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VORWORT
Buddha lehrte, dal3 die hdchste Form des Gebens die Gabe des Dhamma sei.

Dieses kleine Buch entstand aus dem Wunsch einiger weniger, die sich
gliicklich schatzen, die Lehre des Dhamma durch den Ehrwiirdigen Ajahn!
Sumedho erhalten zu haben, und diese nun mit andern teilen und sie hiermit

auch deutschsprachigen Lesern zuganglich machen wollen.

Bei der Herausgabe des englischen Originals ("Now is the Knowing") war ein
Minimum an redaktioneller Bearbeitung notig, um die freiere Vortragsweise
des gesprochenen Wortes in eine geordnetere Buchform zu bringen. Diese

Anderungen wurden in die deutsche Fassung tibernommen.

Wir haben versucht, den Stil der in englischer Sprache gehaltenen Vortrage zu
bewahren, was stellenweise eine freiere Ubertragung verlangte - dies geschah

durchwegs mit Sorgfalt und Respekt.

Der beste Weg, unsere Dankbarkeit ihm gegeniiber auch nur anndhernd
auszudrlcken, ist der aufrichtige Versuch, Tan Ajahn Sumedhos
Ausfuihrungen als Werkzeuge zur Reflexion darliber, "wie die Dinge sind",

tatsachlich anzuwenden.

Mogen wir dies alle fortwahrend tun.

Die Ubersetzer
Dezember 1990




Ajahn Sumedho

Der Ehrwirdige Ajahn Sumedho wurde 1966 in Thailand als Theravada-
Bhikkhu ordiniert. Er verbrachte zehn Jahre im Nordosten Thailands unter der
Fuhrung des Ehrwirdigen Ajahn Chah, eines Meisters der Waldtradition, in
der die einfache Lebensweise und das strikte Befolgen der Ménchsdisziplin als
Teil der Meditationspraxis betrachtet wird. 1976 wurde der Ehrwirdige Ajahn
Sumedho vom English Sangha Trust nach England eingeladen und hat in der
Folge zwei groRere Kloster etabliert sowie kleinere Zweigkloster, darunter

eines in Neuseeland und 1988 eines in der Schweiz (bei Bern).

Was gestern war, ist Erinnerung.
Was morgen wird, ist unbekannt.

Erkenntnis geschieht jetzt.




BUDDHA, DHAMMA, SANGHA

Wenn Menschen fragen: "Was muf3 man tun, um Buddhist zu werden?", dann
antworten wir darauf: "Zuflucht nehmen zu Buddha, in Dhamma, zur Sangha" -

und hierfir rezitieren wir folgende Worte in Pali:

Buddham saranam gacchami (Ich nehme Zuflucht zu Buddha)
Dhammam saranam gacchami (Ich nehme Zuflucht in Dhammma)
Sangham saranam gacchami (Ich nehme Zuflucht zur Sangha)

Wenn wir im Lauf unserer Praxis beginnen, die Tiefe der buddhistischen Lehre
zu erfassen, wird es zur wahren Freude, diese Zuflucht zu nehmen, ja sogar
das bloRe Rezitieren jener Zeilen wirkt inspirierend. Auch nach 16 Jahren als
Monch sage ich noch immer gerne Buddham saranam gacchami, eigentlich
noch lieber als vor 15 Jahren, weil diese Worte damals nicht viel Bedeutung
fur mich hatten. Ich rezitierte sie, weil ich mul3te - sie gehéren zur Tradition.
Als bloRRes Lippenbekennntnis zu Buddha Zuflucht nehmen, hei3t aber noch
lange nicht, dal3 wir zu irgend etwas tatsachlich Zuflucht nehmen: Selbst
einem Papagei konnte man beibringen, Buddham saranam gacchami
nachzuplappern - und das héatte fir den Papagei wahrscheinlich ebensoviel
Bedeutung wie fur viele Buddhisten. Diese Worte sollen uns dazu dienen, um
zu reflektieren, zu betrachten und zu ergrinden, was damit wirklich gemeint

ist: was "Zuflucht" bedeutet und was "Buddha" bedeutet.

Wenn wir sagen: "Ich nehme Zuflucht zu Buddha" - was genau heil3t das fur
uns? Wie konnen wir diese Worte verwenden, ohne sie blo3 als unsinnige
Silben zu wiederholen, sondern sie als eine Hilfe zur Besinnung zu benutzen,
als etwas, das uns Richtung gibt, unsere Hingabe vertieft und unser
Engagement auf dem Weg des Buddha starkt?
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Das Wort "Buddha" selbst ist ein wundervolles Wort, es bedeutet "der, der
weil3"; unsere erste Zufluchtnahme geschieht zu Buddha als der
personifizierten Weisheit. Unpersonliche Weisheit scheint uns zu abstrakt, wir
kénnen uns nur schwerlich eine korper- und seelenlose Weisheit vorstellen.
Weil Weisheit immer als personliche Eigenschaft betrachtet wird, ist es fur uns

nutzlich und angebracht, Buddha als Symbol daftir zu verwenden.

Mit dem Wort "Buddha" kdnnen wir uns auf Gotama beziehen, den Begriinder
dessen, was heutzutage als Buddhismus bekannt ist, den historischen
Weisen, der vor ca. 2500 Jahren in Indien ins parinibbana®? einging, den
Lehrer der Vier Edlen Wahrheiten und des Achtfachen Pfades; Lehren, die uns
auch heute noch von Nutzen sind. Doch Zuflucht zu Buddha bedeutet nicht
Zuflucht zu einem historischen Propheten, sondern zu dem, was weise ist im
Kosmos, was weise ist in uns selbst, was nicht getrennt von uns existiert und
mehr  Realitdt besitzt als alle intellektuellen  Vorstellungen  oder
Sinneswahrnehmungen. Ohne Buddha-Weisheit ware jegliches Leben im
Universum vollig unmoglich; es ist Buddhaweisheit, die beschitzt. Wir nennen
sie Buddha-Weisheit, andere Menschen mdgen sie anders bezeichnen, wenn
sie dies so wollen. Das sind nur Worte; wir gebrauchen hier einfach jene
unserer Tradition, ohne Uber die Worte in Pali, Sanskrit, Hebréisch,
Griechisch, Latein, Englisch, Deutsch oder in irgendeiner anderen Sprache zu
streiten. Wir verwenden einfach den Ausdruck Buddha-Weisheit als
konventionelles Symbol, das uns daran erinnert, weise, wach und aufmerksam

ZU sein.

Viele der meditierenden Monche im Nordosten Thailands nehmen das Wort
"Buddho" als Meditationsobjekt. Sie gebrauchen es als eine Art Koan. Zuerst
beruhigen sie den Geist, indem sie der Ein- und Ausatmung folgen, wobei sie
gleichzeitig die Silben BUD-DHO wiederholen, und dann beginnen sie zu
kontemplieren: "Wer oder was ist Buddha - “derjenige, der wei3? Was ist
dieses ‘zu wissen?" Zu jener Zeit, als ich im Nordosten Thailands

umherwanderte, besuchte ich gerne das Kloster Ajahn Fans. Ajahn Fan war



ein hochverehrter und sehr beliebter Monch, ein Lehrer der koniglichen
Familie; viele Menschen kamen ihn besuchen. Ich sal3 dann in seiner kuti
(Hutte) und horte zu, wie er die wunderbarsten Lehrreden tber "Buddho” von
sich gab. Soweit ich sehen konnte, war dies alles, was er lehrte. Er wul3te es
zu einer wirklich tiefgrindigen Meditation zu machen, fir ungebildete
Reisbauern genauso wie fir elegante, westlich gebildete thailandische
Adelige. Das Wesentliche seiner Lehre bestand darin, "Buddho" nicht blof3
mechanisch zu wiederholen, sondern zu reflektieren und zu ergriinden, den
Geist aufzuwecken, um wirklich Einblick zu bekommen in "Buddho" - "das,
was weil3". Er betonte, wirklich den Anfang, das Ende, das Dariiber und
Darunter zu erforschen, so dal3 alle Aufmerksamkeit darauf festgebannt blieb.
Wenn man das tat, wurde "Buddho" zu etwas, das durch den Geist hallte; man
konnte es untersuchen, betrachten, erforschen bevor und nachdem man es
ausgesprochen hatte - um schlie3lich nur noch hinzuhéren und allmahlich

anzufangen, die Stille jenseits des Klanges wahrzunehmen.

Eine Zuflucht ist ein Ort der Sicherheit. Wenn aberglaubische Leute zu
meinem Lehrer Ajahn Chah kamen, in der Hoffnung, als Schutz vor Messern,
Pistolenkugeln, Geistern oder dergleichen einen Talisman oder ein magisches
Medaillon von ihm zu erhalten, so sagte er gewohnlich: "Wozu wollt ihr solche
Dinge? Das einzige, was euch wirklich schitzen kann, ist Zufluchtnehmen zu
Buddha - und das reicht vollkommen." Aber ihr Vertrauen zu Buddha war
normalerweise nicht ganz so gro3 wie jenes in diese dummen kleinen
Medaillons. Was sie haben wollten, war etwas aus Bronze oder Ton,
gestempelt und gesegnet. Das nennt man Zufluchtnehmen zu Bronze oder
Ton, zu Aberglauben und Dingen, die absolut unsicher sind und uns nicht

wirklich helfen.

Im Europa des 20. Jahrhunderts sind die Menschen im allgemeinen
anspruchsvoller. Statt zu Zauberspriichen nehmen sie Zuflucht zu Dingen wie
der Westminster Bank - was ihnen aber noch immer keine Sicherheit bieten

kann. Zuflucht zu Buddha, zu Weisheit bedeutet, dal} wir einen sicheren Ort



finden: Weisheit, weises Handeln, weises Leben bringen uns Sicherheit.
Unsere Lebensbedingungen kdonnen sich andern: Niemand kann dafir birgen,
dalR das Niveau unseres Lebenstandards dasselbe bleibt oder daR die
Westminster Bank das Jahrzehnt Uberleben wird. Die Zukunft bleibt unbekannt
und geheimnisvoll; aber Zufluchtnehmen zu Buddha in diesem Augenblick
bedeutet, jene Geistesgegenwart zu besitzen, die es mdglich macht, Uber

unser Leben zu reflektieren, wahrend wir es leben - und dabei zu lernen.

Weisheit bedeutet nicht, dalR wir eine Menge Wissen Uber die Welt haben
missen; um weise zu sein, brauchen wir nicht an die Universitat zu gehen und
Informationen Uber die Welt zu sammeln. Weisheit bedeutet, die Natur
bedingter Phanomene zu erkennen, wahrend wir sie erfahren. Das heifl3t, sich
nicht einfach in ihnen zu verlieren oder auf korperliche und geistige Zustande
blind zu reagieren, sei es aus Gewohnheit, Angst, Sorge, Zweifel, Gier oder
dergleichem. Wir verwenden BUD-DHO, "das, was weil3", um zu beobachten,

daf sich diese Bedingungen und Zustande andern.

Das Wissen um dieses Sich-Andern ist es, was wir Buddha nennen und worin
wir im Grunde genommen Zuflucht nehmen. Wir erheben aber nicht den
Anspruch, dal Buddha "ich" oder "mein" sei. Wir sagen nicht: "Ich bin
Buddha", sondern vielmehr: "Ich nehme Zuflucht zu Buddha", um uns in aller
Bescheidenheit dieser Weisheit hinzugeben, um wach und aufmerksam zu

sein.

In gewissem Sinn ist Zufluchtnehmen zu Buddha etwas, das wir fortwahrend
tun, und die Paliformel dient uns zur Erinnerung, weil wir leicht vergessen und,
unseren Gewohnheiten folgend, in Sorgen, Zweifeln, Angsten, Arger, Begierde
und so weiter unsere Zuflucht nehmen. Mit der Buddhafigur verhalt es sich
ahnlich; wenn wir uns davor verbeugen, stellen wir uns dabei nicht vor, sie
ware etwas anderes als das, was sie eben ist: eine Figur aus Bronze und ein
Symbol. Wir sehen sie als ein Symbol, das uns hilft, die Buddhaqualitat in uns
zu erkennen und uns zugleich an unsere Zuflucht zu Buddha, Dhamma und

Sangha erinnern soll. Die Figur des Buddha sitzt friedlich und wirdevoll, nicht
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in einem Trancezustand, sondern vollbewul3t, mit einem Ausdruck der Gute
und Wachsamkeit, unberthrt von allen sich &ndernden Bedingungen um sie
herum. Obwohl diese Figur aus Metall ist und wir es mit unseren Korpern aus
Fleisch und Blut viel schwerer haben, ist sie fir uns doch immer eine
Erinnerungshilfe. Manche Menschen beginnen allerlei rituelles Gehabe mit
Buddha-Statuen, aber hier im Westen fand ich, dall dazu keine Gefahr
besteht. Die Gotzen namlich, die wir verehren und denen wir Glauben
schenken, obwohl sie uns untentwegt tauschen und in die Irre flhren, sind in
Wirklichkeit unsere Gedanken, Ansichten und Meinungen, Vorlieben und

Abneigungen, unsere Einbildung und unser Stolz.

