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Einfuhrung in die Einsichts-Meditation

Dieser Text soll als Einfuhrung in die Einsichts-Meditation dienen, wie sie
innerhalb der Tradition des Theravada-Buddhismus gelehrt wird. Sie brauchen
mit der Lehre des Buddha nicht unbedingt vertraut zu sein, um sich diese
Ubung zunutze zu machen, doch kann Ihnen eine Kenntnis davon helfen, das

durch Meditation entwickelte Selbstverstandnis zu erweitern.

Einsichts-Meditation will kein Glaubenssystem erschaffen, sondern eine
Anleitung geben, wie sich die Natur unseres Geistes direkt erforschen lasst.
Dabei gelangen wir durch direkte Erfahrung zu den Dingen, wie sie sind und -
ohne uns auf Ansichten und Theorien verlassen zu missen - zu einem
lebendigen Verstandnis aus erster Hand. Gleichzeitig entwickeln wir auch eine

tiefe Ruhe, die aus eigenem Wissen jenseits aller Zweifel entspringt.

Auf jenem Weg, den der Buddha zum Wohl der Menschen erlautert hat, spielt
die Einsichts-Meditation eine Schlisselrolle. Das Wesentliche allerdings
besteht darin, diesen auch wirklich zu praktizieren! Die folgenden Seiten
beschreiben deshalb eine Reihe von Meditationsiibungen und praktischen
Ratschlagen, wie diese anzuwenden sind. Es empfiehlt sich als das
Wirkungsvollste, den Ausfuhrungen Schritt fur Schritt zu folgen und jede

einzelne Anleitung sorgféltig einzuliben, bevor Sie zur n&chsten tbergehen.

Der Ausdruck "Einsichts-Meditation" (samatha-vipassana) [1] bezieht sich auf
geistige Ubungen, die Sammlung (samatha) mittels ununterbrochener

Aufmerksamkeit und Einsicht (vipassana) durch Beobachten entwickeln.

Eine grundlegende Technik, die Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten, ist das
Bewusstsein auf den Korper zu richten. Traditionellerweise wird dies im Sitzen
oder Gehen gelibt; die Anleitungen beginnen deshalb mit einigen Ratschlagen

hierzu.

Reflektives Betrachten setzt auf ganz nattrliche Weise ein, wenn sie sich erst

einmal mit den jeweiligen Umstanden lhrer Meditationstibung (z.B. Ort und
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Haltung) vertraut gemacht haben. Aus dieser Entspannung erwachst ein
Interesse; Sie beginnen sich umzuschauen und mit dem meditierenden Geist
vertrauter zu werden. Dieses Sich-Umschauen wird Kontemplation genannt;
es ist ein personliches und direktes Sehen, das durch irgendwelche Techniken
blo angedeutet werden kann. Einige Ideen und Anleitungen dazu folgen im

zweiten Teil.




Das Aufrechterhalten der Aufmerksamkeit
Sitzen
Zeit und Ort

Sitzen ist eine geeignete Haltung, um den Geist auf den Korper zu richten. Sie
soliten dafir einen Zeitpunkt und einen Ort wahlen, an dem sie ruhig und
ungestort Uben konnen. Ein ruhiger, Gbersichtlicher Raum bietet dem Geist
wenig Zerstreuung und ist deshalb ideal. Licht und Geraumigkeit haben einen
erhellenden und klarenden Einfluss auf den Geist; Ein dusteres und

Uberladenes Zimmer bewirkt das Gegenteil.

Die richtige Zeit zu finden ist wichtig, weil sich die meisten von uns einen
durch Pflichten und regelmalRige Verrichtungen strukturierten Tagesablauf
haben. Es ist nicht sonderlich produktiv, dann meditieren zu wollen, wenn
andere Erledigungen drangen, oder wenn Sie unter Zeitdruck stehen. Es ist
aus diesen Grinden sinnvoller, eine bestimmte Zeit vorzusehen, z.B.
frtihmorgens oder abends nach der Arbeit, wahrend der Sie sich der Ubung

mit voller Aufmerksamkeit widmen kdnnen. Beginnen Sie mit etwa 15 Minuten.

Uben Sie ehrlich und mit ganzem Herzen innerhalb der Beschrankungen von
Zeit und verfugbarer Energie, doch vermeiden Sie, in lhren Bemihungen
mechanisch zu werden. Durch |hre aufrichtige Bereitschaft zur
Selbsterforschung und zur Aussthnung mit allem, was Sie dabei in sich
vorfinden, wird sich lhre Meditation auf natirliche Weise entwickeln, sowohl

was die Geschicklichkeit als auch die Dauer anbelangt.
Korperbewusstsein und Achtsamkeit

Das Entwickeln von Sammlung wird durch Stabilitdit und stetiges jedoch
sanftes Bemiuhen unterstitzt. Wenn wir uns nicht wirklich niederlassen
konnen, finden wir keine Ruhe, und ohne ein gewisses Mal an Bemihen und

Beharrlichkeit neigen wir zu Tagtrdumen. Sitzen ist eine der wirkungsvollsten
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Haltungen, um in uns die rechte Mischung aus Stille und Energie entstehen zu

lassen.

