Tun. In etwas freierer Auslegung wird der Begriff auch für die Auswirkungen des Handelns verwendet.


      Kennzeichen des Seins, Die drei:


      Anicca – Vergänglichkeit


      Dukkha – Leid


      Anatta – Nicht-Ich


      Khandhas: Anhäufungen. Die Suttas nennen fünf Gruppen von geistigen und körperlichen Phänomenen, die unter dem Gesichtspunkt der drei Kennzeichen des Seins untersucht werden müssen. Diese fünf sind:


      1. Körper – Rupa


      2. Gefühl – Vedana


      3. Wahrnehmung – Sanna


      4. Geistige Formkräfte; willentliches Handeln von Körper, Rede und Geist – Sankharas


      5. Bewusstsein – Vinnana


      Kruba Ajahn: Meditationsmeister der thailändischen Wald-Tradition.


      Mahavamsa: Ein Pali-Werk aus postkanonischer Zeit, das die frühe Geschichte Sri Lankas nachzeichnet. Wilhelm Geiger legte eine kritische Edition und später eine englische Übersetzung vor: The Maha¯vam.sa or the Great Chronicle of Ceylon, London: Pali Text Society, 1912. Die im vorliegenden Buch am Beginn des 10. Kapitels erzählte Geschichte von Kaiser Asoka und seinem Bruder lehnt sich an diese Übersetzung an.


      Mara: Wörtlich »der Töter«, oft auch »der Böse« genannt. Er ist der Versucher, der immer darauf aus ist, die Lebewesen ans Rad der Wiedergeburt zu fesseln. In den Suttas wird sein Name auch als Inbegriff der geistigen Verunreinigungen verwendet.


      Metta: Herzensgüte; der von Herzen kommende Wunsch, dass es anderen gut gehen möge, dass sie Glück und Frieden finden.


      Namarupa: Ein umfassender Begriff für alle geistigen und körperlichen Aspekte des Seins mit Ausnahme des Bewusstseins.


      Nibbana: Das »Erlöschen«, wie bei einer Flamme. Höchstes Ziel aller Buddhisten, die Auslöschung von Gier, Hass und Verblendung und damit das Ende aller Leiden.


      Nibbida: Aversion, Widerwille oder Überdruss, insbesondere gegenüber dem Rad der Wiedergeburt. Nibbida ist die natürliche Folge von tiefer Einsicht und nicht etwa ein krankhafter Gemütszustand.


      Nimitta: Zeichen oder Kennzeichen. Im Zusammenhang mit buddhistischer Meditation ein geistiges Bild, insbesondere ein innerlich gesehenes Licht.


      Niramisa-Sukha: Wörtlich »nichtfleischliches Glück«; ein anderer Ausdruck für das Glück des tiefen Samadhi, insbesondere des Jhana-Zustands.


      Nirodha: Das Aufhören, etwa in der dritten Edlen Wahrheit als Dukkha-Nirodha, das Aufhören des Leidens.


      Non Kai: Eine Provinz im Nordosten Thailands.


      Pabhassara-Citta: Der strahlende Geist; siehe zum Beispiel AN 1,49–52.


      Pali: Eine mit dem Sanskrit verwandte Sprache, in der die Lehren des Buddha nach der Phase der mündlichen Überlieferung schriftlich niedergelegt wurden.


      Panna: Weisheit.


      Parinibbana: Vollkommenes Erlöschen; meist für das Ende des Lebens eines Buddha oder Arahant verwendet.


      Patinissagga: Das »Loslassen« oder Preisgeben.


      Sabbasankharasamatha: Volle Befriedung des Kamma erzeugenden Willens.


      Saddha: Glaube oder Zuversicht.


      Samadhi: Konzentration, Sammlung. Die Aufmerksamkeit bleibt anhaltend auf ein einziges Objekt ausgerichtet. Stille.


      Samatha: Das ruhige Verweilen. Wird gern für Meditationsformen verwendet, die in die Jhanas führen, die tiefen meditativen Zustände des Loslassens.