Die zweite Zuflucht nehmen wir zu Dhamma, zur absoluten Wahrheit oder
hochsten Wirklichkeit. Dhamma ist unpersonlich; wir versuchen es in keiner
Weise zu personifizieren oder einen personlichen Gott daraus zu machen.
Wenn wir auf Pali den Vers Uber die Eigenschaften des Dhamma rezitieren,
sagen wir, es sei sanditthiko akaliko ehipassiko paccattam veditabbo vififidhi.
Dhamma besitzt keine personlichen Eigenschaften; wir konnen dartber nicht
einmal sagen, ob es gut oder schlecht sei oder ihm sonst irgendwelche
relativen oder absoluten Eigenschaften zuordnen - Dhamma ist jenseits aller
dualistischen Vorstellungen unseres Geistes. Wenn wir Dhamma beschreiben
oder einen Eindruck vermitteln wollen, verwenden wir Worte wie sanditthiko,
was "immanent" bedeutet und wortlich heildt "hier und jetzt sichtbar'. Das
bringt uns zurick in die Gegenwart, wir fihlen eine Art Unmittelbarkeit dabei:
es geht ums Jetzt. Vielleicht glauben Sie, dal Dhamma irgendwo "da
draufen” sei, etwas sei, das man woanders finden muf3; aber sanditthiko

dhammo bedeutet, dal? es hier und jetzt sichtbar ist.

Akaliko dhammo heil3t, da3 Dhamma nicht an Zeit gebunden ist: a-kaliko
bedeutet "zeitlos". Unser Intellekt kann sich nichts Zeitloses vorstellen, weil
unsere Vorstellungen und Wahrnehmungen auf Zeit basieren. Wir konnen

jedoch sagen, dal? Dhamma a-kaliko ist - nicht an Zeit gebunden.
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Ehipassiko dhammo bedeutet "komm und sieh”. Wir sollen uns Dhamma
zuwenden, schauen, uns seiner gewahr werden. Wir beten nicht, Dhamma
mdge zu uns kommen, oder warten darauf, daf3 es uns auf die Schulter klopft -

wir missen uns darum bemuhen.

Es ist vergleichbar mit den Worten Christi: "Klopft an und euch wird aufgetan.”
Ehipassiko bedeutet, wir missen die Anstrengung machen und uns selbst der

Wahrheit zuwenden.

Opanayiko heil3t "nach innen filhrend", zum Frieden innerhalb des Geistes.
Dhamma fuhrt uns nicht zu Faszination, Aufregung oder romantischen

Abenteuern, sondern zu Nibbana, zur Ruhe und zu Stille.

Paccattam veditabbo vififidhi bedeutet, dal3 wir Dhamma nur durch
unmittelbare Erfahrung erfassen kénnen. Es ist damit wie mit dem Geschmack
von Honig; wenn jemand anderer davon kostet, wissen wir selbst damit noch
nicht, wie Honig schmeckt. Wir mogen die chemische Zusammensetzung
kennen oder sogar alle groRartigen Gedichte, die jemals Uber Honig
geschrieben wurden, auswendig hersagen konnen, aber erst wenn wir selbst
davon kosten, werden wir wirklich wissen, wie er schmeckt. Genauso verhalt

es sich mit Dhamma. Wir missen es schmecken und direkt erfahren.

Mit unserer Zuflucht zu Dhamma nehmen wir eine weitere sichere Zuflucht. Es
handelt sich nicht darum, Zuflucht in eine Philosphie, zu intellktuellen
Begriffen, Theorien, Ideen, Dogmen oder Glaubensséatzen irgendwelcher Art
zu nehmen. Es ist auch nicht die Zuflucht zu einem Glauben an Dhamma oder
zu einem Glauben an Gott oder an eine Kraft, die irgendwo da drauf3en im
Weltraum existiert, an etwas, das auferhalb von uns liegt oder von dem wir

getrennt sind und das wir irgendwann spater finden missen.

Die Art und Weise, in der Dhamma beschrieben wird, halt uns in der

Gegenwart, im Hier-und-Jetzt, ungebunden an Zeit im Sinne eines Vorher und

Nachher. Zufluchtnahme ist eine Haltung des Geistes, kein papageienhaftes

Wiederholen der Worte Dhammam saranam gacchami, etwa mit dem
11



Gedanken: "Als Buddhist mu3 man das sagen.” Wir wenden uns Dhamma in
vollem Bewuf3tsein zu und nehmen Zuflucht darin - 6ffnen uns, jetzt in diesem
Augenblick, um uns zu vergegenwartigen, dal3 wir Dhamma, dal3 wir diese
Wabhrheit bereits sind.

Der Geist schafft sich Vorstellungen und neigt oft dazu, uns zu tauschen; er
fuhrt uns zum Werden. Wir stellen uns vor: "Ich praktiziere Meditation, um in
der Zukunft einmal erleuchtet 21 werden. Ich nehme die dreifache Zuflucht, um
ein Buddhist zu werden. Ich mochte weise werden. Ich mochte loskommen
von Leiden und Unwissenheit und etwas anderes werden." Das ist der Geist,
der sich Vorstellungen macht, der Geist, der an Winschen hangt, der uns
dauernd irrefiihrt. Anstatt pausenlos daran zu denken, was wir werden wollen,

nehmen wir Zuflucht, um Dhamma jetzt in der Gegenwart zu sein.

Viele Menschen scheint es zu stéren, dal3 Dhamma unpersonlich ist.
Religionen, in denen Verehrung und Hingabe im Mittelpunkt steht, neigen
dazu, alles zu personifizieren; Menschen, die von solchen Traditionen
kommen, fihlen sich nicht wohl, wenn sie keine personliche Beziehung zu
Dhamma haben konnen. Ich erinnere mich, wie einmal ein katholischer
Missionar aus Frankreich unser Kloster besuchte, um Meditation zu tben. Er
meinte, ihm fehle im Buddhismus etwas, es fihle sich alles an wie "kalte
Chirurgie", es gébe keine personliche Beziehung zu Gott. Man kann keine
personliche Beziehung zu Dhamma haben, und wir kdnnen deshalb auch nicht
sagen: "Liebet Dhamma!" oder "Dhamma liebt mich!" Es besteht dazu keine
Notwendigkeit. Personliche Beziehungen brauchen wir nur zu etwas, das
aullerhalb unserer selbst ist, wie etwa zu unserer Mutter, unserem Vater oder
unserem Ehepartner, zu einem Wesen also, das von uns verschieden ist und

von dem wir getrennt sind.

Wir brauchen nicht langer Zuflucht zu Mutter oder Vater zu nehmen, um uns

ich

liebe dich, ganz gleich, was du tust; alles wird gut" und uns zugleich Uber den

zu vergewissern, daf? uns jemand liebt, beschitzt und uns versichert,

Kopf streichelt. Zuflucht zu Buddha-Dhamma ist eine religiose Ubung, in der

12



wir zu vollkommener geistiger Gesundheit und Reife heranwachsen und nicht
weiter nach Mutter- und Vaterfiguren suchen missen, weil wir nicht mehr
langer irgend etwas Neues zu werden brauchen. Niemand braucht uns mehr
zu lieben oder zu beschitzen, weil wir selbst nun andere lieben und

beschitzen kdnnen; und das ist es, was wirklich zahlt.

Wir brauchen von andern nichts mehr zu verlangen oder zu erbitten, weder
von Menschen noch von irgendeiner Gottheit oder Kraft auf3erhalb von uns, zu

der wir beten mussen oder deren Fuhrung wir bedtrfen.

Wir geben alle Versuche auf, uns Dhamma als dieses oder jenes vorzustellen,
und lassen das Verlangen los, eine personliche Beziehung zur Wahrheit zu
haben. Wir missen lernen, diese Wahrheit zu sein. Eine solche Zuflucht zu
finden, verlangt ein sofortiges Erwachen: die Weisheit, Buddha zu sein,

Dhamma zu sein - jetzt, in der Gegenwart.

Die dritte Zuflucht ist Sangha; damit ist eine Gemeinschaft gemeint. "Sangha"
kann sich beziehen auf die "Bhikkhu-Sangha" (die Gemeinschaft der Moénche)
oder auf die "ariya-sangha", die Gemeinschaft der edlen Wesen: all jener
Wesen, die tugendhaft leben, in Wort und Tat Gutes tun und Schlechtes
unterlassen. Durch Sangham saranam gacchami nehmen wir Zuflucht zu
Sittlichkeit, zu dem, was gut ist, tugendhaft, freundlich, mitfihlend und

grof3zlgig.

Wir nehmen nicht Zuflucht zu dem in wunserem Geist, was gemein,
niedertrachtig, grausam, selbstsiichtig, boshaft, argerlich oder eiferstichtig ist -
selbst wenn wir uns zugegebenermafien aus Achtlosigkeit oft so verhalten;
dies geschieht, weil wir nicht aufmerksam sind, uns nicht besinnen, sondern
unreflektiert auf Gegebenheiten einfach nur reagieren. Zufluchtnehmen zu
Sangha bedeutet auf konventioneller Ebene, in Worten und koérperlichen

Handlungen Gutes zu tun und Schlechtes zu unterlassen.

Alle haben wir sowohl gute Gedanken und Absichten als auch schlechte.
Sankhara (bedingte Phanomene, bedingt entstandene Denkgebilde) sind eben
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so - manche sind gut und manche nicht, manche sind neutral, manche
wunderbar und andere abscheulich. Alle bedingten Erscheinungen dieser Welt
sind in stidndigem Wechsel. Es gelingt uns nicht, nur die besten und edelsten
Gedanken zu denken, nur die erhabensten und schonsten Gefiihle zu hegen;
gute wie schlechte Gedanken kommen und gehen. Aber wir nehmen Zuflucht
in Tugend und nicht in Gehassigkeit. Wir nehmen Zuflucht zu jener Gesinnung
in uns allen, die das Gute will, die freundlich, liebevoll und mitfuhlend ist - mit
sich selbst in gleicher Weise wie mit anderen. Die Zuflucht zur Sangha wird so
zu einer hochst praktischen Zuflucht fur die Gegebenheiten des taglichen
Zusammenlebens: Wir leben mit diesem Korper und stehen damit in einer
Beziehung zu Koérpern anderer Wesen und zur falBbaren Welt, die wir
bewohnen. Wenn wir diese Zuflucht zu Sangha nehmen, heil3t das, daf3 wir
nun in keiner Weise handeln, die unter andern Menschen und in uns selbst
Streit, Gefluhllosigkeit, Gemeinheit, Spannungen oder Grausamkeit hervorruft.
Dies ist die Bedeutung von supatipanno - jemand, der sich in rechter Weise
ubt.

Wenn wir aufmerksam und geistesgegenwartig sind, wenn wir beobachten und
sorgfaltig erwagen, fangen wir zu begreifen, dafl} jegliches Handeln aus
boswilligen und egoistischen Impulsen heraus uns selbst und andern
gleichermaf3en nur Schaden und Kummer zuflgt. Es braucht keine grof3e
Beobachtungsgabe, um das zu erkennen. Trifft man auf Menschen, die
schwere Verbrechen begangen haben, selbstsiichtig und vorsatzlich boése
gehandelt haben, so kann man sehen, wie schreckhaft, mif3trauisch,
verangstigt sie sind und wie verfolgt sie sich fuhlen: Sie trinken viel, nehmen
Drogen oder mussen sich laufend mit irgend etwas ablenken, weil sie es sonst
mit sich selbst nicht aushalten. Nur finf Minuten lang ganz alleine mit sich
selbst zu sein, ohne zu trinken oder sich sonstwie zu beschéaftigen, kann
solchen Menschen wie eine Ewigkeit in der Holle vorkommen - so belastend
sind die kammischen® Auswirkungen boser Taten auf die Psyche. Egal ob sie
schlie8lich von der Polizei erwischt werden und ins Gefangnis kommen oder

nicht, wir sollten nicht glauben, dal3 Verbrecher auch nur mit irgend etwas
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ungeschoren davonkommen. Tatsachlich ware manchmal das Beste, was man
fur sie tun kobnnte, sie zu bestrafen und ins Gefangnis zu stecken, denn so
wlrden sie sich mdglicherweise wohler fuhlen. Ich war nie ein Verbrecher,
aber habe es in meinem Leben trotzdem auf ein paar Ligen gebracht und
einige Bosheiten und Gemeinheiten begangen; die Folgen davon waren
ausnahmslos unangenehm. Wenn ich an diese Dinge zurlckdenke, bereiten
sie mir auch heute noch keine angenehmen Erinnnerungen - nichts, was ich

gerne herumerzahlen mochte oder worauf ich freudig zurtickblicken koénnte.

Durch Meditation wird uns klar, dal3 wir die volle Verantwortung dafiir tragen,
wie wir leben. In keiner Weise konnen wir irgend etwas jemand anderem zur
Last legen. Bevor ich zu meditieren begann, beschuldigte ich fir gewohnlich
andere Menschen oder die Gesellschaft: "Wenn nur meine Eltern weise,
vollkommen erleuchtete arahants gewesen waren, ware nun alles in Ordnung;
wenn nur die USA eine wirklich weise und grol3herzige Regierung héatten, der
niemals auch nur ein Fehler unterlaufen und die mich in allem unterstitzen
und anerkennen wirde; wenn nur meine Freunde alle intelligent wéren und
mich ermutigen wuirden; wenn meine Lehrer wirklich weise, freundlich, und
grof3ziigig wéaren ...; wenn alle Menschen um mich herum vollkommen waren,
wenn die ganze Gesellschaft perfekt ware, dann hatte ich keines dieser

Probleme - aber alle, alle lieRen mich im Stich."

Meine Eltern hatten gewisse Fehler und machten einiges falsch, aber wenn ich
jetzt darauf zurtickblicke, war es eigentlich nicht sehr viel. In jenen Tagen, als
ich andern Vorwirfe zu machen pflegte und verzweifelt bei meinen Eltern
Fehler zu finden versuchte, muf3te ich mich dabei gewaltig anstrengen! Meine
Generation verstand es ausgezeichnet, alles den USA in die Schuhe zu
schieben - was ja auch nicht schwer war, denn die USA machen eine Menge
Fehler.