Nehmen Sie eine Haltung ein, in der sich der Ricken einigermal3en muhelos
aufrecht halten lasst. Nebst den verschiedenen Lotos-Haltungen konnen Sie
auch einen einfachen, geraden Stuhl oder einen Meditationsschemel
verwenden. Die verschiedenen Sitzhaltungen modgen zu Beginn unbequem
scheinen, aber nach einiger Zeit vermitteln sie ein einzigartiges Gleichgewicht
zwischen Entspannung und Festigkeit, welches den Geist erfrischt, ohne den

Korper zu ermiden.

Am besten neigen Sie das Kinn leicht nach unten, jedoch ohne den Kopf
vorniber hangen zu lassen, da dies zu Schlafrigkeit fihrt. Legen Sie die
Hande in den Schoss, die Handflachen nach oben gekehrt, eine in der
anderen ruhend, wahrend sich die Daumenspitzen bertihren. Nehmen Sie sich

genigend Zeit, das richtige Gleichgewicht zu finden.

Sammeln Sie jetzt ihre Aufmerksamkeit und gehen Sie damit langsam durch
den Korper. Achten Sie auf alle Empfindungen. Lbésen Sie sanft alle
Spannungen, besonders im Gesicht, im Nacken und in den Héanden; erlauben

Sie den Augenlidern, sich halb oder ganz zu schliefl3en.

Finden Sie heraus, wie Sie sich fihlen. Sind Sie erwartungsvoll oder
gespannt? Lassen Sie in diesem Falle lhre Aufmerksamkeit sanfter werden.
Auf diese Weise kann sich der Geist beruhigen und Sie werden sich
hereinstromender Gedanken bewusst: Uberlegungen, Tagtraume,
Erinnerungen - oder Zweifel, ob Sie auch alles richtig machen! Statt diesen
Gedanken zu folgen oder mit ihnen zu ké&mpfen, bringen Sie Ihre
Aufmerksamkeit mehr zum Korper; er ist ein nuatzlicher Anker fir den

wandernden Geist.

Versuchen Sie, lhrer Geisteshaltung eine neugierige und forschende Note zu

geben. Nehmen Sie sich Zeit. Bewegen Sie ihre Aufmerksamkeit systematisch

vom Scheitelpunkt aus durch den ganzen Korper. Versuchen Sie, sich der
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verschiedenen Empfindungen bewusst zu werden, wie z.B. der Warme, des
Pulsierens, der Gefuhllosigkeit, der Empfindlichkeit, der Feuchtigkeit der
Handflachen und des Pulses im Handgelenk. Selbst Korperteile wie
Unterarme oder Ohrlappchen, in denen keine bestimmten Empfindungen
spurbar sind, kdnnen mit Aufmerksamkeit erfahren werden. Beobachten Sie,
wie Sie sich selbst des Fehlens von Empfindungen bewusst sein kdnnen.
Dieses ununterbrochene Erforschen und Untersuchen wird Achtsamkeit (sati)

genannt und ist eines der wichtigsten Werkzeuge in der Einsichts-Meditation.
Die Achtsamkeit auf das Einatmen und Ausatmen (anapanasati)

Statt mit der Aufmerksamkeit auf diese Weise durch den Korper zu gehen,
oder nach einer anfanglichen Periode dieser Ubungsweise, lasst sich
Achtsamkeit auch kultivieren, indem Sie lhre Aufmerksamkeit der Atmung
zuwenden. Folgen Sie als erstes der Empfindung lhres nattrlichen Atems, wie
er durch die Nase stromt und Brust- und Bauchraum flllt. Versuchen Sie nun,
lhre Aufmerksamkeit an einem bestimmten Punkt zu halten, entweder in der
Gegend des Zwerchfells oder bei den bereits subtileren Empfindungen in der
Nasenoffnung. Die Bewegung des Atems ist beruhigend an sich; sie ist
gleichméRig und entspannend, wenn wir sie einfach geschehen lassen. Eine
aufrechte Korperhaltung hilft dabei wesentlich. Vermutlich wird lhr Geist

wandern, fihren Sie ihn sanft und geduldig immer wieder zum Atem zurtck.

Es ist nicht nétig, Konzentration so intensiv zu entwickeln, bis Sie nebst Ihrem
Atem nichts anderes mehr wahrnehmen. Es geht viel mehr darum, die
Bewegungen des Geistes wahrzunehmen und dabei ein gewisses MalR an
ruhiger Klarheit zu erreichen, als einen Zustand der Trance herbeizufiihren.
Durch den gesamten Prozess das Sammeln der Aufmerksamkeit, das
Wahmehmen des Atems, das Beobachten des wandernden Geistes und
schlieBlich das Zuruckfuhren der Aufmerksamkeit zum Atem - wird sich
Achtsamkeit, Geduld und einsichtsvolles Verstehen entwickeln. Lassen Sie

sich also nicht durch scheinbare "Misserfolge" abschrecken, sondern beginnen



Sie einfach von neuem! Wenn Sie auf solche Weise fortfahren, wird der Geist

schlief3lich zur Ruhe kommen.

Wenn Sie unruhig oder aufgeregt werden, versuchen Sie sich zu entspannen.
Uben Sie sich darin, mit sich selbst in Frieden zu sein und den Stimmen Ihres
Geistes zuzuhoren, ohne diesen notwendigerweise Glauben zu schenken.
Sollten Sie sich schlafrig fuhlen, so wenden Sie der Haltung und den
Empfindungen Ihres Korpers mehr Interesse und Aufmerksamkeit zu. Unter
solchen Umstanden die Achtsamkeit verfeinern zu wollen oder tiefere Ruhe

anzustreben, wird die Schlafrigkeit nur verstarken.

