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Uber den Autor

Bhante Vimalaramsi wurde 1986 wegen seines starken Interesses an Meditation ein
buddhistischer Monch. 1988 ging er nach Burma, um am beriihmten Mahasi Yeiktha-
Meditationszentrum in Rangun intensiv Meditation zu iiben. Er iibte dort fast ein ganzes
Jahr lang tiglich 20-22 Stunden, bevor alle Ausldnder aufgrund von gesellschaftlichen
Unruhen gebeten wurden, das Land zu verlassen. Bhante ging nach Malaysia, wo er sechs
Monate lang Liebende-Giite-Meditation praktizierte.

1990 kehrte Bhante nach Burma zuriick, um sich intensiver, 16 Stunden téglich, der
Vipassana-Meditation am Chanmyay-Yeiktha-Zentrum in Rangun zu widmen. Er blieb
dort zwei Jahre, manchmal 7-8 Stunden ohne Unterbrechung in Meditation sitzend. Nach
zwei Jahren intensiver Praxis, als er erreicht hatte, was seine Lehrer das Endergebnis
nannten, war er von der Vipassana-Methode sehr enttduscht und verlie Burma, um seine
Suche fortzusetzen. Er ging nach Malaysia zuriick und begann, Liebende-Giite-
Meditation zu lehren.

1996 wurde Bhante eingeladen, im groften Theravada-Kloster in Malaysia zu leben
und zu lehren. Dieses srilankanische Kloster bot jeden Freitag abend und Sonntag
morgen Offentliche Vortridge an, an denen 300-500 Menschen teilnahmen. Bhante hielt
Vortrage alle zwei Wochen an Freitagen und jeden Sonntag. Er hatte dort Gelegenheit,
viele erfahrene Mdnche zu sprechen, und befragte sie ausgiebig liber die Lehren des
Buddha. Er fand dabei heraus, daBl die Vipassana-Methode auf einen Kommentar
zurlickgeht, der tausend Jahre nach dem Tod des Buddha geschrieben wurde. Und dieser
Kommentar ist nicht sehr genau, wenn man ihn mit den urspriinglichen Lehren
vergleicht.

Bhante Vimalaramsi begann dann, die Originaltexte zu studieren und, nach einem
dreimonatigen Retreat fiir sich allein, Meditation entsprechend dieser Texte zu liben. Er
ging nach Malaysia zuriick und schrieb das hier vorliegende Buch iiber die Achtsamkeit
auf die Atmung. Das Buch ist von zahlreichen Verlagen verdffentlicht worden, und
100000 Exemplare zirkulieren weltweit. Es wird gegenwiértig als praktischer Wegweiser

fir Meditationslehrer und ihre Schiiler verwendet.



Bhante Vimalaramsi kehrte 1998 in die USA zuriick und hat seitdem Meditation im
ganzen Land gelehrt. Gegenwirtig ist er damit beschéftigt, eine Meditationsschule, die

Dhamma Sukha, bei Lesterville in Missouri aufzubauen.



Vorwort

Der aufregendste Tag meines Lebens war, als ich mit Sicherheit wuflte, dafl der
Buddha-Dhamma lebt und echt ist! Der Dhamma hat mein Leben verdndert. Nachdem
ich die hier beschriebene Meditationsweise vier Jahre lang im Wald praktiziert habe, ist
es fiir mich eine Ehre, die Einleitung fiir die zweite Ausgabe dieses Biichleins iiber
buddhistische Meditation schreiben zu diirfen.

Die erste Ausgabe erschien 1995 und war allein zur freien Verteilung vorgesehen.
Sie wird immer noch weltweit zu tausenden privater Kopien verbreitet, ist bis jetzt in
sechs Sprachen tibersetzt worden und wird sogar an Universititen benutzt, um Meditation
zu lehren. Nicht schlecht fiir so ein kleines Buch!

Der Autor, der Ehrwiirdige Maha Thera Sayadaw Gyi U Vimalaramsi, von seinen
Schiilern einfach Bhante Vimala genannt, hat Meditation seit mehr als 30 Jahren studiert,
20 Jahre davon mit Hilfe der einschlidgigen Kommentare. Nachdem er den Kommentaren
jedoch so weit wie moglich gefolgt war und festgestellt hatte, dal sie nicht zu den
Ergebnissen fiihren, die in den Suttas beschrieben sind, legte er sie beiseite und hielt sich
so genau wie mdoglich an die Worte des Buddha, um dessen Anweisungen zu folgen.
Bhante Vimala ging also zu den Suttas zuriick und folgte ihnen genau.