Aber wenn wir meditieren, reicht uns diese Art von Selbstbetrug nicht mehr.
Uns wird plotzlich klar, dal3, ganz egal, was jemand anderer auch getan hat,

wie ungerecht die Gesellschaft auch sein mag oder wie auch immer unsere
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Eltern gewesen sein mogen, wir doch nicht den Rest unsers Lebens damit
verbringen konnen, alle Schuld auf andere zu walzen - das ist vollige
Zeitverschwendung. Wir miussen volle Verantwortung fur unser Leben
Ubernehmen und es dementsprechend leben. Selbst wenn wir miserable
Eltern hatten und in einer Gesellschaft erzogen wurden, die uns keinerlei
Chancen bot - selbst all dies spielt letztich noch immer keine Rolle. An
unserem Leiden jetzt ist niemand anderer schuld als wir selbst, unsere eigene

Unwissenheit, Einbildung und Selbstsucht.

Die Kreuzigung Jesu gibt uns ein leuchtendes Beispiel: ein Mann in
Schmerzen, nackt, verspottet, zutiefst erniedrigt und schlie3lich auf
abscheuliche Weise offentlich hingerichtet; und all das ohne jemanden
anzuklagen. "Vater, vergib ihnen, denn sie wissen nicht, was sie tun." - Das ist
ein Zeugnis von grof3er Weisheit. Es bedeutet, daf3 selbst, wenn man uns ans
Kreuz nagelt, auspeitscht und auf alle mdglichen Arten erniedrigt, es nur
unsere Abneigung, unsere Entristung, unser Selbstmitleid und unsere
Selbstsucht sind, die unser Leiden schaffen. Es ist nicht einmal der physische
Schmerz, der uns Leiden bereitet, sondern unsere Abneigung. Wenn nun
Jesus gesagt hatte: "Seid verflucht fur alles, was ihr mir antut!", so ware er ein
Verbrecher unter vielen gewesen, und nach einigen Tagen hatte man ihn

vergessen.

Bitte denken Sie Uber all das nach, denn es fallt uns unendlich leicht, andere
fur unser Leiden verantwortlich zu machen. Wir konnen dies manchmal
vielleicht damit rechtfertigen, dal3 uns andere Menschen wirklich schlecht
behandeln, uns nicht verstehen, ausnitzen oder uns firchterliche Dinge
antun. Wir leugnen das nicht ab, aber wir halten an diesen Dingen nicht fest.
Wir verzeihen, lassen jene Erinnerungen los, weil wir verstehen, was
Zufluchtnehmen zu Sangha bedeutet: in Worten und Taten Gutes tun und

Schlechtes unterlassen - hier und jetzt.

Bitte denken Sie nach und erwagen, worlber ich hier gesprochen habe, und

Sie werden Buddha, Dhamma und Sangha wirklich als Zuflucht erkennen.
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Betrachten Sie sie als Gegenstdnde zur Reflexion und Besinnung. Es handelt
sich nicht um Glauben an Buddha, Dhamma und Sangha - ein Glaube an
Begriffe -, sondern um den Gebrauch von Symbolen zur Anregung von

Achtsamkeit, fir ein Erwachen des Geistes hier-und-jetzt, fir ein Dasein im

Hier-und-Jetzt.
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ANAPANASATI

Wir neigen dazu, alles Gewohnliche zu Utbersehen. In der Regel sind wir uns
des Atems nur dann bewuldt, wenn etwas damit nicht zu stimmen scheint, z.B.
wenn wir Asthma haben oder wenn wir schnell gelaufen sind. Bei
anapanasati’ jedoch nehmen wir den normalen Atem als Meditationsobijekt.
Wir versuchen nicht, den Atem kurz oder lang zu machen oder sonstwie zu
beeinflussen, sondern bleiben einfach bei der normalen Ein- und Ausatmung.
Unser Atem ist nicht etwas, das wir erst erschaffen oder uns vorstellen
mussen; atmen ist ein natirlicher Vorgang des Korpers, er halt an, solange wir
leben - ganz gleich, ob wir uns darauf konzentrieren oder nicht. Er ist uns als
Objekt der Erfahrung immer gegenwartig, und wir kdnnen ihm uns jederzeit
zuwenden. Um dies zu tun, brauchen wir keine besonderen F&higkeiten und
mussen dazu nicht einmal sonderlich intelligent sein - alles, was wir zu tun
haben, ist uns mit einer Einatmung und einer Ausatmung zufriedenzugeben
und ihr unsere Aufmerksamkeit zu schenken. Weisheit kommt nicht vom
Studium groRBer Theorien und Philosophien, sondern wéchst aus der

Beobachtung des Alltaglichen.

Am Atem gibt es nichts Aufregendes oder Faszinierendes, und das kann uns
sehr rastlos machen und Widerwillen in uns hervorrufen. Unser Verlangen halt
uns laufend an, irgend etwas aufzugreifen, etwas Interessantes aufzunehmen,
das uns ohne viel eigene Anstrengung fesselt. Wenn wir Musik hoéren, denken
wir dabei nicht: "lch muf3 mich auf diese faszinierende, aufregend rhythmische
Musik konzentrieren" - wir kénnen uns nicht halten, weil der Rhythmus uns
mitreif3t und hineinzieht. Der Rhythmus unseres normalen Atems hingegen ist
weder interessant noch mitreiBend, er wirkt beruhigend; aber die meisten
Wesen sind Ruhe nicht gewohnt. Fast alle Menschen halten es fir eine gute
Idee, friedlich zu sein, finden aber dann die eigentliche Erfahrung
enttduschend oder frustrierend. Sie mochten Anregung und verlangen nach

etwas, das sie fasziniert. Doch mit andpanasati bleiben wir bei einem
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Gegenstand, der relativ neutral ist - wir hegen unserem Atem gegeniber keine

allzu starken Geflhle von Zu- oder Abneigung.

Wir nehmen einfach Notiz vom Anfang einer Einatmung, von ihrer Mitte und
ihrem Ende; dann vom Anfang einer Ausatmung, von ihrer Mitte und ihrem
Ende. Der sanfte Rhythmus des Atems, der langsamer ist als der Rhythmus
gedanklicher Aktivitat, fihrt uns zur Ruhe, er stillt unser Denken. Wir zielen
wahrend des Meditierens nicht darauf ab, irgend etwas zu kriegen, saméadhi®
zu erreichen oder jhana® zu verwirklichen: der Geist, der erreichen und
bekommen will, anstatt sich zu bescheiden und mit einer Ein- und Ausatmung

zufrieden zu sein, kommt nicht zur Ruhe, wird nicht still und fuhlt sich frustriert.

Anfanglich neigt die Aufmerksamkeit dazu, sich vom Atem wegzubewegen.
Sobald wir dies merken, bringen wir sie sachte auf das Objekt zurlick. Wir
stellen uns darauf ein, sehr, sehr geduldig zu sein und immer wieder gewillt zu
sein, neu zu beginnen. Unser Geist ist es nicht gewohnt, in Schranken
gehalten zu werden. Er ist darauf trainiert, Dinge zu assoziieren und sich
Meinungen Uber alles zu bilden. Wenn wir nicht mehr wie gewohnt unseren
Intellekt und unsere Denkfahigkeit gebrauchen konnen, neigen wir zu
Rastlosigkeit, verkrampfen uns leicht, und es kann sich Widerwillen und
Widerstand gegen das Uben von &anapanasati einstellen. Man kann dies mit
dem Aufzdumen eines wilden Pferdes vergleichen, das sich anfénglich gegen

alles wehrt, womit man es festhélt.

Wenn unsere Gedanken abschweifen, werden wir &argerlich, verlieren den Mut
und werden der ganzen Sache Uberdrissig. Vielleicht versuchen wir dann aus
Frustration, den Geist durch reine Willenskraft zur Ruhe zu zwingen; aber das
hilft nur flr kurze Zeit, dann sind wir wieder woanders. Die richtige Einstellung
fir anapanasati ist groRe Geduld: sich beliebig viel Zeit zu nehmen und alle
materiellen und personlichen Probleme beiseite zu legen oder loszulassen.
Wahrend dieser Zeit gibt es nichts anderes zu tun, als unseren Atem zu

beobachten.
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Falls die Aufmerksamkeit bei der Einatmung abschweift, achten Sie mehr auf
die Einatmung; falls sie bei der Ausatmung abschweift, so achten Sie mehr auf
die Ausatmung. Bleiben Sie dabei, die Aufmerksamkeit zurlckzubringen -
immer wieder bereit, neu damit zu beginnen. Am Anfang jedes neuen Tages,
zu Beginn jeder Einatmung Uben Sie sich im "Anféangergeist”: nichts vom Alten
zum Neuen hintbernehmend, nichts zuriicklassend, gleich einem grol3en

Feuer.

Eine Einatmung; der Geist wandert, und wir bringen ihn wieder zurlck; allein
das ist bereits ein Augenblick der Achtsamkeit. Wir lehren den Geist, wie eine
gute Mutter ihr Kind lehrt. Ein kleines Kind weil3 nicht, was es tut, es lauft
einfach herum - falls die Mutter nun argerlich wird, es anschreit und schlagt,
macht sie das Kind nur verschreckt und neurotisch. Eine gute Mutter wird ihr
Kind einfach lassen, aber sie wird es im Auge behalten, und wenn es weglauft,
wird sie es wieder zurtickbringen. Wenn wir diese Art von Geduld entwickeln,
brauchen wir nicht auf uns einzupriigeln und schliel3lich unseren Atem, uns
selbst und alle Welt zu hassen und uns zu &rgern, weil wir durch anapanasati

nicht ruhig werden.

Manchmal nehmen wir alles zu ernst, sind zu freudlos, verlieren unseren Sinn
fur Humor und unterdricken und verdrangen einfach alles. Stimmen Sie sich
frohlich, wagen Sie ein Lacheln! Entspannen Sie sich, seien Sie gelost - es
gibt nichts zu gewinnen; was wir vorhaben, ist nichts Besonderes, keine grof3e

Sache.

Was also kénnen Sie sagen, heute fir Kost und Lebensunterhalt geleistet zu
haben? Eine achtsame Einatmung? Das kann doch wohl nicht lhr Ernst sein!

Und doch ist das mehr, als die meisten Menschen von sich sagen kénnen.

Wir fuhren keine Schlachten gegen die Machte des Bodsen. Wenn Sie
Abneigung gegen anapanasati verspuren, dann nehmen Sie auch das zur
Kenntnis. Fassen Sie diese Praxis nicht als ein Mul3 oder eine Pflichtibung

auf; lassen Sie es sich ein Vergnlgen sein, etwas, das Sie wirklich gerne

20



machen. Falls Sie sich beim Gedanken ertappen "das kann ich nicht", sehen
Sie diesen Gedanken als Widerstand, als Angst oder Frustration, und dann
entspannen Sie sich. Machen Sie sich diese Ubung nicht zur Belastung oder
zu einer schwierigen Aufgabe. In meinen frihen Jahren als Monch nahm ich
mich todernst; ich war grimmig, bitter entschlossen und stocksteif - und geriet
in die furchterlichsten Zustande mit Gedanken wie "ich mufd ..., ich muf3 ...". In
jener Zeit lernte ich, Betrachtungen Uber Frieden anzustellen. Ob bei Zweifel
oder Rastlosigkeit, Unzufriedenheit oder Abneigung - bald war ich fahig, Gber
Frieden zu reflektieren, das Wort immer wieder vor mich herzusagen und mich
so zu beruhigen. Wenn die Selbstzweifel anfingen ("das fuhrt zu nichts, es ist
sinnlos, ich mochte endlich etwas erreichen™), dann war ich in der Lage, auch
damit in Frieden zu leben. Wenn wir also verkrampft sind, sollen wir uns

entspannen und dann zu anapanasati zuriickkehren.

Am Anfang geht es uns wie bei den ersten Versuchen, Gitarre zu spielen:
Unsere Finger sind steif und unbeweglich, und es scheint hoffnungslos. Aber
nach einiger Zeit werden wir geschickter, und das Spielen geht leichter. Wir
lernen langsam, darauf zu achten, was sich im Geist abspielt, damit wir uns
bewul3t sind, wenn wir unruhig, verkrampft oder trdge werden. Wir erkennen
das - ohne uns vorzumachen, es ware anders; wir sind uns voll bewul3t, wie
die Dinge sind. Wir bleiben bei unserem Bemuihen fiir die Dauer einer
Einatmung, und wenn wir das nicht schaffen, dann bleiben wir eben fir eine
halbe Einatmung dabei. Wir hiten uns davor, mit einem Schlag perfekt sein zu
wollen. Wir brauchen nicht alles genau richtig zu machen und irgendeiner
Vorstellung nachzuhangen, wie die Dinge sein sollten; wir arbeiten an jenen
Problemen, die unmittelbar anstehen. Wenn der Geist verwirrt oder zerfahren
ist, dann ist es Weisheit, die erkennt, wie sich der Geist in alle Richtungen
verliert; diese Konfusion als solche zu erkennen - das ist Einsicht. Und zu
denken, dal® dies alles nicht so sein sollte, uns selbst dafir zu hassen oder
uns davon entmutigen zu lassen, wie wir eben jetzt gerade so sind - das ist

Unwissenheit.
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Wir beginnen nicht auf dem Niveau eines perfekten Yogis oder versuchen,
lyengar®? nachzuahmen, bevor wir uns nicht vorbeugen und unsere Zehen
erreichen kénnen. Wenn wir das Buch Light on Yoga durchblattern und sehen,
wie lyengar seine Beine hinter dem Nacken verschrankt, alle moglichen und
erstaunlichen Stellungen einnimmt, und hinterher versuchen, ihn unverziglich
nachzuahmen, so wird man uns wahrscheinlich ins Krankenhaus
abtransportieren missen. Wir fangen damit an, uns ein bil3ichen mehr
vorniberzubeugen, erforschen den Schmerz und unseren Widerstand
dagegen und lernen allmahlich, uns mehr zu dehnen. Das gleiche gilt fir
anapanasati. Wir nehmen zur Kenntnis, wo wir stehen, was jetzt ist - das ist
unser Ausgangspunkt. Dann halten wir die Aufmerksamkeit ein wenig langer
aufrecht und fangen an zu verstehen, was Konzentration ist. Legen Sie keine
Ubermenschlichen Versprechungen ab, wenn Sie kein Ubermensch sind! Sie
sagen: "Ich werde die ganze Nacht sitzen und meinen Atem beobachten”, nur
um sich hinterher zu argern, weil Sie vorzeitig aufgeben mufdten. Setzen Sie
eine Zeitdauer fest, von der Sie wissen, dall Sie sie einhalten koénnen.
Experimentieren Sie fir sich; arbeiten Sie mit dem Geist, bis Sie lernen, wie

man sich anstrengt und wie man sich entspannt.