Gehen und Stehen

Wie die meisten Meditationsibungen wird auch die eben beschriebene
Achtsamkeit auf den Atem im Sitzen praktiziert. Ublicherweise wird im
Wechsel dazu die Meditationsform des Gehens getbt. Gehen kann einen
belebenden Aspekt in die Praxis bringen, wenn die beruhigende Wirkung des
Sitzens trage macht - und bietet daneben eine Reihe weiterer Empfindungen

zur Beobachtung an.

Messen Sie im Freien eine ebene Strecke von 25 bis 30 Schritten ab, oder
wahlen Sie denselben Abstand zwischen zwei B&umen als Ihren
Meditationspfad. Richten Sie, wahrend Sie am Anfang des Pfades stehen, den
Geist auf die Empfindungen im Korper. Lassen Sie die Arme nattrlich
herabhangen, legen Sie die Hande sanft vor oder hinter dem Korper
ineinander und lenken Sie lhre Aufmerksamkeit zunachst auf die Empfindung
des Aufrechtstehens. Richten Sie die Augen in etwa drei Meter Entfernung auf
einen Punkt am Boden; Sie vermeiden damit mogliche Ablenkungen. Gehen
Sie jetzt behutsam und bestimmt, jedoch bei "normaler® Geschwindigkeit bis
zum Ende des Pfades. Halten Sie an. Werden Sie sich wéhrend einiger
Augenblicke lhres stehenden Korpers gewahr. Schlie3lich drehen Sie sich um
und gehen wieder zurick. Achten Sie wahrend des Gehens auf den Fluss
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lhrer korperlichen Empfindungen oder richten Sie die Aufmerksamkeit direkt
auf lhre FURe. Die Aufgabe des Geistes ist es, die Aufmerksamkeit immer
wieder zurickkehren zu lassen: zu den Wahrnehmungen in den FURen, wie
diese den Boden beriihren, zu den Abstanden zwischen jedem Schritt und zu

den Empfindungen des Anhaltens und Weitergehens.

Natlrlich wird der Geist abschweifen. Deshalb ist es wichtig, Geduld zu
entwickeln und sich vorzunehmen, immer wieder neu anzufangen. Stimmen
Sie die Schrittart auf Ihren jeweiligen Geisteszustand ab: Energisch, wenn Sie
sich schlafrig fihlen oder der Geist in qualenden Gedankenfolgen gefangen
ist, bestimmt aber sanft, wenn Sie ruhelos und ungeduldig sind. Halten Sie am
Ende des Pfades an und atmen Sie ein und aus. Lassen Sie alles los:
Rastlosigkeit, Sorge, Ruhe, Verzickung, Erinnerungen, oder Ansichten uber
sich selbst. Das innere Geschwatz mag fur einen Augenblick aussetzen oder
einfach verblassen. Fangen Sie neu an. Auf diese Weise erfrischen Sie lhren
Geist fortwahrend und erlauben ihm, sich in seinem eigenen Rhythmus zu

beruhigen.

Wenn nur wenig Raum zur Verfiigung steht, passen Sie die Lange des Pfades
den Umstanden an. Sie kbnnen z.B. einen Raum umschreiten und nach jedem
Rundgang eine Pause im Stehen einlegen. Diese Stehperiode kann bis auf
einige Minuten ausgedehnt werden, wobei Sie wie beim Sitzen ihre

Aufmerksamkeit durch den Kdrper gleiten lassen.

Das Gehen bringt Energie und Fluss in die Ubung. Halten Sie lhre Schritte
gleichmafig und lassen Sie die verschiedenen Geisteszustdnde kommen und
gehen. Erwarten Sie nicht, dass der Geist ebenso still wird wie dies
maglicherweise beim Sitzen geschieht, sondern achten Sie vielmehr auf den

Strom der Erscheinungen.

Es ist erstaunlich, wie oft wir uns vollig in Gedanken verlieren kdnnen, ohne zu
bemerken, dass wir uns bereits am Ende unseres Weges befinden; doch ist es

vollig normal, dass sich ein ungelibter Geist in Gedanken und Stimmungen
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verirrt. Statt sich also in Ungeduld Uber diesen Umstand zu ergehen, lernen

Sie, loszulassen und neu zu beginnen.

Auf diese Weise erfahren Sie ein Gefuhl von Gelassenheit und Stille, in der

sich der Geist zwanglos klart und nattirlich 6ffnet.

Liegen

Vor dem Einschlafen am Ende des Tages ist es gut, fir einige Minuten auf der
Seite liegend zu meditieren. Halten Sie den Ko&rper gerade und winkeln Sie
den einen Arm an, damit Sie den Kopf in die Hand legen kdnnen, welche

diesen leicht unterstitzt.

Lassen Sie lhre Aufmerksamkeit durch den Korper gleiten und dabei alle
Spannungen aufldsen; oder achten Sie auf lhren Atem und legen Sie bewusst
alle Erinnerungen des vergangenen Tages und alle Erwartungen fir morgen
beiseite. Nach einigen Minuten wird es Ihnen leichtfallen, mit klarem Geist

ruhig zu schlafen.
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Die Entfaltung des Herzens

Wenn wir durch unsere Ubung lernen, Freundlichkeit und Wohlwollen (metta)
ins Dasein zu rufen, gewinnt Einsichtsmeditation eine weitere Dimension.
Meditation lehrt uns auf nattrliche Weise Geduld und Toleranz oder zeigt uns
zumindest den Wert dieser Eigenschaften auf. Es ist aufgrund dieser
Erkenntnis leicht vorstellbar, dass Sie sich winschen, freundlicher und
einfuhlsamer mit sich selbst und andern zu werden. Meditation wird Ihnen
ermoglichen, Freundlichkeit und Wohlwollen auf eine realistische Weise zu

entwickeln.