Was er dort fand, war weitgehend vollstindig, und seit mehr als zehn Jahren widmet
er sich nun dem weiteren Studium dieser Texte und unterrichtet jeden, der die Antworten
auf einige wichtige Fragen sucht. War die Meditationsweise des Buddha von den
Traditionen seiner Zeit grundsdtzlich verschieden? Wie hat er meditiert? Hat er uns
genaue Meditationsanweisungen zuriickgelassen? Konnen wir sie heute noch anwenden?
Konnen wir sie im Alltag nutzen? Wie verdndern sie uns? Erinnere Dich: Meditation ist
Leben, und Leben ist Meditation!

Nach seiner Erleuchtung hat der Buddha Gotama den Dhamma 45 Jahre lang
gelehrt! Das vorliegende Buch hélt sich genau an die Meditationsanweisungen, die in den
Suttas tliberlebt haben, also die Lehrreden an seine Schiiler. Genauer gesagt untersucht es
das Anapanasati-Sutta aus dem Majjhima-Nikaya, den mittellangen Reden des Buddha.

Das Anapanasati-Sutta lehrt Achtsamkeit auf die Atmung durch ruhige Weisheits-

Meditation. Die Anweisungen im Sutta werden in verschiedenen anderen Suttas genau



wiederholt. Gelegentlich implizieren die Ausdriicke in anderen Suttas sie auch. Der
Ehrwiirdige U Vimalaramsi bringt sie fiir unsere Praxis zum Leben. Mogen sie fiir Dich
ein Wegweiser zum tieferen Verstdndnis des Dhamma sein. Verwende dieses Buch gut
und oft.

Es heiit, der Buddha habe mehr als 40 verschiedene Meditationsobjekte gelehrt.
Man kann jedoch zeigen, daB3 alle diese Meditationsformen eines gemeinsam gehabt
haben: die Entwicklung eines klaren Verstindnisses von Bedingtem Entstehen als
unpersonlichen Vorgang und der vier Edlen Wahrheiten. Dieses Buch verwendet die
Atmung als Meditationsobjekt, um genau das zu erreichen.

Studenten, die sich ernsthaft bemiiht haben, den Suttas genau zu folgen, haben
bemerkenswerte Fortschritte in ihrer Meditation gemacht. Mit Bhante Vimala zu
studieren, ist eine erfrischende Wiederentdeckung von Mitfreude und eine Einfiihrung, in
was ein Meditationslehrer dem Buddha zufolge sein sollte: Er sollte seine Schiiler dazu
ermutigen, genau zuzuhoren, alles genau zu untersuchen und zu beobachten und oft
Fragen zu stellen. Das geschieht hier im Meditationszentrum in Missouri.

Ich fiir meinen Teil kann sagen, daf das, was der Buddha getan hat, weder mythisch
noch streng religiés oder philosophisch ist. Ich habe es nun mehr als sechs Jahre lang
untersucht: Es ist ein systematisches wissenschaftliches Experiment, um die wahre Natur
der Erfahrung freizulegen, die wir Leben nennen. Es steigert unsere Neugier aufs
Hochste, verdndert unsere Ansichten vollstindig, und es wird ganz klar, warum diese
Praxis die Welt zur Zeit des Buddha veréndert hat. Es war eine auf Mitgefiihl beruhende
bahnbrechende Entdeckung eines Tores, das den Weg einer Transzendenz zum Frieden
freigelegt hat. Wir miissen dieser Praxis nur folgen, um Frieden eine Realitét werden zu
lassen. Das Tor ist immer noch vorhanden! So wie es im Sport heute heifit: ,,Der Ball
liegt auf Deiner Seite!*

Bhante ist beherzt in seiner Praxis und gelangt zum Kern der Buddhalehre, wenn er
seine Schiiler unterrichtet. Er weil3, dafl es eine Reise ist, die nur Du selbst unternehmen
kannst, um ein volles Verstdndnis des Dhamma zu entwickeln. Sorgfiltig setzt er das Rad
in Bewegung, wenn Du die Reise beginnst.