Wir lernen unsere ersten Schritte im Stolpern und Fallen. Beobachten Sie
kleine Kinder. Ich habe noch keines gesehen, das sofort gehen konnte. Kleine
Kinder lernen das Gehen, indem sie erst einmal kriechen, sich an Dingen
festhalten, niederfallen und sich wieder aufrichten. Dasselbe gilt fir Meditation.
Wir werden kliiger, indem wir unsere Unwissenheit beobachten: Wir machen
Fehler, schauen uns diese an - und machen weiter. Wenn wir zuviel dartber
nachdenken, scheint alles hoffnungslos. Wenn sich kleine Kinder viele
Gedanken machten, wirden sie gar nicht erst zu gehen anfangen. Nach ihren
ersten Versuchen zu schliel3en, scheint die Sache aussichtslos. Ein kleines
Kind, das eben im Begriff ist, gehen zu lernen, scheint sich umsonst
abzumihen. Wenn wir Uber Meditation nachdenken, kann uns das ebenfalls
als vollends hoffnungsloses Unterfangen vorkommen. Aber wir geben nicht auf

und machen einfach weiter. Das ist leicht, wenn wir voller Enthusiasmus sind,
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inspiriert durch einen Lehrer und durch die Lehre selbst. Aber Enthusiasmus
und Inspiration sind vergéngliche Zustdnde und sie flihren uns irgendwann in
die Enttauschung und die Langeweile. Wenn wir uns langweilen, mussen wir
Energie in unsere Praxis bringen. Bei Langeweile wollen wir aufgeben und in
einen aufregenden oder faszinierenden Zustand wiedergeboren werden. Aber
um wirklich Einsicht und Weisheit zu entwickeln, missen wir auch in den
Tiefen von Enttauschung und Depression geduldig durchhalten. Nur auf diese
Weise kann es uns gelingen, die wiederkehrenden Verhaltensmuster nicht
langer zu verstarken; schlieBlich werden wir zu einem Verstandnis ihrer

Aufhebung kommen und so die Stille und Leerheit des Geistes kennenlernen.

Es kann sein, dal3 wir Bicher lesen, denen zufolge wir uns um nichts
anzustrengen haben, sondern einfach alles auf natirliche und spontane Weise
geschehen lassen sollen. Dann finden wir uns geneigt zu glauben, daf3 wir
nichts weiter zu tun haben, als uns hinzuflegeln, und verfallen daraufhin in
einen trdgen und passiven Zustand. Wann immer ich in meiner eigenen Praxis
mit Tragheit zu arbeiten hatte, habe ich einsehen gelernt, wie wichtig es ist,
Energie in meine Kodrperhaltung zu bringen. Ich habe herausgefunden, daf es
sinnlos ist, sich blo3 auf passive Weise anstrengen zu wollen. Ich habe mich
dann gerade aufgerichtet, die Brust herausgedrickt und Energie in die
Sitzhaltung gelegt. Oder ich machte einen Kopf- oder Schulterstand. Obwohl
ich in der Anfangszeit meiner Praxis Uber alles andere als gewaltige Mengen
an Energie verfiigte, habe ich damit zumindest etwas fertiggebracht, das ein
klein wenig Anstrengung verlangte. Ich habe gelernt, diese Energie fir ein
paar Sekunden aufzubringen, habe sie schlie3lich wieder verloren - aber das

war besser, als nichts zu tun.

Je leichter wir es uns machen, je mehr wir den Weg des geringsten
Widerstandes gehen und unseren Winschen und unserem Verlangen folgen,
um so achtloser, nachlassiger und verworrener wird der Geist. Denken ist
leicht; es ist leichter, wahrend des Sitzens die ganze Zeit zu denken als nicht

zu denken. Denken ist eine Gewohnheit, die wir angenommen haben. Selbst
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der Gedanke "ich soll nicht denken" ist blof3 ein weiterer Gedanke. Um
Gedanken zu vermeiden, mussen wir auf sie achten, missen Zuhéren und
Beobachten lernen und unsere Aufmerksamkeit auf den inneren Flul3 aller
Regungen des Geistes lenken. Anstatt Uber den Geist nachzudenken,
beobachten wir ihn. Anstatt uns in Gedanken zu verlieren, fahren wir fort,
diese als solche zu erkennen. Denken ist Bewegung, ist Energie; Gedanken
kommen und gehen, sie sind kein Dauerzustand des Geistes. Wenn wir, ohne
zu analysieren oder zu bewerten, Gedanken einfach als Gedanken erkennen,
lakt unsere gedankliche Aktivitat nach und hort schlieBlich auf. Das bedeutet
keineswegs Vernichtung, sondern lediglich die Erlaubnis, Dinge enden zu
lassen. Es ist Mitgefihl. Sobald unser gewohnheitsmaRtiges und zwanghaftes
Denken abzuklingen beginnt, tun sich uns groRe Weiten auf, von denen wir

nichts geahnt haben.

Durch das Vertiefen der Aufmerksamkeit in den natirlichen Atemvorgang
verlangsamen wir alles und beruhigen damit die kammischen Gebilde; das ist,
was mit samatha, dem Zurruhekommen des Geistes, gemeint ist: an einen
Punkt innerer Stille gelangen. Der Geist wird geschmeidig, formbar und
elastisch, wéahrend der Atem dabei sehr fein, kaum mehr splrbar werden
kann. Wir fuhren die Samatha-Praxis jedoch nur bis an einen Punkt, der sich
upacara-samadhi (Schwellensammlung) nennt und versuchen nicht weiter,
uns vollig in das Meditationsobjekt zu versenken und jhana zu erreichen. Hier
sind wir uns immer noch des Objekts und seiner Umgebung bewul3t. Die
extremeren Formen geistiger Unruhe haben sich betrachtlich verringert, wir
sind voll funktionsfahig, und Weisheit kann ungehindert arbeiten. Mit der nun
gesteigerten Fahigkeit, Weisheit anzuwenden, forschen wir jetzt weiter. Wir
nennen das vipassana - Einsicht. Es ist die klare Betrachtung der Natur aller
Dinge, die unsere Erfahrung ausmachen: ihre Verganglichkeit, ihre
Unfahigkeit, uns Befriedigung zu verschaffen, und ihre Unpersonlichkeit.
Aniccam, dukkham, anattd? sind keine Vorstellungen, die wir einfach glauben,
sondern Merkmale, die wir beobachten konnen. Wir erforschen den Anfang

einer Einatmung und ihr Ende. Wir beobachten, was ein Anfang ist - wir
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denken nicht dariber nach, sondern untersuchen in reiner Achtsamkeit eine
Einatmung von ihrem Anfang bis zu ihrem Ende. Der Kérper atmet ganz von
selbst, das Einatmen bedingt das Ausatmen, und die Ausatmung bedingt die
Einatmung. Wir haben keinen Einflu auf diesen Umstand. Unsere Atmung ist
Teil der Natur, sie gehort nicht uns; sie ist Nicht-Selbst. Wenn wir das in

diesem Licht erkennen, praktizieren wir vipassana.

Die Weisheit, die von buddhistischer Meditation kommt, macht bescheiden -
Ajahn Chah nennt sie "Regenwurmwissen”, denn sie macht weder arrogant
noch eingebildet und gibt einem auch nicht das Gefihl, irgend etwas
Bestimmtes zu sein oder erreicht zu haben. Aus weltlicher Sicht scheint diese
Praxis weder besonders wichtig noch notwendig; niemand wird sich je
Schlagzeilen einfallen lassen wie: "Heute um 8 Uhr abends hatte der
Ehrwirdige Sumedho eine Einatmung!" Manchen Menschen scheint es
unheimlich wichtig, sich den Kopf tber Probleme der Welt zu zerbrechen: wie
den Volkern der Dritten Welt zu helfen sei oder wie die Welt ins Gleichgewicht
gebracht werden kann. Im Vergleich dazu scheint es unbedeutend, seinen
Atem zu beobachten, und die meisten mogen sich fragen: "Wozu damit die
Zeit verschwenden?" Ich bin daraufhin angesprochen worden, und man ist mir
auch mit Fragen gegenibergetreten wie: "Was sitzt ihr Monche da herum?
Was tut ihr, um der Menschheit zu helfen? lhr seid nichts weiter als egoistisch,
erwartet von andern, dal3 sie euch Essen geben, wahrend ihr einfach hier
rumsitzt und euren Atem betrachtet. lhr lauft vor der wirklichen Welt davon."
Aber was ist die wirkliche Welt? Wer lauft hier eigentlich weg, und wovor? Was
ist es, dem man sich stellen mu3? Wenn wir der Sache auf den Grund gehen,
stellt sich heraus, dalR Menschen jene Welt die "wirkliche" nennen, an die sie
glauben, zu der sie sich verpflichtet haben, die sie kennen und die ihnen
vertraut ist. Aber diese Welt ist eine Vorstellung, ein Zustand unseres Geistes.
Meditation bedeutet die Begegnung mit der wirklichen Welt, diese zu erkennen
und sie anzunehmen, wie sie wirklich ist - anstatt weiterhin an eine Vorstellung

zu glauben, diese zu rechtfertigen oder sie nicht wahrhaben zu wollen.
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Die wirkliche Welt beruht auf dem gleichen Prinzip von Entstehen und
Vergehen wie der Atem. Wir theoretisieren nicht Gber das Wesen der Dinge
und versuchen auch nicht, mit philosophischen Ideen anderer Leute zu
verniinfteln, sondern beobachten unmittelbar die Natur der Dinge durch
Betrachtung unseres Atems. Wenn wir unseren Atem beobachten, dann
beobachten wir damit die Natur selbst; die Natur des Atems lehrt uns die Natur
aller bedingten Erscheinungen. Wenn wir versuchen wollten, alle bedingten
Phanomene in ihrer endlosen Vielfalt, mit all ihren Eigenschaften und ihrer
verschiedenen Lebensdauer zu verstehen, wirden wir nirgendwo hinkommen;

es Uberstiege unsere Geisteskrafte. Wir mtissen vom Einfachen lernen.

Mit einem ruhigen Geist werden wir des wiederkehrenden Musters gewahr; wir
sehen, dal} alles, was entsteht, sich wieder auflost. Dieser Kreislauf nennt sich
Samsara, das Rad von Geburt und Tod. Wir werden uns des samsarischen
Zyklus des Atems bewuf3t. Wir atmen ein und dann aus - wir kénnen nicht
entweder nur einatmen oder nur ausatmen. Es wéare absurd zu denken: "Ich
mdochte nur einatmen, aber nicht ausatmen - ich gebe das Ausatmen auf, mein
Leben soll aus einer einzigen Einatmung bestehen." Das ware voéllig lacherlich.
Wirde ich Ihnen das vorschlagen, hielten Sie mich fir verrtickt. Und doch

handeln die meisten Menschen gerade so.

Wie toricht wir Menschen sind, wenn wir uns an Aufregung, Vergnigen,
Jugend, Schonheit und Gesundheit klammern. "Ich mdchte nur schone Dinge
und will nichts mit HaRlichem zu tun haben. Ich will Spaf3, Freude und
Kreativitdt, nur keine Langeweile oder Depression.” Das ist genau die gleiche
Art von Verriicktheit, wie wenn Sie mich sagen horten: "Ich kann Einatmungen
nicht leiden, ich werde von nun an keine mehr machen.” Wenn wir feststellen,
dall das Festhalten an Schonheit, Sinnesfreuden und Liebe letzten Endes nur
zu Verzweiflung fohrt, &andert sich unsere Einstellung in eine innere
Losgelostheit. Das bedeutet nicht Verdrdngung oder ein Vernichtenwollen,
sondern einfach ein Loslassen, ein Nicht-Anhaften. Wir suchen nicht weiter

nach Vollkommenheit in irgendeinem Teil des Kreislaufs, sondern sehen, daf}
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die Vollkommenbheit im Ganzen liegt - Alter, Krankheit und Tod sind darin mit
eingeschlossen. Was aus dem Nicht-Bedingten entsteht, erreicht einen

Hohepunkt und kehrt ins Nicht-Bedingte zuriick - darin liegt Vollkommenheit.

Wenn wir erkennen, wie alle sankharas® nach diesem Muster des Entstehens
und Vergehens verlaufen, beginnen wir uns nach innen zu wenden, zum
Nicht-Bedingten, zum Frieden des Geistes und seiner Stille. Wir fangen an,
sufifata oder Leerheit zu erfahren - was nicht eine Art Bewul3tlosigkeit oder
Nichts ist, sondern klare, vibrierende Stille. Tatsachlich konnen wir uns statt
dem Atem oder den Zustéanden des Geistes dieser Leerheit zuwenden. Damit
gewinnen wir eine Perspektive auf die bedingten Erscheinungen und reagieren

nicht mehr blindlings auf sie.