      Sammasankappa: Rechtes Denken oder rechte Absicht, das zweite Glied des edlen achtfachen Pfades.


      Samsara: Wörtlich »das Weiterwandern«. Der Kreislauf von Tod und Wiedergeburt.


      Sangha: Die Gemeinschaft der ordinierten Schüler des Buddha. Nach Buddha und Dhamma der dritte der drei Orte der Zuflucht für Buddhisten.


      Sankhara: Im allgemeinen Sprachgebrauch der Suttas ist damit der Wille gemeint, siehe zum Beispiel SN 22,57. Manchmal ist damit alles Bedingte, das heißt aus Ursachen Hervorgegangene angesprochen.


      Sati-Sampajanna: Achtsamkeit und klares Begreifen.


      Sila: Tugend, sittlicher Lebenswandel.


      Sotapanna: Ein »in den Strom Eingetretener«, der die erste Stufe der Erleuchtung erreicht hat. Ein Mensch, dem die volle Erleuchtung innerhalb der nächsten sieben Leben gewiss ist.


      Strom-Eintritt: siehe Sotapanna.


      Sutta: Lehrreden des Buddha oder eines seiner Hauptschüler, aufgezeichnet im Pali-Kanon.


      Tathagata: Ausdruck, mit dem der Buddha sich selbst bezeichnete.


      Tipitaka: Der dreiteilige Kanon der buddhistischen Schriften.


      Ubon: Provinz im Nordosten Thailands. Dort befindet sich der Wat Pah Pong.


      Upadana: Aufnehmen; halten; haften.


      Upasama: Stille, Frieden.


      Vinaya: Der Teil des buddhistischen Kanons, der die Regeln der Lebensführung für Mönche und Nonnen sowie die Anweisungen für das reibungslose Funktionieren des Sangha enthält.


      Viraga: Verblassen, Distanzierung, Fehlen von sinnlicher Begierde, Leidenschaftslosigkeit. Viraga folgt aus tiefer Einsicht, in der man »die Dinge sieht, wie sie sind«, und daraus folgt ein Widerwille gegen Samsara.


      Wat Pah Nanachat: Das internationale Waldkloster im nordöstlichen Thailand. Dieser Ableger von Ajahn Chahs Kloster Wat Pah Pong wurde 1975 von einer kleinen Gruppe von Westlern aufgebaut, darunter Ajahn Sumedho und Ajahn Brahm. Es war ausdrücklich für die Schulung ausländischer Mönche gedacht und ist bis heute das einzige seiner Art in Thailand.


      Wat Pah Pong: Das von Ajahn Chah im Nordosten Thailands gegründete Kloster. Es ist heute das Hauptkloster von mehr als dreihundert angeschlossenen Klöstern der Linie Ajahn Chahs.
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      ÜBER DEN AUTOR


      Ajahn Brahm wurde 1951 in London geboren. Schon als sechzehnjähriger Schüler fühlte er sich nach der Lektüre buddhistischer Bücher als Buddhist. Während seines Studiums der theoretischen Physik an der Universität von Cambridge vertiefte er sein Interesse an Buddhismus und Meditation. Nach seinem Studienabschluss arbeitete er ein Jahr lang als Lehrer, ehe er nach Thailand auswanderte, um dort als Mönch zu leben.


      Der Abt von Wat Sake ordinierte den Dreiundzwanzigjährigen, der danach neun Jahre lang unter dem Ehrwürdigen Meister Ajahn Chah die Meditationstradition der Waldklöster erlernte und praktizierte.


      1983 wurde er um Hilfe bei der Gründung eines Waldklosters in der Nähe der westaustralischen Stadt Perth gebeten. Heute ist Ajahn Brahm selbst Abt des Bodhinyana-Klosters und spiritueller Leiter der buddhistischen Gesellschaft Westaustraliens. 2004 erhielt er die angesehene John-CurtinMedaille für seine Vision, seine Anleitung und seinen Dienst an der australischen Gesellschaft. Der hoch gefragte Lehrer zieht mit seinen originellen und anschaulichen Gesprächen weltweit Tausende Menschen an.
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