Mit Bhante als Lehrer wirst Du entdecken, wie alles funktioniert und miteinander

zusammenhdngt, wie Leid entsteht und wie man Erleichterung findet. Er zeigt Dir



jedesmal den néchsten Schritt. Dein Fortschritt wird direkt proportional dazu sein, wie
gut Du den Anweisungen folgst, wie genau Du die Dinge durch Meditation untersuchst
und fortfahrst, Fragen zu stellen.

In 2500 Jahren ist der Buddha-Dhamma in einigen Darstellungen etwas verdiinnt
worden. Das ist zu erwarten. Etwas so altes braucht von Zeit zu Zeit eine Nachjustage!
Der Dhamma ist aber heute noch genauso frisch wie urspriinglich, wenn man den letzten
Reden des Buddha folgt und auf die Suttas zuriickgreift anstatt zu versuchen, die Lehren
selbst wiederherzustellen. Auch heute gibt es noch die 37 Voraussetzungen zur
Erleuchtung, die uns befreien konnen, wenn wir sie klar verstehen und umsetzen.

Diese Voraussetzungen sind wie die Fiaden in einem Webstuhl, um ein
ausgewogenes Tuch zu wirken. Wenn nur von getrennten Fiden auf getrennten Spulen
die Rede ist, mag man nie erkennen, dal} sie im Webstuhl und zusammengewoben einen
herrlichen Teppich mit perfekter Symmetrie und Schonheit ergeben! Voneinander
getrennt fithren sie zu Frustration und Langeweile. Zusammengenommen geben sie
jedoch die Antworten, die wir suchen: Wie sind die Dinge wirklich?

Als Mutter kann ich noch etwas hinzufiigen. Erinnere Dich. Diese Anleitung ist wie
ein gutes Rezept. La} keine Zutaten weg. Verdndere die Anweisungen nicht. Wende sie
einfach an. Und finde die Erleichterung selbst, die der Buddha versprochen hat. Komm

und sieh!

Khanti-Khema
Chairperson — United International Buddha Dhamma Society, Inc.
Jeta’s Grove and Dhamma Sukha Meditation Center

www.dhammasukha.org



Eine offene Einladung

Namo Tassa Bhagavato Arahato Samma Sambudhasa

Viele Menschen sind heute auf der spirituellen Suche nach einem Weg, der ihren
Geist zu Frieden und Offenheit fiihrt. Sie haben entdeckt, da} die Normen der Welt, die
materielles Gliick betonen, nicht wirklich Frieden und Sicherheit bringen, sondern zu
mehr Schmerz und Unzufriedenheit fithren. Fiir diese Menschen steht der Edle Achtfache
Pfad des Buddha fiir ein einfaches und zufriedenes Leben. Ein Leben, das offen und frei
ist. Der Buddha hat die Methoden gelehrt, die unseren Geist von Gier, Hall und
Verblendung befreien konnen, und hat seinen Schiilern gezeigt, wie man einen offenen
Geist entwickelt, der seine gegenwdrtige Begrenzung iiberschreitet und eine intelligente
Analyse der Wirklichkeit vornehmen kann. Im Kalama-Sutta hat der Buddha explizit
herausgestellt, dal man die Dinge eingehend untersuchen und Anschauungen nicht blind
folgen sollte. Alle diese Ermahnungen waren darauf ausgerichtet, seinen
Erfahrungsbereich zu 6ffnen und zu erweitern und nicht ohne eingehende Priifung an
einer bestimmten Lehrmeinung festzuhalten.

Eine solche ehrliche Untersuchung einer Lehrmeinung 6ffnet den Geist und erweitert
das BewuBtsein. Man kann dabei erkennen, was zu einem geschlossenen oder engen und
was zu einem offenen und klaren Geist fiihrt. Eine der vielen Lektionen, die der Buddha
gelehrt hat, ist, unser BewuBtsein zuerst durch Freigebigkeit (dana) zu erweitern. Ein
geiziger Mensch hat tendenziell einen engen und begrenzten Geist. Er greift nach
materiellen Dingen und klebt leicht daran fest. Festhalten jedweder Art macht den Geist
unbehaglich und angespannt. Diese Spannung ist die Ursache fiir unermeflichen Schmerz
und Leid (dukkha). Durch Freigebigkeit kann man daher einen fréhlichen, offenen und
klaren Geist entwickeln, der niemals geschlossen oder eng ist. Eine andere Form von
Freigebigkeit ist es, seine Zeit und Energie einzusetzen, um Menschen mit Problemen zu
helfen, das heifit echte Freundschaften zu schlieBen. Das bedeutet auch, anderen zu
helfen, gliicklich zu sein! Etwas zu sagen oder zu tun, das Menschen zum lachen bringt,
offnet den Geist und bringt Freude, nicht nur fiir die anderen, sondern auch fiir sich

selbst. Es hilft, seinen Geist zu erweitern und Spannung abzubauen.