Es gibt das Bedingte, das Nicht-Bedingte und unser Erkennen. Was ist das
Erkennen? Ist es Erinnerung? Ist es Bewultsein? Ist dies "ich"? Es ist mir nie
gelungen, das wirklich herauszufinden; aber ich kann dessen gewahr sein. In
buddhistischer Meditation bleiben wir mit diesem Wissen, werden uns laufend
gewahr, bleiben wach, sind Buddha in der Gegenwart und erkennen, daf}

alles, was entsteht, auch wieder vergeht und Nicht-Selbst ist.

Wir wenden dieses Wissen auf alles an, sowohl auf das Bedingte als auch auf
das Nicht-Bedingte. Es ist transzendent - wir sind dabei vollkommen wach,
anstatt uns in irgend etwas zu flichten - und es spielt sich dabei in aller
Gewohnlichkeit ab. Wir nehmen die vier normalen Korperhaltungen ein:
Stehen, Gehen, Sitzen und Liegen - wir brauchen uns nicht auf den Kopf zu
stellen oder uns rickwarts zu Uberschlagen. Wir verwenden vier normale
Haltungen und den gewohnlichen Atem, denn wir bewegen uns in Richtung
des Allergewohnlichsten, des Nicht-Bedingten. Bedingte Erscheinungen und
Zustdnde sind aufRergewohnlich, aber der Frieden, der unserem Geist
zugrunde liegt, das Nicht-Bedingte, ist so gewohnlich, daf3 wir tberhaupt nicht
darauf aufmerksam werden. Es ist dauernd da, aber wir nehmen es nicht

wahr, weil uns alles Geheimnisvolle und Faszinierende mehr anzieht.
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Wir verlieren uns in Dingen, die entstehen und wieder vergehen, in Dingen, die
uns anregen oder deprimieren und darin, wie uns die Dinge in diesem
Augenblick erscheinen. Meditation hilft uns, an den Ursprung zurtickzukehren,
zurtick zu jenem Frieden und in die Haltung des Erkennens. Dann verstehen
wir die Welt als das, was sie ist, und lassen uns nicht mehr davon tauschen.
Das Verstehen von Samséra ist der Zustand von Nibbana. Wenn wir die
wiederkehrenden Muster unserer Gewohnheiten erkennen und uns nicht mehr
davon irrefihren lassen, verwirklichen wir Nibbana. Buddha-Wissen umfalit
nur zwei Dinge: das Bedingte und das Nicht-Bedingte. Es ist die unmittelbare
Erkenntnis vom Wesen aller Dinge, wie sie jetzt sind, ohne danach zu greifen

oder daran zu haften.

Wir konnen uns in diesem Augenblick bewul3t werden: der Geisteszustande,
der Korperempfindungen, all dessen, was wir sehen, horen, schmecken,
riechen, fihlen und denken und auch der Leerheit des Geistes. Das Bedingte

und das Nicht-Bedingte sind das, was wir erkennen kdnnen.

Die Lehre des Buddha ist eine sehr direkte Lehre. Unsere Praxis besteht nicht
darin, in der Zukunft einmal erleuchtet zu werden, sondern jetzt, in der

Gegenwart des Erkennens zu leben.
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GLUCKLICHSEIN, UNGLUCKLICHSEIN UND NIBBANA

Das Ziel der buddhistischen Meditation ist Nibbana. Wir versuchen, uns in
Richtung des Friedens von Nibbana zu wenden und weg von den
Verwicklungen im Bereiche der Sinne und den endlosen Kreislaufen der
Gewohnheit. Nibbana ist ein Ziel, das in diesem Leben verwirklicht werden
kann, wir brauchen nicht erst zu sterben, um herauszufinden, ob es wirklich

existiert.

Die Sinne und die sinnliche Welt sind der Bereich von Geburt und Tod. Wenn
wir Gesichtseindriicke als Beispiel nehmen, so sehen wir, wie sie von vielen
Faktoren abhangen: ob es Tag oder Nacht ist, ob die Augen gesund sind oder
nicht, und vielem mehr. Trotzdem haften wir stark an Gestalt, an Farben und
Formen, die wir mit den Augen wahrnehmen, und wir identifizieren uns mit
ihnen. Dann kommen die Ohren und alle Eindriicke unseres Gehors. Wenn wir
angenehme Klange vernehmen, wollen wir sie festhalten, aber unangenehmen
Gerauschen versuchen wir zu entkommen. Bei Gerlichen suchen wir nach
dem Genul3 guter Difte und versuchen, unangenehme Geriiche von uns
fernzuhalten. Das gleiche gilt fir Geschmacksempfindungen - wir suchen die
guten und vermeiden die schlechten. Schlie3lich Korperempfindunng - wieviel
Zeit unseres Lebens verbringen wir damit, physischem Unwohisein und
Schmerz zu entkommen, und versuchen, angenehme Koérperempfindungen zu
erleben. Zu guter Letzt kommt das Denken, das unterscheidende Bewultsein.

Denken kann uns viel Vergniigen und ebensoviel Elend bereiten.

Das also sind die Sinne, und dies ist die sinnliche Welt, die gestaltete,
zusammengefigte und bedingte Welt von Geburt und Tod. Sie ist ihrem
Wesen nach dukkha, d. h. unvollkommen und unbefriedigend. Sie werden
niemals vollkommenes Glick, vollkommene Zufriedenheit oder vollkommenen
Frieden in der Welt der Sinne finden. Denn sie muindet letztlich immer in
Verzweiflung und Tod. Die sinnliche Welt ist unbefriedigend; das bedeutet

aber auch, dal3 sie uns nur dann Leiden bereitet, wenn wir Befriedigung von
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ihr erwarten. Wir leiden, wenn wir mehr erwarten als wir bekommen kénnen -
Dinge wie dauerhafte Sicherheit und Glick, anhaltende Liebe und
Geborgenheit und dal3 unser Leben immer angenehm verlaufen wird, ohne
uns jemals Schmerz zu bringen. Wenn wir nur die Krankheiten vernichten und
das Altern besiegen kdnnten! Ich erinnere mich, wie vor 20 Jahren in den USA
die grof3e Hoffnung aufkam, dal es der modernen Wissenschaft mdglich
werde, alle Krankheiten auszurotten. Es wurde uns erzahlt: "Alle
Geisteskrankheiten  beruhen auf chemischen  Unausgewogenheiten im
Organismus. Wenn wir nur die richtigen chemischen Zusammensetzungen
finden und sie dann in den Korper injizieren, so wird die Schizophrenie
verschwinden." Das ware auch das Ende aller Kopfschmerzen und aller
Ruckenschmerzen. Wir kdonnten nach und nach alle unsere inneren Organe
durch schone neue aus Plastik ersetzen. In einer medizinischen Zeitschrift aus
Australien habe ich sogar gelesen, dal3 Wissenschaftler hofften, das Alter zu
besiegen. Wahrend die Weltbevolkerung stetig weiter zundhme und wir
weiterhin Kinder kriegten, wirde gleichzeitig niemand alt werden oder sterben.

Stellen Sie sich vor, was das fur ein Chaos ware!

Die sinnliche Welt ist unbefriedigend, das liegt in ihrer Natur. In irgendeiner
Weise daran festzuhalten fiihrt uns zu Verzweiflung, denn alles Festhalten
bedeutet, daR wir Befriedigung erwarten und dann Zufriedenheit und
Geborgenheit suchen. Aber betrachten Sie die wahre Natur des Glicklichseins
doch einmal nadher. Wie lange konnen Sie glicklich bleiben? Was bedeutet
"Glicklichsein" Uberhaupt? Vielleicht denken Sie sich, dal3 es das Geflhl ist,
wirklich zu erhalten, was Sie sich winschen. Jemand sagt etwas, das lhnen
gefallt, und Sie sind glicklich. Jemand tut etwas, das lhnen zusagt, und Sie
fuhlen sich gltcklich. Die Sonne scheint, und Sie sind glticklich. Jemand kocht
ein gutes Essen und ladt Sie dazu ein, und Sie sind glucklich. Aber fir wie
lange konnen Sie glucklich bleiben? Mul3 unser Glick vom Sonnenschein
abhangen? Das Wetter in England ist sehr unbesténdig. Ein Glick, das allein
vom Sonnenschein in England lebt, ist offensichtlich &uf3erst verganglich und

unbefriedigend.
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Unglick ist, nicht zu bekommen, was wir uns winschen; wollen, daf’ die
Sonne scheint, wenn es nal3, kalt und regnerisch ist, wenn Menschen Dinge
tun, die uns nicht passen, Essen zu kriegen, das uns nicht schmeckt, und so
weiter. Das Leben wird langweilig und ermidend, wenn wir damit unglicklich
sind. Glick und Unglick hangen somit stark davon ab, ob wir erhalten, was
wir wollen, oder das kriegen, was wir nicht wollen. Doch Glucklichsein ist das,
was die meisten Menschen als ihr Lebensziel betrachten. In der
amerikanischen Verfassung wird, soviel ich weil, sogar vom Recht
gesprochen, "sein Glick zu suchen". Zu bekommen, was wir wollen, was wir
verdient zu haben meinen, wird zum Ziel unseres Lebens. Aber Gliick wendet
sich immer ins Ungluck, weil es verganglich ist. Wie lange kénnen Sie denn
wirklich glucklich sein? Bedingungen laufend so arrangieren, manipulieren und
kontrollieren zu wollen, da® wir immer bekommen, was wir uns wunschen,
immer nur das héren, was uns gefallt, immer nur das sehen, was uns palit,
damit wir niemals Unbehagen fiihlen oder Vezweiflung erfahren muisssen, ist
ein hoffnungsloses Unterfangen. Es ist unmoglich. Auch Glicklichsein ist
dukkha, ist letztlich unbefriedigend. Es ist nicht etwas, worauf man sich
verlassen kann - und daher nicht wert, dald wir es uns zum Lebensziel
machen. Glick wird uns immer enttduschen, weil es von so kurzer Dauer ist
und schlie3lich nur dem Unglick weicht. Es hangt von so vielen Umstanden
ab. Wir sind glucklich, wenn wir gesund sind, aber die Verfassung des
menschlichen Korpers kann sich rapide &ndern, und wir kdnnen unsere
Gesundheit leicht verlieren. Dann fuhlen wir uns firchterlich unglicklich, weil
wir krank sind und uns des Vergnigens beraubt sehen, uns

unternehmungslustig und voller Energie zu fihlen.

Das Ziel fur einen Buddhisten kann somit nicht darin bestehen, glicklich zu
werden, denn wir erkennen, dafl} dies nicht wirklich befriedigend ist. Das Ziel
liegt anderswo als in der sinnlichen Welt. Das bedeutet keine Ablehnung der
sinnlichen Welt, sondern ein durchdringendes Verstandnis, so dal} wir sie
nicht mehr als Selbstzweck betrachten und nicht l&nger erwarten, Befriedigung

in ihr zu erlangen. Wir horen auf, Sinnesbewulitsein als etwas anderes zu
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betrachten als eine Gegebenheit unseres Daseins, die uns je nach Ort und

Zeit in angemessener Weise dienlich sein kann.

Gleichfalls horen wir auf zu verlangen, daf} die Sinneseindricke immer
angenehm sein missen, und dartber zu verzweifeln, wenn sie unangenehm
sind. Nibbana ist nicht ein Zustand der totalen Leere oder eine Art Trance, in
der wir komplett "weg vom Fenster" sind; es ist weder das grol3e Nichts noch
eine Art Vernichtung. Es ist vielmehr wie Raum; jener Raum im Geist, wo wir
nicht mehr festhalten, wo wir nicht mehr von der Erscheinung der Dinge
getauscht werden. Wir erwarteten nicht mehr Erfullung von der Welt der Sinne,

sondern sind uns einfach gewahr, wie sie entsteht und vergeht.

In menschlicher Form geboren zu sein bedeutet unweigerlich Alter, Krankheit
und Tod. Einmal kam eine junge Frau mit ihrem Kleinen in unser Kloster in
England. Das Kind war seit einer Woche krank, es hatte einen schrecklich
gualenden Husten. Die Mutter sah vollig verzweifelt und deprimiert drein.
Wahrend sie so im Empfangsraum sal3, lief das Kind auf ihrem Arm rot im
Gesicht an und fing plétzlich farchterlich zu husten und zu schreien an. Die
Frau sagte zu mir: "Ach, Ehrwirdiger Sumedho, warum muf3 er nur so leiden?
Er hat doch nie jemanden verletzt, noch nie jemandem etwas angetan, warum
nur? Was hat er wohl in einem friheren Leben gemacht, um jetzt so leiden zu
missen?" Der Kleine litt, weil er geboren wurde! Wéare er nicht geboren
worden, hatte er nicht zu leiden. Wenn wir erst einmal geboren sind, mussen
wir diese Dinge erwarten. Einen menschlichen Korper zu haben bedeutet,
Alter, Krankheit und Tod erfahren zu missen. Das ist eine wichtige
Betrachtung. Naturlich kdnnen wir spekulieren, dafl3 der Kleine mdoglicherweise
in einem friheren Leben Katzen oder Hunde zum Spald wirgte oder etwas
Ahnliches tat, aber das sind bloR reine Spekulationen, und sie helfen uns nicht
weiter. Was wir wissen konnen, ist, dafl es das kammische Resultat des
Geborenseins ist. Wir alle werden unweigerlich Krankheit und Schmerz,

Hunger und Durst, den Alterungsprozel3 des Korpers und Tod erfahren
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missen, das ist das Gesetz des Kamma.®¥ Was anfangt, muR? aufhéren, was

geboren wurde, mul3 sterben, was zusammenkommt, mul3 sich trennen.