Richten Sie ihre Aufmerksamkeit nun auf den Atem; sein Ein- und Ausstromen
wird lhnen helfen, Gite und Freundlichkeit auszusenden. Beginnen Sie mit
sich selbst, bei lhrem Korper. Visualisieren Sie den Atem als Licht oder
warmen Strahl und gleiten Sie damit nach und nach durch den ganzen Korper.
Lenken Sie nun lhre Aufmerksamkeit in die Herzgegend und richten Sie bei
jedem Einatmen ein Gefuhl geduldiger Freundlichkeit auf sich selbst. Sie
konnen dieses mit einem bewusst gedachten Wunsch begleiten, z.B. "moge
es mir gut gehen" oder "Frieden". Lassen Sie beim Ausatmen die Stimmung
dieses Wunsches aus dem Herzen sich zuerst auf Ihren Koérper ausdehnen,
dann auf den Geist und schlie3lich dartber hinaus: "Moge es andern wohl
ergehen”. Anstelle eines bewusst gedachten Wunsches konnen Sie auch mit
der Vorstellung von Licht in lhrem Innern beginnen, das Sie in gleicher Weise

zuerst auf sich und schliel3lich auf andere ausdehnen.

Falls Sie negative Geisteszustande erleben, rufen Sie eine Empfindung von
Toleranz und Vergebung in sich wach und atmen diese ein. Es kann hilfreich
sein, sich den Atem in einer heilenden Farbe vorzustellen. Lassen Sie beim
Ausatmen alle Anspannung, Sorge oder Negativitat los und geben Sie einer
Empfindung von Erleichterung Raum, bis sich diese wie zuvor vom Korper auf

den Geist und schlief3lich dartiber hinaus ausdehnt.

12



Diese Ubung kann je nach lhrem Gutdiinken einen Teil oder die volle Dauer
lhrer Meditation einnehmen. Meditieren mit einer freundlichen und
wohlwollenden Gesinnung ist beruhigend und damit besonders gut fiir den
Beginn einer Sitzperiode, doch es wird zweifellos Augenblicke geben, in denen
sich diese Ubung fir eine langere Dauer empfiehlt, um sich dem Herzen tiefer

zu Offnen.

Vergenwartigen Sie sich zu Beginn genau, was Sie jetzt in diesem Augenblick
erleben - egal wie konfus oder trivial lhnen dies auch scheinen mag. Lassen
Sie lhren Geist verweilen, auch wenn es Langeweile, ein schmerzendes Knie
oder die Frustration ist, sich nicht eben freundlich zu fiihlen. Erlauben Sie all
diesen Gefiihlen dazusein, und Uben sie sich darin, in Frieden damit zu sein.
Achten Sie auf Tendenzen zu Tragheit, Zweifel oder Schuldgefiihlen und

legen Sie diese sachte beiseite.

Friedfertigkeit kann sich in eine begitigende und nahrende Freundlichkeit sich
selbst gegeniber verwandeln, wenn Sie erst einmal offen und ganz die
Gegenwart all dessen akzeptieren lernen, was Sie innerlich mit Abneigung
erfullt. Bleiben Sie wachsam und 06ffnen Sie lhr Herz allem, was immer sich
auch in lhnen zutragen mag. Dies heil3t nun nicht, negative Geisteszustande
gutzuheil3en, sondern vielmehr, lhnen lediglich jenen Raum zu schaffen, um

kommen und ebenso wieder gehen zu kénnen.

Auf &hnliche Weise konnen Sie Freundlichkeit fur die Welt aulRerhalb Ihrer
selbst entwickeln; dies lasst sich auf einfachste Weise verwirklichen, indem
Sie Wohlwollen und Gute in verschiedenen Schritten aussenden. Sie beginnen
dabei mit sich selbst und verbinden mit der Atembewegung ein Gefthl
liebevoller Selbstannahme und den Wunsch "Moége es mir gut gehen". Rufen
Sie sich daraufhin Menschen ins Bewusstsein, die Sie lieben und respektieren
und umgeben Sie diese mit Herzlichkeit und wiinschen Sie lhnen Gutes.
Gehen Sie dann Uuber zu Bekannten, denen Sie sich freundschattlich
verbunden fuhlen und danach zu Menschen, welche ihnen gleichgiltig sind:

"Mobge es diesen Menschen gut gehen®. Schlie3lich rufen Sie sich Menschen
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ins Bewusstsein, vor denen Sie Angst haben, oder die Ihnen unangenehm

sind; fahren Sie fort, weiterhin gute Wiinsche und Wohlwollen auszustrahlen.

Diese Meditation kann sich in einer Bewegung des Mitgefiihls ausweiten und
schlie3lich die ganze Welt und all ihre Menschen in den verschiedensten
Lebensumstanden miteinschliel3en. Vergessen Sie bitte nicht, dass Sie nicht

alle Menschen lieben missen, um ihnen Gutes zu winschen!