Der Buddha hat auch die Wichtigkeit von moralischem Handeln (sila) betont. Es gibt
fiinf Tugendregeln, die den Geist von Reue, Sorge und Schuldgefiihlen befreien, wenn sie
durchgehend eingehalten und angewendet werden. Diese Tugendregeln sind, keine
Lebewesen zu toten, nicht zu stehlen, keinen sexuellen Miflbrauch zu treiben, nicht zu
ligen und keine Drogen und Alkohol zu sich zu nehmen. Wenn diese einfachen
Verhaltensregeln eingehalten werden, bleibt der Geist frei von Anspannung.

Daran anschlieend hat der Buddha Methoden der Meditation (bhavana) bzw. der
geistigen Entwicklung gelehrt, um den Geist von Spannung zu befreien. Der Kern von
Meditation ist es, den Geist zu Offnen und zu beruhigen und alles, was im Geist
aufkommt, anzunehmen, ohne sich zu verengen. In diesem Sinne ist diese Anleitung fiir
alle geschrieben, die diese edle Suche verfolgen. Fiir einen Anfanger mogen die
Anweisungen verwirrend und schwer verstdndlich erscheinen, aber schrittweise wird man
die vielen Vorteile entdecken, wenn man ihnen genau folgt.

Der Buddha hat Meditation nicht in verschiedene Typen unterteilt, wie das heute
iiblich ist. Meditation bedeutet nie tiefe Konzentration irgendeiner Art, also
Konzentration in Form von Fixierung oder Absorption des Geistes (apana samadhi),
Zugangs-Konzentration (upacara samadhi) oder Konzentration von Moment zu Moment
(khanika samadhi), was den Geist anspannt und die Hindernisse unterdriickt.
Konzentrations-Meditation ist eine Art von Unterdriickung, eine Art Abschneiden der
Erfahrung, was Widerstand im Geist erzeugt. Folglich entsteht ein Konflikt mit der
Wirklichkeit. "Ruhige Weisheits-Meditation", die nichts ausschlieft oder zuriickweist,
offnet dagegen den Geist und erweitert ihn kontinuierlich. Ein "konzentrierter" Geist
meditiert nicht auf buddhistische Weise. Es spielt keine Rolle, ob man von voller oder
fixierter Konzentration oder von Zugangs-Konzentration spricht. Es bleibt dasselbe.

Die grundlegende Meditationsregel ist: egal, was den Geist von der Atembetrachtung
ablenkt und aus der Ruhe bringt, 6ffne und erweitere einfach den Geist und laB3 die
Storung los, ohne dariiber nachzudenken, lockere den Geist und 16se die Anspannung im
Kopf, fiihle, wie sich der Geist weitet, 16se die Spannung durch Entspannen und fiihre die
Aufmerksamkeit sanft zum Meditationsgegenstand zuriick, das heifit zur
Atembetrachtung und Entspannung. Die Beruhigung des Geistes und die Lockerung der

Spannung im Kopf, bevor man zur Atembetrachtung zuriickkehrt, macht den groflen



Unterschied zwischen "Konzentrations-Meditation" und "Ruhiger Weisheits-Meditation"
aus. Wer "Konzentrations-Meditation" iibt, ist zu sehr auf den Mediationsgegenstand
fixiert und hat daher die Tendenz, den Geist zu schlieBen oder zu verengen, bis alle
Storungen verschwinden. Das fiihrt zu tiefer Versenkung unter Blockierung der
Hindernisse. "Ruhige Weisheits-Meditation" hat dagegen die Tendenz, den Geist zu
offnen und dem Geist zu erlauben, auf natiirliche Weise ruhig zu werden. Man
unterdriickt den Geist nicht und zwingt ihn nicht, auf den Meditationsgegenstand fixiert
zu bleiben. Statt dessen ist sich der Geist stets bewullt, was er gerade tut. Wenn
Storungen auftreten, 146t man sie los, offnet, erweitert und entspannt die Verengung im
Kopf und kehrt dann zur Atembetrachtung und Beruhigung des Geistes zuriick. Daher
fiihrt "Ruhige Weisheits-Meditation", wie im Sutta beschrieben, zu Weisheit, einem
vollen Bewufltsein, klarer Achtsamkeit und schliefSlich zum héchsten Ziel Nibbana.