Nun sind wir den Dingen des Lebens gegeniber nicht einfach pessimistisch
eingestellt, sondern lernen betrachten und vom Leben nicht langer erwarten,
da’ es anders sein soll, als es ist. Auf diese Weise konnen wir mit unserem
Leben fertig werden, schlechte Zeiten ertragen und gute Zeiten geniel3en.
Wenn wir es verstehen, konnen wir uns des Lebens erfreuen, ohne seine
hilflosen Opfer zu sein. Wieviel Elend der menschlichen Existenz entsteht
durch unsere falschen Erwartungen an das Leben! Wir hegen diese
romantischen Vorstellungen: daf3 wir die richtige Person treffen, uns verlieben
und danach das ewige Glick genief3en, niemals streiten werden und eine
wundervolle Beziehung haben. Aber wie steht's mit dem Tod? Sie denken
sich: "Nun, vielleicht sterben wir zur gleichen Zeit." Das ist eine Hoffnung, aber
diese Hoffnung schlagt in Vezweiflung um, wenn ihre Liebe verfriht stirbt oder

wenn sie vielleicht mit dem Brieftrager oder dem Vertreter davonlauft.

Von kleinen Kindern kdnnen wir eine Menge lernen, weil sie ihre Gefiihle nicht
verstecken; sie zeigen einfach, was sie im Moment fuhlen: Sind sie traurig,
fangen sie an zu weinen, sind sie froh, dann lachen sie. Vor einiger Zeit
besuchte ich einen Laien in seinem Haus. Als wir ankamen, war seine kleine
Tochter Ubergltcklich, ihn zu sehen, dann sagte der Vater: "Ich bringe den
Ehrwirdigen Sumedho jetzt zur Universitat Sussex, er halt dort einen Vortrag."
Als wir durch die Ture hinausgingen, lief das kleine Madchen rot im Gesicht an
und begann zu schreien. Der Vater beschwichtigte sie: "Schon gut, in einer
Stunde bin ich wieder zurick." Aber sie war noch nicht alt genug, um wirklich
zu verstehen, was "in einer Sunde bin ich wieder zuriick® bedeutet. Die
Unmittelbarkeit der Trennung von der geliebten Person bedeutete sofortiges
Elend. Denken Sie daran, wie oft wir in unserem Leben diesen Kummer
haben, uns von jemandem trennen zu muissen, den wir gerne mobgen oder
lieben, oder einen Ort verlassen zu muissen, an dem wir uns wirklich wonhl

gefuhlt haben. Wenn Sie aufmerksam sind, koénnen Sie dieses Sich-nicht-
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trennen-Wollen und den Kummer, der damit einhergeht, beobachten. Als
Erwachsene konnen wir das zwar sofort loslassen, wenn wir wissen, daf} wir

friher oder spater wieder zuriickkommen kdnnen, doch es ist immer noch da.

Vom letzten November bis Marz reiste ich um die Welt ... am Flughafen
wartete immer jemand mit einem "Hallo" auf mich, und ein paar Tage spater
war es dann ein "Lebewohl!, das immer mit diesem Gefuhl von "Komm
wieder" begleitet war. Und ich sagte dann gewohnlich: "Ja, ich komme wieder"
- und so habe ich mich verpflichtet, ndchstes Jahr das gleiche zu machen! Wir
konnen nicht "Lebewohl fur immer" jemandem sagen, den wir mdgen, nicht
wahr? Wir sagen: "Wir sehen uns wieder", "Ich ruf' dich an", "Ich schreibe dir",
"Bis zum nachsten Mal" - wir benitzen alle diese Redewendungen, um das

Geflhl der Trauer und der Trennung zu tUberdecken.

Wahrens des Meditierens lernen wir, zu erkennen und zu beobachten, was
Trauer wirklich ist. Wir reden uns nicht ein, dal3 wir keine Trauer flhlen sollten,
wenn wir uns von jemandem trennen muissen, den wir lieben. Es ist ganz
natdrlich, so zu fahlen, nicht wahr? Aber als Meditierende fangen wir nun an,
Trauer zu betrachten, so daf3 wir dieses Geflhl verstehen, anstatt weiter zu
versuchen, es zu verdrangen, nicht akzeptieren zu wollen oder mehr daraus
zu machen. Wenn hier in England jemand stirbt, neigen die Menschen aber
dazu, ihre Trauer zu unterdriicken. Sie bemuihen sich, nicht zu weinen oder
emotional zu werden, mdchten keine Szene machen - sie bewahren Haltung
und die "steife Oberlippe". Wenn sie schlie3lich zu meditieren anfangen, kann
es passieren, dal3 sie plétzlich tber den Tod eines Menschen weinen, der vor
funfzehn Jahren gestorben ist. Damals haben sie ihre Tranen zuriickgehalten,
und so weinen sie nun fiinfzehn Jahre spater. Wenn jemand stirbt, mdchten
wir uns den Kummer nicht eingestehen oder eine Szene machen; wir scheinen
zu denken, Weinen zeige unsere Schwache oder wirke auf andere
beschamend - und so neigen wir dazu, Dinge zurlckzuhalten und zu
verdrangen. Mit dieser Haltung erkennen wir aber weder die Natur der Dinge

an, noch verstehen wir die miG3liche Lage, in der wir Menschen uns befinden,
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und verfehlen so, daraus zu lernen. In der Meditation erlauben wir dem Geist,
sich zu offnen, erlauben, uns bewul3t zu werden und lernen, alles zuzulassen,
was verdrangt und unterdrickt wurde. Wenn uns diese Dinge erst einmal
bewul3t geworden sind, finden sie von selbst ein Ende, anstatt dafl3 sie von uns
einfach ein weiteres Mal verdrangt werden. Wir erlauben diesen Dingen so,
ihren natirlichen Verlauf bis ans Ende zu folgen; wir erlauben ihnen

wegzugehen, anstatt sie wegzudrangen.

Es gibt immer wieder Dinge, die wir von uns wegschieben, die wir uns
weigern, anzuerkennen oder zuzulassen. Wenn uns jemand éargert oder
verletzt, wenn wir uns langweilen oder uns schlecht fuhlen, schauen wir uns
die wunderbaren Blumen oder den Himmel an, lesen ein Buch, schalten den
Fernseher an oder tun sonst irgendwas. Wir sind nie voll bewul3t gelangweilt
oder argerlich. Wir nehmen unsere Enttauschung oder Verzweiflung nie
wirklich zur Kenntnis, weil wir uns immer in etwas anderes flichten kénnen.
Wir konnen immer zum Kuihlschrank gehen, SiRigkeiten futtern oder die
Stereoanlage aufdrehen. Es ist so leicht, sich in Musik zu verlieren, raus aus
der Langeweile und Verzweiflung in etwas Interessantes, Aufregendes,
Schones oder Beruhigendes. Sie brauchen sich nur einmal anzuschauen, wie
abhéngig wir vom Fernsehen oder vom Lesen sind. Es gibt jetzt so viele
Bicher, die eigentlich verbrannt gehéren, nutzlose Bulcher Uberall. Alle
schreiben dber alles Mdogliche, ohne wirklich etwas zu sagen zu haben.
Filmstars schreiben ihre Memoiren und verdienen eine Menge Geld damit.
Dann gibt es diese Klatschspalten, von Menschen gelesen, die vor der
Eintonigkeit ihres eigenen Daseins fliichten und dem UberdruR und der
Unzufriedenheit ihres eigenen Lebens entkommen, indem sie sich dafiur

interessieren, was Filmstars und bekannte Personlichkeiten so treiben.

Wir haben den Zustand der Langeweile nie wirklich voll bewul3t akzeptiert.
Sobald sie aufkommt, fangen wir an, nach etwas Interessantem oder
Angenehmem zu suchen. Wahrend des Meditierens aber erlauben wir der

Langeweile, da zu sein. Wir lassen uns vdllig bewul3t darauf ein, gelangweilt,
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deprimiert, frustriert, eifersiichtig, verargert oder angeekelt zu sein. All die
ganzen hinderlichen und unangenehmen Erfahrungen des Lebens, die wir
niemals akzeptiert oder wirklich betrachtet haben, lassen wir nun voll bewuf3t
werden und zwar nicht mehr als personliche Probleme, sondern einfach aus
Mitgefihl. Aus Weisheit und Gite erlauben wir den Dingen, ihrem natirlichen
Verlauf zu folgen, bis sie ihr Ende finden, anstatt sie in den ewig gleichen alten
Kreislaufen der Gewohnheit weiterlaufen zu lassen. Wenn wir nicht fahig sind,
die Dinge ihren natirlichen Lauf nehmen zu lassen, sind wir immer daran,
Kontrolle zu bewahren, und damit immer auch in einer entsprechend 0Oden
Gewohnheit des Geistes gefangen. Wenn wir tribsinnig und deprimiert durchs
Leben gehen, werden wir niemals die Schonheit der Dinge schatzen, weil wir

nicht zu erkennen vermaogen, wie sie in Wahrheit sind.

Ich erinnere mich an eine Erfahrung im ersten Jahr meiner Meditationspraxis
in Thailand. Die meiste Zeit jenes Jahres verbrachte ich allein in einer kleinen
Hutte, und die ersten Monate waren wirklich furchterlich. Alles mdgliche kam
damals ins BewuRtsein hoch - Angste, Zwangsvorstellungen, Furcht und HaR.
Niemals zuvor habe ich so viel Hal3 verspurt. Ich habe mich nie fir jemanden
gehalten, der Menschen haldt, aber damals schien ich alles und jeden zu
hassen. Ich konnte an niemandem etwas Gutes finden, so stark war die
Abneigung, die bei mir hochkam. Eines Nachmittags hatte ich dann diese
seltsame Vision - und eigentlich dachte ich, ich ware nun verrtickt geworden.
Ich sah, wie Menschen aus meinem Gehirn hinausspazierten. Ich sah meine
Mutter einfach aus meinem Gehirn ins Freie gehen und dann im leeren Raum
verschwinden. Dann folgten mein Vater und meine Schwester. Ich sah diese
Visionen tatsachlich aus meinem Kopf herauskommen und dachte mir: "Ich bin
verrickt geworden, ich bin Ubergeschnappt!” Doch es war keine

unangenehme Erfahrung.

Als ich am n&chsten Morgen vom Schlaf erwachte und mich umsah, empfand
ich alles um mich als schén. Alles, sogar die gewohnlichsten Einzelheiten,

schien mir schon. Ich war in einem Zustand der Ehrfurcht. Die Hiitte selbst war
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eine einfache Konstruktion, niemand wirde sie fur besonders schon halten,
doch fur mich glich sie einem Palast. Die krummen Baume drauf3en gaben
den wunderschonsten Wald ab, das Sonnenlicht fiel auf eine Plastikschussel,
und selbst sie war schon! Dieses Gefuihl von Schonheit hielt ungefahr eine
Woche lang an, und ds ich es ndher betrachtete, wurde mir pl6tzlich klar, daf3
die Dinge tatsachlich so sind, wenn der Geist klar ist. Bis dahin hatte ich durch
ein schmutziges Fenster geschaut, und Utber die Jahre hindurch wurde ich den
Staub und Schmutz so gewohnt, dal3 ich ihn nicht mehr wahrnahm und

tatsachlich zu glauben begann, dal? alles eben so sei!

Wenn wir gewohnt sind, durch ein schmutziges Fenstzer zu schauen,
erscheint alles grau, tribe und haRlich. Meditation ist eine Methode, das
Fenster zu putzen, den Geist zu reinigen, um den Dingen zu erlauben, ins
Bewul3tsein hochzukommen, damit wir sie schliefRlich loslassen kénnen. Dann
betrachen wir mit Weisheit, der Weisheit des Buddha, wie die Dinge wirklich
sind. Das bedeutet nicht einfach, an Schonheit oder Geistesklarheit
anzuhaften, sondern es bedeutet ein tatsachliches Verstehen. Es ist ein
kluges Reflektieren, das uns die Arbeitsweise der Natur erschlief3t, so daf? wir
nicht langer von ihr verblendet werden und uns aus Unwissenheit weitere

Lebensgewohnheiten bilden.

Geburt bedeutet Alter, Krankheit und Tod. Aber das hat lediglich mit Ihrem
Kdrper zu tun, das sind nicht Sie. Ihr menschlicher Korper gehdrt nicht wirklich
lhnen. Was immer auch Ihre jeweilige Erscheinung sein mag, ob Sie gesund
oder kranklich sind, ob schon sind oder nicht, ob Sie schwarz sind oder weif3,
all dies spielt keine Rolle, denn alles das ist Nicht-Selbst. Dies ist die
Bedeutung von anatta: dall menschliche Koérper der Natur gehoren, den
Gesetzen der Natur folgen, geboren werden, wachsen, alt werden und

sterben.