Freundlichkeit und Mitgefuihl entspringen derselben Quelle des Wohlwollens;
beide erweitern den Geist und erdffnen uns eine Perspektive jenseits unseres
unmittelbar personlichen Horizontes. Mitgefiinl entsteht von selbst, sobald wir
nicht langer versuchen, den Lauf der Dinge stets nach unserem Willen zu
manipulieren, wenn wir feinfihliger werden und uns selbst und andere leichter
annehmen lernen, wie sie sind. Mitgefuhl ist die nattrliche Empfindsamkeit

unseres Herzens.
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Reflexion
Achtsamkeit ohne zu wahlen

Meditation kann auch ohne Objekt, in einem Zustand reiner Betrachtung oder
"wahlloser Achtsamkeit”, erfolgen. Nachdem Sie den Geist mittels einer der
beschriebenen Methoden beruhigt haben, legen Sie den Gegenstand Ihrer
Meditation bewusst zur Seite. Beobachten Sie jetzt in Ihrem Inneren den
Strom von Bildern und Empfindungen, ohne dass Sie sich dabei mit Lob oder
Kritik einmischen. Achten Sie auf lhren Widerwillen oder lhre Faszination;
betrachten Sie das Aufkommen von Unsicherheit, Glicksgefiihlen, von
Ruhelosigkeit oder Stille. Sie konnen jederzeit zu einem bestimmten
Meditationsobjekt zurlickkehren (z.B. dem Atem), sollte sich lhre Klarheit
verlieren, oder Sie sich von aufsteigenden Sinneseindriicken Uberwaltigt
fuhlen. Sobald sich danach wieder eine gewisse Stabilitat einstellt, kbnnen Sie

das Objekt wiederum fallen lassen.

Diese Ubung "reiner Aufmerksamkeit" eignet sich ausgezeichnet, um den
geistigen Prozess zu betrachten. Nebst dem Beobachten der besonderen
"Ingredienzien” des Geistes, kdnnen Sie die Aufmerksamkeit auf das Wesen
des "GefaRes" selbst richten. Was Geistesinhalte anbetrifft, so weist die
buddhistische Lehre auf drei einfache und grundlegende
Erscheinungsmerkmale hin. Das erste st die Verganglichkeit oder
Wechselhaftigkeit, anicca, jenes ununterbrochene Entstehen und Vergehen,
dem alle Dinge unterworfen sind; es ist die immerwéhrende Ruhelosigkeit aller
Inhalte des Geistes. Unsere innere Gedanken- und Bilderwelt mag angenehm

oder unangenehm sein, doch sie kommt niemals zur Ruhe.

Weiter nehmen wir dukkha wahr, ein Gefuhl anhaltender, haufig kaum
merklicher Unzufriedenheit. Unangenehme Empfindungen rufen dieses Gefuhl
leicht in uns wach. Selbst schone Erfahrungen bringen uns mit ihrem Ende

jenen leichten Riss im Herzen. So sind selbst die besten Augenblicke unserer
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Erfahrung irgendwie vorlaufig und lassen uns mit einem unbestimmten Gefunhl

fehlender Befriedigung zurlck.

Wenn Sie mit dem unablassigen Entstehen und Vergehen von Stimmungen
und inneren Ereignissen vertrauter geworden sind, erkennen Sie, dass diesen
keine Bestandigkeit innewohnt und sie damit auch nicht wirklich Ihnen
gehdren. Und wenn all das innere Stimmengewirr schliel3lich einmal zum
Schweigen kommt, was die strahlende Raumesfille des Geistes offenbar
werden lasst, werden Sie darin keine wirklich personlichen Merkmale mehr
finden! - Wie schwierig das auch im Augenblick zu erfassen sein mag: es gibt
in Wirklichkeit kein "ich" oder "mein": dies ist das Erscheinungsmerkmal der

Unpersodnlichkeit, des "Nicht-Selbst", anatta.

Erforschen Sie diese Zusammenhange grindlich und beachten Sie, wie diese
Merkmale in allen Erscheinungen, korperlichen und geistigen, gegenwaértig
sind. Egal ob lhre Erfahrungen erfreulich sind oder kaum mehr auszuhalten,
diese Betrachtungen werden Ihnen zu einer ruhigen und ausgeglichenen

Lebenshaltung verhelfen.
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Einige Gedanken zur Ubung

All diese verschiedenen Meditationstibungen dienen zur Bewusstwerdung der
Dinge, wie sie wirklich sind. Wahrend Sie sich einer bestimmten Erfahrung mit
aller Aufmerksamkeit zuwenden, werden Sie den Zustand des Geistes selbst
klarer erkennen - z.B. ob Sie trdge oder Ubereifrig in Ihrer Meditationspraxis
sind. Mit ein wenig Ehrlichkeit wird es offensichtlich, dass die Qualitat der
Meditationstibung nicht von der jeweils angewandten Methode abhangt,
sondern vom Mal} lhres Engagements. Beobachtungen dieser Art werden

Ihnen tiefere Einsicht in Ihre Personlichkeit und Ihre Gewohnheiten vermitteln.