Einatmen, Ausatmen, Entspannen der Spannung im Kopf, Offnen und Erweitern des
Geistes sind unser Zuhause. Wenn der Geist seine Wohnung verlaf3t, lassen wir locker,
entspannen die Verengung, fiihlen, wie sich der Geist erweitert und ruhig wird, und
bringen dann die Aufmerksamkeit auf die Atmung und die Beruhigung des Geistes
zuriick. Wir kehren immer nach Hause zuriick, egal ob uns ein wandernder Gedanke, ein
schmerzhaftes Gefiihl, eine Sinneswahrnehmung oder irgendetwas anderes ablenkt. Alle
Ablenkungen werden auf die gleiche Art behandelt! Das ist bei weitem die einfachste
Meditationsanweisung, die der Buddha je gegeben hat. La3 einfach los, entspanne die
Verengung im Kopf, fiihle, wie sich der Geist erweitert und ruhig wird, bringe die
Aufmerksamkeit zur Atmung zuriick, entspanne beim Einatmen die Verengung im Kopf
und beruhige den Geist, entspanne beim Ausatmen die Verengung im Kopf und beruhige
den Geist. Einfach! Versuche nicht, die Atmung zu kontrollieren. Atme einfach normal
und natiirlich. Das ist alles in wenigen Worten. Der Rest des Buches erklért diese
Anweisungen genauer. Wenn man dieses Buch untersucht und erkundet, beginnt man, die
Technik zu verstehen und schrittweise in der Meditation und im Alltag anzuwenden.
Gleichzeitig wird man iiber die Schonheit und Einfachheit der "Achtsamkeit auf die
Atmung" (anapanasati) des Buddha staunen.

Mogen alle, die dieses Buch lesen, es niitzlich finden und das hochste Ziel erreichen.
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Rosenapfelbidume, Bodhibdume und der Weg zu Nibbana

In den vergangenen Jahren sind zahlreiche Darstellungen der Buddhalehre in
Englisch und anderen Sprachen erschienen. Viele davon haben jedoch einen Mangel an
Authentizitdt und geben die Worte des Buddha nicht genau wieder. Sie sind oft
schriftstellerisch so frei geschrieben, daf3 es sogar schwierig ist, sie als Buddha-Dhamma
zu erkennen. Der Zweck dieser Seiten ist es daher, Aufmerksamkeit auf die
weitreichende Bedeutung der Lehren des Buddha und seiner Meditationsanweisungen' zu
lenken und eine kurze Einfilhrung zum Verstdndnis der Lehren und ihrer praktischen
Anwendung zu geben. Dieses Buch versucht, eine genaue Beschreibung von Meditation
auf der Grundlage des Anapanasati-Sutta, unter nur geringer Verwendung von Standard-
Kommentaren, zu geben. (Die Anweisungen im Anapanasati-Sutta stimmen ganz genau,
Buchstabe fiir Buchstabe und Wort fiir Wort, mit dem Satipatthana-Sutta, Sutta-Nummer
10, und dem Maharahulavada-Sutta, Sutta-Nummer 62, im Majjhima-Nikaya iiberein).
Der Text stammt von den mittellangen Suttas (Majjhima-Nikaya, Nummer 118),
iibersetzt von Pali ins Englische vom Ehrwiirdigen Nanamoli und vom Ehrwiirdigen
Bhikku Bodhi.

Wir beginnen mit der Definition einiger Worter, die regelmiBig milverstanden und
mifBbraucht werden (oder ungenau verwendet werden, um bestimmten Kommentaren zu
entsprechen) und eine Menge Verwirrung beim Studium der Meditationsmethode des
Buddha stiften. Betrachten wir zuerst das Wort jhana. In Pali hat jhana viele
Bedeutungen und kann Meditationsstufe oder Einsicht heilen. Wenn es aber, wie oft
iiblich, mit "Konzentration" iibersetzt wird, entstehen Milverstdndnisse. Daher wird der
Autor die Bedeutung des Wortes im Buch durchgehend erkldren. Der Autor hat auch
beobachtet, dal jhana in den Suttas nie als "fixierte Konzentration", "Zugangs-
Konzentration" oder "momentane Konzentration" definiert ist. Diese Definitionen werden
nur in einigen Kommentaren verwendet.