Nun begreifen wir das vielleicht auf der Verstandesebene, aber gefihlsmafig
sind wir sehr stark dem Korper verhaftet. Wahrend des Meditierens lernen wir,

dieses Anhaften zu sehen. Wir werden uns aber nicht auf den Standpunkt
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stellen, dal3 wir nicht anhaften sollten, und sagen: "Mein Problem ist, daf3 ich
zu sehr an meinem Korper hange; damit sollte ich wirklich aufhdren. Es ist
schlecht, nicht wahr? Wenn ich wirklich klug wére, wirde ich nicht anhaften."
Damit beginnen wir schon wieder mit einer Idealvorstellung. Es ist genau so,
wie wenn wir einen Baum vom Wipfel an erklettern wollten und sagen wiurden:
“Ich soll doch in den Wipfel des Baumes hoch, ich sollte gar nicht hier unten
stehen." Doch so gerne wir wiinschten, bereits da oben zu sein, so missen wir
uns doch damit abfinden, dal® wir es eben noch nicht sind. Zuerst missen wir
beim Stamm des Baumes stehen, wo die Wurzeln wachsen, und auf die
grobsten und gewohnlichsten Dinge achten, bevor wir uns mit irgend etwas
am Wipfel des Baumes identifizieren konnen. Dies ist der Weg des weisen
Erwagens: nicht blof3 Reinigung und Pflege des Geistes, damit wir schlief3lich
das Bewultsein verfeinern und Vertiefungszustédnde herbeifiihren kdnnen,
wann immer wollen. Selbst die allersubtilsten Formen des sinnlichen
Bewul3tseins sind unbefriedigend, denn sie sind von so vielen anderen
Bedingungen abhangig. Nibbana dagegen hangt nicht von anderen
Bedingungen ab. Alle Bedingungen, ungeachtet ihrer Beschaffenheit - ob
hatlich, unangenehm, schon, subtil oder was auch immer - entstehen und
vergehen; sie haben nicht den geringsten EinfluR auf Nibbana, den Frieden

des Geistes.

Wenn wir uns von der Sinneswelt abwenden, so geschieht das nicht aus
Abneigung. Auch jeder Versuch, die Sinne abzutdten, wird zu einer
Gewohnheit, die wir uns blindlings aneignen konnen, um loszuwerden, was wir

nicht mégen. Wir missen ganz einfach sehr, sehr geduldig sein.

Unser Leben als menschliche Wesen ist ein Leben zur Meditation. Betrachten
Sie den Rest Ihres Lebens als die Zeit zum Meditieren und nicht nur diesen
10-Tage-Kurs. Vielleicht denken Sie nun: "Ich habe zehn Tage lang meditiert,
und ich dachte, ich ware erleuchtet. Aber als ich nach Hause kam, fihlte ich
mich auf einmal nicht mehr so erleuchtet. Ich mdchte gerne zuriickgehen und

einen langeren Kurs machen, damit ich mich noch erleuchteter als beim
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letzten Mal fiohlen kann. Es ware doch schon, einen hoheren
Bewul3tseinszustand zu erreichen.” In Wirklichkeit sieht es anders aus: Je
mehr sich lhr Bewuldtsein verfeinert, um so gréber mul3 lhnen dann das
Alltagsleben vorkommen. Sie werden "high", und wenn Sie zur taglichen
Routine lhres Stadtlebens zurtickkehren, scheint alles noch arger als zuvor.
So "high" geworden zu sein, a3t den gewohnlichen Alltag noch gewdhnlicher,
stumpfer und unangenehmer erscheinen als zuvor. Der Weg zur Weisheit aus
Einsicht liegt daher nicht darin, ein verfeinertes Bewultsein dem groben
vorzuziehen, sondern in der Erkenntnis, dal3 sowohl verfeinertes als auch
grobes Bewultsein ein verganglicher Zustand ist. Beides ist unbefriedigend -
das heifl3t, es wird uns seiner Natur nach nie wirklich befriedigen kénnen - und

beides ist anatta: Es ist nicht, was wir sind, und es gehort nicht uns.

Somit ist die Lehre des Buddha eine sehr einfache - was konnte einfacher sein
als "was geboren wird, muf} sterben"? Das ist keine groRRartige, neue
philosophische Entdeckung - selbst ungebildete Eingeborenenstdmme wissen

das. Sie mussen nicht an der Universitat studieren, um das zu wissen.

Wahrend wir jung sind, denken wir uns: "Ich habe noch so viele Jahre der
Jugend und des Glicks vor mir." Wenn wir schon sind, denken wir: "Ich werde
fur immer jung und schon sein”, weil es uns so scheint. Wenn wir zwanzig
sind, uns gut amdisieren und das Leben wundervoll finden und dann jemand
zu uns sagt: "Eines Tages wirst du sterben”, dann denken wir wahrscheinlich:
"Was fur ein deprimierender Mensch! Den sollten wir nie wieder zu uns
einladen.” Wir wollen nicht an den Tod denken, sondern wie wunderbar das

Leben ist und wieviel Vergniigen wir daraus schlagen kénnen.

Als Meditierende reflektieren nun wir Uber das Altwerden und Sterben. Das
heil3t nun nicht, krankhaft, morbid oder deprimierend zu sein, sondern einfach,
den ganzen Kreislauf der Existenz in Betracht zu ziehen. Wenn wir diesen
Kreislauf kennen, geben wir mehr darauf acht, wie wir leben. Menschen tun
furcherliche Dinge, weil sie sich nicht ihren Tod vor Augen halten. Sie machen

sich keine Gedanken und versdumen es, die Dinge zu betrachten und klug zu
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erwagen. Und so folgen sie einfach den Gelisten und Launen des
Augenblicks, versuchen, sich zu vergnigen, und werden é&rgerlich und

deprimiert, wenn das Leben ihnen nicht gibt, was sie wollen.

Denken Sie Uber Ihr eigenes Leben und Sterben und die Kreislaufe der Natur
nach. Beobachten Sie an sich, was Sie fron macht und was Sie deprimiert.
Sehen Sie, wie wir sehr positiv oder sehr negativ sein kdnnen. Nehmen Sie
Notiz von lhrer Neigung, sich an Schonheit, angenehme Geflihle oder
Inspiration zu hangen. Es fuhlt sich doch wirklich gut an, sich inspiriert zu
fuhlen, nicht wahr? "Buddhismus ist die beste aller Religionen”, oder: "Als ich
den Buddha entdeckte, war ich so gliicklich - eine wunderbare Entdeckung.”
Wenn dann die ersten paar Zweifel aufkommen oder wenn wir uns ein bif3chen
deprimiert fuhlen, lesen wir schnell ein inspirierendes Buch und bringen uns
damit wieder in Stimmung. Aber bedenken Sie, inspiriert und "high" zu sein ist
ein verganglicher Zustand. Es ist damit genauso wie mit dem Glicklichsein:
Sie muissen dauernd etwas unternehmen, um  diesen  Zustand
aufrechtzuerhalten. Und nachdem Sie etwas fur eine Weile immer wieder
getan haben, macht es Sie nicht mehr glicklich. Wieviel SiRigkeiten kdnnen
Sie essen? Zuerst sind sie ein Genuf3, und dann wird Ihnen schlecht davon.
Allein von religidser Inspiration abhangig zu sein ist offensichtlich nicht genug.
Wenn Sie sich an Inspiration klammern und dann irgendeinmal finden, daf3 Sie
von Buddhismus nun genug haben, laufen Sie weg und suchen sich etwas

Neues, von dem sie sich neuerlich inspirieren lassen konnen.

Es ist damit, wie wenn wir an unserem Verliebtsein festhalten wollen: Sobald
in einer Beziehung das Gefuhl des Verliebtseins veschwindet, suchen sie sich
jemand anderen, in den Sie sich verlieben kénnen. Vor Jahren in Amerika traf
ich eine Frau, die sechsmal verheiratet war, und dabei war sie kaum 33 Jahre
alt. Ich meinte zu ihr: "Man wirde annehmen, du héttest nach der dritten oder
vierten Ehe dazugelernt. Warum horst du nicht auf zu heiraten?" Sie sagte:
"Es ist das Verliebtsein; die andere Seite davon mag ich nicht, aber ich liebe

es, verliebt zu sein." Sie war zumindest ehrlich, wenn auch nicht eben
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furchterlich  klug. Verliebtheit ist ein Zustand, der unweigerlich zu
Enttauschung fuhrt. Verliebtheit, Inspiration, Spannung, Abenteuer - alle diese
Dinge erreichen einen Ho6hepunkt und ziehen dann ihr Gegenteil nach sich,
genauso wie eine Einatmung eine Ausatmung bedingt. Stellen Sie sich vor, die
ganze Zeit nur einzuatmen. Das ist wie eine Liebesgeschichte nach der
anderen zu haben, nicht wahr? Wie lange konnen Sie einatmen? Die
Einatmung bedingt die Ausatmung, beide sind notwendig. Geburt bedingt Tod,
Hoffnung bedingt Verzweiflung, Inspiration bedingt Enttduschung. Wenn wir
also an Hoffnung festhalten, werden wir Verzweiflung erfahren. Wenn wir an
Aufregung festhalten, werden wir Langeweile kriegen. Wenn wir an
Verliebtheit festhalten, wird das zu Desillusionierung und Trennung fihren.
Wenn wir am Leben festhalten, wird es uns zum Tod fuhren. Bitte erkennen
Sie, dall es das Festhalten ist, was Leiden verursacht, das Anhaften an
Zustanden und Bedingungen, von denen Sie glauben, dal3 sie mehr wéren, als

sie eigentlich sind.

Das Leben der meisten Leute scheint in der Hauptsache darin zu bestehen,
auf irgend etwas zu warten, zu hoffen, dald irgend etwas passiert, irgendeinen
Erfolg oder ein Vergnigen zu erwarten. Oder auch sich moéglicherweise zu
angstigen und sich Sorgen machen, weil irgend etwas Schmerzliches und
Unangenehmes vor der Tur stehen konnte. Vielleicht hoffen sie insgeheim,
jemanden zu treffen, den Sie wirklich lieben konnen, oder irgendeine
ungeheure Erfahrung zu machen - aber sich an Hoffnung zu klammern wird

nur zu Enttduschung fuhren.

Durch kluge Betrachtung lernen wir die Dinge erkennen, die Elend in unser
Leben bringen. Wir sehen ein, dal3 wir selbst uns dieses Elend schaffen. Aus
Unwissenheit und weil wir die Sinneswelt nicht klar verstanden haben,
identifizieren wir uns mit dem, was unbefriedigend und verganglich ist, d. h. mit
den Dingen, die nur zu Verzweiflung und Tod fihren kénnen. Kein Wunder,

da? das Leben so deprimierend ist! Es ist so tribselig, weil wir verhaftet sind
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und uns in Dingen suchen oder damit identifizieren, die ihrem Wesen nach

dukkha sind - d. h. unbefriedigend und unvollkommen.

Wenn wir nun damit aufhdren, wenn wir loslassen - so ist dies Erleuchtung!
Wir sind erleuchtete Wesen, die nicht mehr verhaftet sind, sich mit nichts mehr
identifizieren, sich von der Sinneswelt nicht mehr tauschen lassen. Wir
verstehen die Sinneswelt, wissen, wie wir mit ihr leben kdnnen, wissen, wie wir
sie zu mitflhlendem Handeln und grol3herzigem Geben verwenden kdnnen.
Wir versprechen uns von dieser Sinneswelt nicht langer vollkommene
Zufriedenheit, Sicherheit, Geborgenheit oder was auch immer, denn wir
wissen nun, daf3, sobald wir Erflllung erwarten, wir dazu bestimmt sind, auch

Verzweiflung zu erfahren.

Wenn wir aufhdren, uns mit der Sinneswelt zu identifizieren, d. h. sie nicht
mehr als "ich" oder "mein" betrachten, sondern sie als anattd sehen, kénnen
wir uns der Sinne erfreuen, ohne davon abhangig zu werden oder nach
bestimmten Sinneserfahrungen zu suchen. Wir erwarten nicht mehr von den
Umstanden, dal3 sie in irgendeiner Weise anders sein sollten, als sie es eben
sind; sollten sie sich andern, so sind wir fahig, geduldig und gelassen die
unangenehme Seite des Daseins zu ertragen. Wir werden Krankheit,
Schmerzen, Kalte, Hunger, Fehlschlage und Kiritik in Bescheidenheit
annehmen konnen. Wenn wir an der Welt nicht festhalten, sind wir in der
Lage, uns den wechselnden Umstanden anzupassen, ganz gleich, ob sie nun
besser oder schlechter werden. Halten wir aber noch immer fest, werden wir
uns schlecht anpassen kénnen, sind immer am Kampfen und am Wehren, wir
versuchen, alles zu kontrolieren und zu manipulieren - und fihlen uns
schlieBBlich  frustriert, verangstigt oder deprimiert, weil uns die Welt

betriigerisch und furchteinflé3end vorkommt.

Wenn Sie die Welt niemals wirklich betrachtet haben und sich niemals die Zeit
genommen haben, sie zu verstehen und kennenzulernen, wird sie zu einem
beangstigenden Ort fur Sie. Sie wird zum Dschungel. Sie wissen nicht, was

Sie hinter dem nachsten Baum, Busch oder Felsen erwartet: ein wildes Tier,
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ein reiBender, menschenfressender Tiger, ein firchterlicher Drache oder eine
giftige Schlange. Nibbana bedeutet, aus dem Dschungel herauszukommen.
Wenn wir uns Nibbana zuwenden, bewegen wir uns in Richtung des dem
Geiste innewohnenden Friedens. Obwohl die bedingten Zustédnde des Geistes
alles andere als friedvoll sein mogen, so ist doch der Geist selbst ist ein
friedvoller Ort. Hier unterscheiden wir zwischen dem Geist und seinen
Zustanden. Die Geisteszustande konnen Glick, Elend, Hochstimmung oder
Depression, Liebe oder Hal3, Sorge oder Angst, Zweifel oder Langeweile sein.
Sie kommen und gehen durch den Geist, aber der Geist selbst, wie der Raum
in diesem Zimmer, bleibt, wie er ist. Der Raum in diesem Zimmer besitzt keine
Eigenschaften, die uns erfreuen oder deprimieren, nicht wahr? Er ist ganz
einfach so, wie er ist: Um uns auf den Raum zu konzentrieren, missen wir die
Aufmerksamkeit von den Dingen im Zimmer wegwenden. Wenn wir uns auf
die Dinge konzentrieren, werden wir glicklich oder unglicklich sein. Wir
sagen: "Schau, was fiur eine schone Buddhastatue!", oder wenn wir etwas
sehen, das wir halllich finden: "Was fir ein abscheuliches Ding!" Wir kénnen
unsere Zeit damit verbringen, andere Leute im Zimmer anzuschauen und zu
denken, wie wir diese Person mogen und jene Person nicht. Wir kdnnen uns
Meinungen bilden Uber Menschen, daf3 sie so oder so sind, uns erinnern, was
sie friher gemacht haben, spekulieren, was sie in Zukunft tun werden, und auf
diese Weise andere Menschen als mdgliche Quellen der Befriedigung oder

des Schmerzes betrachten.