Es mag sich als nitzlich erweisen, beim Uben folgende Punkte im Auge zu
behalten: Beginnen Sie jedes Mal von neuem? Besser noch: Ist jeder Atemzug
oder jeder Schritt ein neuer Anfang? Wenn Sie wahrend des Ubens nicht offen
bleiben, werden Sie sich mdglicherweise beim Versuch ertappen, alte
Einsichten wiederholen zu wollen, oder Sie werden sich unwillig finden, aus
Fehlern wirklich zu lernen. Stehen lhre Kréafte im richtigen Verhaltnis? Geben
Sie sich mit ganzem Herzen der Ubung hin, ohne sich dabei zu verkrampfen?
Sind Sie wirklich in Berthrung mit den Geschehnissen in lhrem Geist, oder
wenden Sie einfach stumpf und mechanisch eine Technik an? Was
Konzentration anbelangt, so lohnt es sich zu Uberprifen, ob Sie im Augenblick
unwichtige Angelegenheiten auch tatséchlich loslassen, oder ob Sie
abschweifen und Gedanken und Stimmungen nachhéangen. Versuchen Sie,
bestimmte Gefiihle zu unterdriicken? Konnen Sie sich diese eingestehen und

damit einsichtig umgehen lernen?

In rechter Konzentration vereinigen sich Herz und Geist; wenn Sie ihre
Betrachtungen unter diesem Gesichtspunkt beginnen, wird Ihnen dies zu einer
richtigen Einstellung verhelfen. Naturlich wird Sie diese betrachtende
Reflexion mehr lehren als nur zu meditieren; Sie werden dadurch die Klarheit
fur ein wirkliches Selbstverstandnis gewinnen. Vergessen Sie nicht, dass sich

ein Meditationsobjekt wie der Atem solange als sinnvoll empfiehlt, bis sich ein
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bestimmtes Maf} an Vertrautheit und Geschick in lhrer Meditationspraxis
einstellt; Benitzen Sie einen solchen Gegenstand als Sammelpunkt Ihrer
Aufmerksamkeit - und als Gegenmittel flir den scheinbar untberwindlichen
Hang des Geistes, sich zu zerstreuen. Auch nachdem Sie mit Meditation
bereits einige Erfahrung haben, lohnt es sich immer wieder, zur Achtsamkeit
auf den Atem und die Korperempfindungen zuriickzukehren. Immer wieder
neu anfangen zu lernen, verschafft uns eine Gelassenheit und innere
Festigkeit. Durch eine ausgewogene Praxis erkennen Sie mehr und mehr vom
Wesen |hres Korpers und lhres Geistes, und ein solches Verstandnis lehrt Sie,
in groRerer Harmonie und Freiheit zu leben. Dies ist der Zweck und das Ziel

von Einsichts-Meditation.
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Einsichtsvoll leben

Durch die Ubung von Einsichtsmeditation gewinnen Sie groRere Klarheit tber
lhre Einstellungen und lernen erkennen, welche Ihnen von Nutzen sind und
mit welchen Sie sich Schwierigkeiten schaffen. Eine offene Geisteshaltung
kann auch unangenehme Ereignisse in einsichtsvolle  Erfahrungen
verwandeln, so z.B. ein Verstandnis bringen, wie der Geist auf Krankheit oder
Schmerz reagiert. Diese Haltung mildert wahrend schwieriger Erfahrungen
oftmals bereits die allgemeine Anspannung und Belastung und hilit lhnen,
innere Widerstdnde gegen den Schmerz abzubauen, wobei sich dieser zu
einem groflen Teil verringern kann. Andererseits wird eine Neigung zur
Ungeduld sich entsprechend &uRRern: Reizbarkeit, wenn andere Ihre
Meditation storen; Enttauschung, wenn Ihre Ubung nicht schnell genug
Fortschritte zu bringen scheint, oder Sie verfallen Uber unbedeutende

Angelegenheiten in schlechte Laune.

Meditation lehrt uns, dass Geistesruhe - oder ihre Abwesenheit - grundsatzlich
davon abhangt, ob wir bereit sind, Uber die Ereignisse unseres Lebens zu

reflektieren, und verstehen, diese mit Unvoreingenommenheit zu betrachten.

Wenn Sie sich lhre Absichten und Einstellungen in der Stille der Meditation
genauer ansehen, konnen Sie den Zusammenhang von Verlangen und
Unzufriedenheit  untersuchen. Betrachten  Sie  die  Grinde Ihrer
Unzufriedenheit: Wollen, was Sie nicht haben; Ablehnen, was Sie nicht
mogen; und die Unfahigkeit letztlich irgendetwas festhalten zu kénnen. Dies
wird besonders bedrickend, wenn Sie selbst der Gegenstand Ihres
Verlangens und Ihrer Unzufriedenheit sind. Es fallt niemandem leicht, sich mit
personlichen Schwachen auszusdhnen - und besonders nicht in einer
Gesellschaft, der es so nachdriicklich um "unbeschwertes Leben", "rasches
Vorwartskommen" und "das Beste kriegen" geht. Mit Erwartungen dieser Art
machen Sie es sich nicht eben leicht, sich selbst so anzunehmen, wie Sie nun

einmal sind.
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In der Ubung von Einsichtsmeditation werden Sie einen inneren Raum
entdecken, der lhnen von all dem, was Sie zu sein scheinen und zu haben
meinen, einen Kkleinen Schritt Abstand ermdglicht. Wenn sie Ilhre
Wahrnehmungen betrachten, wird es zunehmend klarer, dass es kein Ding
gibt, das "Ich" oder "Mein" ist; was sich ereignet, sind lediglich Erfahrungen,
die in unserem Geist kommen und gehen. Wenn Sie z.B. auf eine irritierende
Gewohnheit stol3en, bleiben Sie unbeeindruckt beim reinen Beobachten -
anstelle sich davon deprimieren zu lassen. Dadurch bestérken Sie diese
Gewohnheit nicht langer und sie wird abklingen. Sie mag wiederkehren, doch
diesmal schwacher, und Sie wissen jetzt, wie damit umzugehen ist. Wahrend
Sie sich in sanfter Achtsamkeit Gben, beruhigen sich Gedanken und Bilder
Ihres Geistes oder verklingen sogar ganz; was zurtickbleibt, ist ein klares und

erfrischtes Bewusstsein. Dies ist der Pfad wachsender Einsicht.

Wenn wir fahig sind mitten im wechselhaften Fluss unseres taglichen Lebens
in die ruhende Mitte bewusster Gegenwart zuriickzufinden, ist dies ein
Zeichen reifer Meditationspraxis, denn Einsicht vertieft sich unendlich, wenn
sie alle Aspekte unseres Lebens erfasst. Versuchen Sie, die Perspektive Ihrer
Einsichtsiibung in alle lhre Tatigkeiten einzubringen, egal ob bei der
Hausarbeit, beim Autofahren oder beim Teetrinken. Sammeln Sie lhre
Aufmerksamkeit und halten Sie diese unverwandt bei ihrer Tatigkeit aufrecht;
fragen Sie dabei inmitten aller Aktivitdt behutsam nach dem jeweiligen
Zustand und der Stimmung lhres Geistes. Durch diese Ubung konnen sie
Achtsamkeit anhand korperlicher Wahrnehmungen, geistiger Zusténde, oder
des Seh-, Hor-, und Riechbewusstseins vertiefen und damit die alltaglichsten
Verrichtungen in fortlaufender Betrachtung in eine Grundlage der Einsicht

verwandeln.

Wenn der Geist mehr und mehr aus dieser bewussten Gegenwart lebt, wird er
freier und lernt, den Bedurfnissen des Augenblicks auf sinnvolle Weise zu
entsprechen; dadurch erfahren wir gréRere Harmonie in unserm Leben. Und

dies ist auch der soziale Aspekt aller Meditation: indem sie Achtsamkeit in
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unser Leben bringt, bringt sie auch Frieden in die Welt. Denn wenn Sie
friedlich mit der Unzahl verschiedener Erfahrungen in lhrem Bewusstsein zu
leben verstehen, werden Sie auch fahig, offener mit der Welt und sich selbst

zu leben.

21



Empfehlungen zur
Bewussten Lebensfihrung

Mit zunehmender Einsicht erkennen wir die Folgen unserer Handlungen: zum
einen den Frieden, welcher durch rechte Absicht, Aufrichtigkeit und geistige
Klarheit kommt; zum andern die Schwierigkeiten, in welche uns Verwirrung
und Achtlosigkeit bringen. Es ist auch jene grolRere Empfindsamkeit, die uns
fur den im eigenen und im Leben anderer verursachten Schmerz hellhoriger
werden lasst. Diese wachsende Hellhdrigkeit halt uns zu einer sinnvolleren
Lebensweise an. Um wirklichen inneren Frieden zu erfahren, ist es
unerlasslich, formale Meditation mit einem Engagement zu lebendiger
Anteilnahme und Verantwortung sich selbst und anderen gegenlber zu

verbinden.

Der Weg der Einsicht hat nichts wirklich Geheimnisvolles an sich. In Buddhas
eigenen Worten: "Tu Gutes, unterlasse Schlechtes und lautere deinen Geist".
Menschen, die sich einer spirituellen Ubung widmen, legten seit jeher groRes
Gewicht auf rechtes Verhalten. Viele Meditierende bemuihen sich ernsthaft, ihr
Leben nach realistischen, ethischen Grundsatzen auszurichten, wie z.B. keine
lebenden Wesen zu schadigen, sich achtloser sexueller Handlungen zu
enthalten, keine Rauschmittel (Alkohol, Drogen) zu sich zu nehmen, und auf
Klatsch und andere unriihmliche Sprechgewohnheiten zu verzichten; Damit
fordern sie ihre eigene Klarheit und ermutigen mdoglicherweise auch andere in

dieser Richtung.
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RegelmaRigkeit und Unterstitzung durch eine Gruppe

In einem kleinen Kreis von Freunden und Freundinnen regelmaldig zu
meditieren, kann betrachtlich dazu beitragen, die Kontinuitait der Ubung zu
starken und Weisheit zu vertiefen. Einzeln Meditierende verlieren leicht einmal
Motivation und Geduld. Es gibt nahezu immer etwas, das wichtiger scheint
(oder zumindest interessanter), als den Atem zu beobachten. Gemeinsam mit
einer Gruppe regelméRig und fir eine zuvor festgesetzte Dauer in Meditation
zu sitzen, halt alle Ubenden bei der Praxis, unabhangig von individuellen
Stimmungsschwankungen. Genaueres Untersuchen solcher
Stimmungswechsel bringt haufig wertvolle Einsichten, doch auf uns alleine
angewiesen, kann es uns schwer fallen, in solchen Augenblicken die Ubung
fortzufihren. Abgesehen vom unmittelbar personlichen Nutzen, den Sie durch
Ihre BemUhungen erfahren, denken Sie daran, wie Sie dadurch auch anderen

in deren Praxis helfen.