Ein Wegwenden unserer Aufmerksamkeit bedeutet aber nicht, daf3 wir alle aus
dem Zimmer hinausschmeilen mussen. Solange wir uns auf keine der
Bedingungen oder Zustdnde konzentrieren oder uns darin verlieren, behalten
wir eine Perspektive, denn der bloBe Raum im Zimmer besitzt keine
Eigenschaften, die uns zu erfreuen oder zu deprimieren vermodgen. Raum
kann uns alle umfassen, und alle Bedingungen und Zustande kdnnen von ihm
aufgenommen werden und auch wieder gehen. Wenn wir uns nach innen
wenden, koénnen wir das auf den Geist anwenden. Der Geist gleicht dem

Raum: Er bietet Platz fur alles oder auch nichts. Es spielt keine Rolle mehr, ob

43



er etwas enthalt oder nicht, weil wir immer diese Perspektive haben, wenn wir
einmal die Weite des Geistes und seine Leerheit kennen. Ganze Armeen
konnen in den Geist ziehen und ihn wieder verlassen, Schmetterlinge,
Gewitterwolken - oder auch gar nichts. Alle Dinge kénnen kommen und
durchziehen, ohne dal3 wir blind auf etwas reagieren oder uns wehren, etwas
kontrollieren oder manipulieren mussen. Wenn wir also in der Leerheit des
Geistes verweilen, bewegen wir uns weg, was nicht bedeutet, da3 wir die
Dinge loswerden wollen, sondern wir verlieren uns nicht mehr in den
gegenwadrtig auftretenden Zustanden und Bedingungen und schaffen uns auch
keine neuen. Das ist unsere Praxis des Loslassens. Wir lassen los von aller
Identifikation mit bedingten Erscheinungen, weil wir sie alle als verganglich
und Nicht-Selbst betrachten. Das ist es, was wir unter vipassana-Meditation
verstehen: Wirkliches Schauen, Betrachten, Zuhtren, Beobachten - daf3 alles,
was kommt, auch wieder gehen muf3. Ob es grob oder fein ist, gut oder
schlecht, was auch immer, was auch immer kommt oder geht, ist nicht, was
wir sind. Wir sind nicht gut, wir sind nicht schlecht, wir sind nicht weiblich oder
mannlich, schon oder hafilich - das alles sind wechselnde Erscheinungen der
Natur und das Nicht-Selbst. Das ist der buddhistische Weg zur Erleuchtung,
auf Nibbana zuzugehen, sich der Weite und Leere des Geistes zuzuwenden,

anstatt in Bedingungen wiedergeboren zu werden und sich darin zu verfangen.

Nun fragen Sie sich vielleicht: Wenn ich nicht meine Geisteszustande bin,
wenn ich weder Mann noch Frau bin, weder dieses noch jenes, was bin ich
dann?" Soll ich lhnen sagen, wer Sie sind? Wirden Sie mir glauben? Was
wirden Sie denken, wenn ich aufstehen wirde und anfinge zu fragen, wer ich
bin? Das scheint wie der Versuch, seine eigenen Augen zu sehen. Sie kénnen
sich selbst nicht kennen, denn Sie sind Sie selbst! Sie kénnen nur kennen,
was Sie nicht sind - und das l6st auch schon das Problem, nicht wahr? Wenn
Sie das kennen, was Sie nicht sind, dann gibt es keine Frage mehr darlber,

wer oder was Sie sind.



Wirde ich sagen: "Wer bin ich? Ich versuche, mich selbst zu finden" und finge
an, unter dem Schrein, unter dem Teppich, hinter dem Vorhang zu suchen,
dann wirden Sie wohl denken: "Der Ehrwirdige Sumedho ist Gbergeschnappt,
er ist verrlickt geworden, er sucht nach sich selbst." "Ich suche nach mir selbst
- wo bin ich?" ist die dummste Frage der Welt. Das Problem ist nicht, wer oder
was wir sind, sondern der Glaube an alles und die Identifikation mit allem, was
wir nicht sind. Hierin liegt das Leiden, denn das ist es, was uns Elend,
Verzweiflung und Enttduschung schafft. Unsere Identifikation mit allem, was
wir nicht sind, ist dukkha. Wenn Sie sich damit identifizieren, was nicht
befriedigend ist, werden Sie sich unzufrieden und unausgeflllt fuhlen, das ist
doch offensichtlich.

Der Weg eines Buddhisten besteht also viel mehr im Loslassen als in der
Suche nach irgend etwas. Das Problem ist blindes Anhaften, die blinde
Identifikation mit den Erscheinungen der sinnlichen Welt. Sie miuissen die
sinnliche Welt nicht loswerden, sondern von ihr lernen, sie beobachten und
sich nicht mehr von ihr tauschen lassen. Durchschauen Sie die Welt mit
Buddhas Weisheit, fahren Sie fort, diese Buddha-Weisheit zu verwenden,
damit es lhnen leichter und leichter fallt, weise zu sein, anstatt zu versuchen,
weise zu werden. Durch einfaches Beobachten, Wachsamsein und durch
Geistesgegenwart wird diese Weisheit an Klarheit gewinnen. Sie werden diese
Weisheit auf lhren Korper, Ihre Gedanken, Gefihle, Erinnerungen, Emotionen
anwenden, Sie werden sehen und alles betrachten und dabei den Dingen
erlauben vorbeizuziehen und sie loslassen. Von nun an gibt es fir Sie nichts

weiter zu tun, als von einem Augenblick auf den nachsten weise zu sein!
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FuRRnoten

[1] Ajahn (sprich: "ah - dschan") ist die thailandische Form des Pali-Wortes

acariya - "Lehrer".

[2] Die Auflosung der funf Daseinsgruppen, anders gesprchen der "Tod" eines

Erleuchteten.

[8] von Kamma; das bedeutet willentiche Handlungen kdorperlicher,
sprachlicher oder gedanklicher Art. Alle solche Handlungen ziehen
entsprechende Folgen nach sich. Das "Gesetz vom Kamma" ist das Gesetz

von Ursache und Wirkung auf der ethischen Ebene.

[4] Achtsamkeit des Ein- und Ausatmens

[5] Einigung des Geistes, Sammlung

[6] Meditationszustande tiefer Versenkung und geistiger Stille

[7] B. K. S. lyengar ist ein bekannter zeitgentssischer Hatha-Yogi.

[8] Die Pali-Begriffe fiir Unbestandigkeit, Leidhaftigkeit und Unpersoénlichkeit.
[9] Bedingungen, aus Bedingungen gestaltete Gebilde

[10] Vergleiche Ful3note [3]
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Das Dhamma-Dana-Proj ekt der BGM:
www.buddhismus-muenchen.de

Das Dhamma-Dana-Projekt der BGM, (2004 ds forderungswirdig von der "Mahabodhi
Buddhisische Begegnungsstéite - Familie H. Euler Siftung® (MBB) anerkannt), hat den
Zweck, ausgesuchte Dhamma-Literatur in deutscher Ubersetzung fir ernsthaft Ubende zur
Vefigung zu gdlen. Diee Vedffentlichungen snd nicht profitorientiert, sondern sollen dch
nach Moglichkelt selbst tragen, das helld, der Gewinn eines Buches soll die Herstellung des
néchgen finanzieren.

Langfristige Zidsstzung diesss Projektes ist jedoch, Dhamma-Blcher zur freien Vertalung -
wiein Agen ublich - bereitzugtelen. Das erste, bel dem das gelungen ist:

"Opanayiko - Buddhigtische Grundstudien” von der BGM- Studiengruppe.

Wielange enefree Vertelung maglich ist héngt ganz dlein vom Spendenaufkommen ab.

Im Buchhandel erhaltlich:

"Kernholz des Bodhibaums - Sufifiata verstehen und leben”
von Buddhadésa Bhikkhu

BGM - ISBN 3-8311-0028-4

" Andpanasati - Die sanfte Heilung der spiritudllen Krankheit"
von Buddhadésa Bhikkhu
BGM - ISBN 3-8311-3271-2

"DerNZauber des Gagesoder Vid Larm um Nichts'
von Nanananda Bhikkhu
BGM - ISBN 3-8330-0560-2

Nicht im Buchhandel erhaltliche Blicher und Hefte:
"Opanayiko - Buddhigtische Grundstudien®

"Der Kammabegriff im Paibuddhismus® (ergénzendes Heft zu Opanayiko)
"Déna— Bedeutung und Verhdtnis zur Konsumgesdlschaft"

"Dhammea- Sozidismus von Buddhadésa Bhikkhu

"Meditation in Slidostasien” Regtrestfihrer von Dieter Baltruschat

Zu beziehen Uber: viriya@gurukrupa.de oder BGM @Buddhismus-Muenchen.de

Alle Biicher, Hefte sowie einzene Texte kdnnen auch kostenlos aus dem Internet
heruntergeladen werden: www.dhamma-dana.de

Wenn Sie dieses Projekt unterstiitzen mochten, Uberweisen Sie Thre Spende bitte

auf dieses Konto:

Kto.-Nr. 296188807 - Postbank Miinchen - BLZ 70010080

(IBAN: DE 33700100800296188807 - BIC: PBNKDEFF fir Uberweisungen aus dem
Audand)

Empfénger: BGM Veawendungszweck: Dhamma- Dana- Proj ekt
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Buddhistisches Waldkloster e.V.

Die Zeit ist reif!

Fast 100 Jahre nachdem der erste deutsche Waldmdnch, der Ehrw. Nyanatiloka, in Sri
Lanka die "Island Hermitage”, eine Monchseinsiedelei der Theravada-Waldtradition,
grundete, soll ein &hnliches Projekt nun auch hierzulande entstehen.

Warum? Als Mahinda, der Sohn des Herrschers Asoka, gefragt wurde, wann die Lehre
wirklich Wurzeln geschlagen habe, sagte er: ,Wenn ein Sohn des Landes ein Ménch in
diesem Land wird und dort den Dhamma-Vinaya studiert.”

Und damals wie heute benétigt ein Ordinierten-Sangha einen entsprechenden Verweilort.

Was ist ein Waldkloster?

Das Waldkloster ist ein Ort, an dem Menschen ein nicht-selbstsiichtiges Leben, das zum
vollkommenen Erléschen von Gier, Hass und Verblendung fuhrt, erlernen und eintiben
konnen. Ein Ort also, an dem der edle achtfache Pfad praktiziert, der Geist auf die vollige
Befreiung ausgerichtet und das Todlose (Nibbana) erkannt werden kann; ein Ort, an dem
Ordinierte und Nicht-Ordinierte verweilen (viharati) und miteinander meditieren, studieren
und sich austauschen koénnen.

Es handelt sich also nicht um ein Retreatzentrum, ein Seminarhaus oder einen auf einen
bestimmten Kulturkreis ausgerichteten Tempel.

Der Verein

Um den Buddha-Dhamma in Deutschland wirklich Wurzeln schlagen zu lassen, wurde am
11.09.2005 in Minchen der gemeinnitzige Verein Buddhistisches Waldkloster e.V.
gegrindet mit dem Ziel, einen Ort zu schaffen, an dem der Dhamma-Vinaya (Lehre und
Ordensdisziplin) gemaf den urspringlichen Schriften des Palikanon von Ordinierten und
Nicht-Ordinierten in Abgeschiedenheit studiert und praktiziert werden kann.

Die Aufgabe des Vereins

In der ersten Phase soll das Projekt allgemein bekannt gemacht, eine breite Basis von
Freunden und Forderern geschaffen sowie die Entstehung lokaler Unterstutzergruppen
gefordert werden. Aul3erdem wird zum Austausch zwischen Férderern und interessierten
Ordinierten ein Informationsnetzwerk aufgebaut. Wer das Waldkloster und die Ordinierten
durch handwerkliche Fahigkeiten, Rechtsberatung, medizinische Behandlung, Spenden etc.
unterstiitzen mochte, kann sich in das ,Verzeichnis von Unterstiitzern* eintragen.

In der nachsten Phase geht es dann um die konkrete Realisation des Waldklosters, die
Schaffung der nétigen finanziellen und materiellen Grundlagen (Grundstiick, Gebaude,...).
Danach soll der Verein als Trager des Waldklosters fungieren.

Am Beispiel Englands, wo sich erst Gber 20 Jahre nach der Grindung des English Sangha
Trust die Moglichkeit ergab, ein Kloster zu etablieren, ist zu sehen, dass bei dem Projekt
Geduld, Ausdauer und Kontinuitat gefragt sind.

Kontakt
Wer gerne auf dem Laufenden gehalten werden mdchte, kann sich in einen Mailverteiler
aufnehmen lassen. Auch neue Mitglieder sind herzlich willkommen!

Satzung, Beitrittserklarung und weitere Infos finden sich im Internet unter
www.buddhistisches-waldkloster.de oder kdnnen kostenlos angefordert werden bei:
Buddhistisches Waldkloster e.V., c/o Dieter Baltruschat, Clemensstr. 61 Rgb.,

80803 Miinchen, E-Mail: info@buddhistisches-waldkloster.de

Bankverbindung fur Spenden: Buddhistisches Waldkloster e.V., Postbank Ntrnberg,

Kto: 746 624 855, BLZ: 760 100 85

48