Korperhaltung

ldeal ist eine aufrechte und wachsame Haltung. Einsinken und Vorn-
Uberhangen erhoht nur den Druck in den Beinen und das Unbehagen im
Rucken. Es ist entscheidend, lhren Kérper mit Weisheit aufrecht zu halten und
nicht mit gefuhlloser Willenskraft! Ihre Haltung wird sich nach einiger Zeit
verbessern, doch Sie muissen mit dem Korper arbeiten lernen und nicht

gewaltsam gegen ihn.
Uberpriifen Sie lhre Haltung:

Ist das Becken nach hinten gekippt? Dies wird zu einem Einsacken des
Oberkorpers flhren.

Das Kreuz sollte seine nattrliche Krimmung beibehalten, damit sich der
Bauch entspannt und "offen" anfuhilt.
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Stellen Sie sich vor, jemand lege Ihnen eine Hand zwischen die
Schulterblatter und schiebe Sie sanft nach vorne - halten Sie dabei die
Ruckenmuskeln entspannt; Sie konnen sich so vor Augen fihren, ob sie
unbewusst lhre Schultern krimmen und nach vorne einsinken (und
dabei Ihren Brustkorb einengen).

Achten Sie auf Spannungen in Hals- und Schulterregion und versuchen

Sie diese sanft zu l6sen.
Wenn sich Ihre Haltung verspannt oder kraftlos anfihlt:

Erlauben Sie der Wirbelsaule, sich langsam zu strecken und stellen Sie
sich vor, Sie seien von oben am Scheitelpunkt aufgehéngt. Damit
werden Sie auch das Kinn leicht einziehen und in die rechte Neigung
bringen.

Halten Sie die Arme leicht gegen den Bauch gelehnt. Wenn Sie sie zu
weit vorne halten, werden Sie aus dem Gleichgewicht gezogen.

Nehmen Sie ein kleines, festes Kissen unter der hinteren Gesaf3hélfte,

um die richtige Neigung des Beckens zu erreichen.

Fir die Beine:

Machen Sie einige Dehnungsibungen (z.B. im Sitzen bei gestreckten
Beinen die Zehen fassen).

Falls Sie wahrend einer Sitzperiode grof3e Schmerzen haben, &ndern
Sie die Position; setzen Sie sich auf einen Schemel oder Stuhl; oder
stehen Sie fur eine Weile auf.

Wenn Sie normalerweise am Boden oder sehr niedrig sitzen (oder dies
lernen mochten), experimentieren Sie mit Kissen verschiedener Grof3e
und  Festigkeit, oder Sie probieren einen der speziellen

Meditationsschemel aus.
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Bei Schlafrigkeit:

Versuchen Sie, mit offenen Augen zu meditieren.

Lassen Sie ihre Aufmerksamkeit systematisch durch den Korper gleiten.
Lenken Sie ihre Aufmerksamkeit eher auf den ganzen Korper und
korperliche  Empfindungen als auf einen bereits  subtileren
Meditationsgegenstand wie den Atem.

Stehen Sie auf und gehen Sie eine Weile achtsam an der frischen Luft

hin und her.
Bei Spannungen und Kopfschmerzen:

Mdglicherweise Uben Sie zu angestrengt - das ware nicht ungewdhnlich!
Lockern Sie ihre Konzentration; z.B. kénnen Sie die Aufmerksamkeit auf
die Bauchdecke richten und den Empfindungen der Atembewegung
folgen.

Versuchen Sie wohlwollende Gefuhle in sich wachzurufen (siehe
"Entfaltung des Herzens") und richten Sie diese auf die Spannung in der
betreffenden Kdrpergegend.

Schmerzen und Verspannungen des Korpers losen sich leichter, wenn
Sie  versuchen, ein warmes, begltigendes Licht auf die

Spannungsgegend zu richten.
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Sitzhaltungen:

Der Lotossitz

Unterstiutzendes Kissen
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Alternative Haltungen:

Der Halblotussitz

Sukhasana, der "bequeme Sitz"
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Sitz auf einem Meditationsschemel

28



FulRnoten

[1] Eine Kenntnis der Ausdricke in Pali, der kanonischen Sprache des
Theravada-Buddhismus, ist nicht noétig, um zu meditieren; doch kann Ihnen
eine Vertrautheit damit helfen, sich anhand einiger Anhaltspunkte in den
zahlreichen Ausfiihrungen des Theravada-Kanons besser zurechtzufinden.
Viele zeitgendssische Meditationslehrer/-innen benutzen die Pali-Begriffe, weil

ihnen diese genauer scheinen als Ubertragungen in andere Sprachen.
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Das Dhamma-Dana-Projekt 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
Veflgung zu gelen. Diese Vedffentlichungen snd nicht profitorientiert, sondern sollen sch
nach Moglichkelt selbst tragen, das helld, der Gewinn eines Buches soll die Herstellung des
néchsten finanzieren.

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

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

Wielange enefrae Vertelung moglich 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 Hellung der spirituellen Krankheit"
von Buddhadésa Bhikkhu

BGM - ISBN 3-8311-3271-2

"Der Zauber des Geistes oder Vid L&m 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 Konsumgesdllschaft”

"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 Ihre Spende hitte

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 bendtigt 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 véllige
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.
gegrundet 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. AulRerdem wird zum Austausch zwischen Férderern und interessierten
Ordinierten ein Informationsnetzwerk aufgebaut. Wer das Waldkloster und die Ordinierten
durch handwerkliche Féahigkeiten, 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 (Grundstick, 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 Kontinuitét 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 kénnen 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
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