Der Buddha benutzt das Wort jhana (in der Bedeutung von Meditationsstufe, nicht

fixierter Konzentration) durchgingig fiir das volle schrittweise Meditationstraining. Den

" Der Autor bezieht sich auf das Anapanasati-Sutta, das die vier Pfeiler der Achtsamkeit und die sieben
Erleuchtungsglieder beschreibt.
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Suttas gemiB, sind diese Meditationsstufen keine mystischen oder magischen
Erfahrungen. Sie sind einfach Stufen, die der Meditierende erkennen sollte. Diese
Meditationsstufen (jhanas) tragen zur inneren Perfektion des Weges bei, der tiefe Ruhe,
Weisheit, Gelassenheit und Offnung des Geistes in den Vordergrund stellt. Diese
Eigenschaften liefern eine feste Grundlage zur Verwirklichung von Geistesruhe und
Entwicklung von Weisheit. Die jhanas (Meditationsstufen), obwohl noch weltlich, sind
die "FuBabdriicke des Tathagata", die bei schrittweiser Ubung zu Nibbana fiihren.

Als néchstes das Pali-Wort samatha. Die genaueren Bedeutungen von samatha sind
Friedlichkeit, Ruhe, Gelassenheit, heitere Gemiitsruhe oder Stille, und nicht, wie oft
iibersetzt, fixierte Konzentration oder Absorption.

Das Pali-Wort samadhi ist ebenso wichtig und hat viele verschiedene Bedeutungen
wie Ruhe, gesammelter Geist, Gelassenheit, Friedlichkeit, Stille, Fassung, ruhiger Geist,
heitere Gemiitsruhe und untergeordnet auch "Konzentration". Die primire Bedeutung ist
also nicht fixierte Konzentration oder Zugangs-Konzentration, sondern Ruhe oder Stille
in unterschiedlichen Graden. Interessanterweise hat Rhys Davids herausgefunden, daf3
das Wort samadhi nie in der Zeit vor dem Buddha verwendet wurde’. Obwohl er als
Bodhisatta "Konzentrations-Meditation" geiibt hat, hat samadhi eine andere Bedeutung.
Der Buddha hat das Wort samadhi popularisiert, um damit ruhige Weisheit, Ruhe,
Offenheit, Aufmerksamkeit und die Entwicklung eines Geistes auszudriicken, der
Klarheit und Weisheit enthdlt. Spéiter haben die Hindus die Bedeutung zu
"Konzentration" verdndert. Der Autor wird daher entweder Ruhe, Gelassenheit des
Geistes oder gesammelter Geist sagen. Nach dem Pali-Englisch-Worterbuch von
Buddhadatta bedeutet die Vorsilbe sama "Ruhe" oder "Gelassenheit" und dhi "Weisheit".
Zusammengenommen kann samadhi also "ruhige Weisheit" bedeuten. Wenn man
"Konzentration" sagt, mufl man sich klar dariiber sein, dal Ruhe, Gelassenheit und
Sammlung des Geistes gemeint sind und nicht fixierte (appana), Zugangs- (upacara) oder
gar momentane (khanika) Konzentration.

Dieses Buch ist in der tiefen Uberzeugung geschrieben, daB die systematische

Kultivierung von "Ruhiger Weisheits-Meditation" gleichzeitig zu Einsicht in die wahre

2 Thus Have I Heard. The Long Discourses of the Buddha. Ubersetzer Maurice Walshe, Wisdom
Publications (1987), Seite 556.
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Natur der psycho-physikalischen Prozesse (Geist/Korper) und heiterer Gelassenheit des
Geistes fiihrt! Dartliberhinaus erkennt man das Verhiltnis von Ursache und Wirkung in
allen voneinader abhédngigen Dingen. Man erkennt also das Bedingte Entstehen aller
Dinge durch Entwicklung von durchdringender Weisheit, die zu Gelassenheit,
Emanzipation und Erleuchtung fiihrt. In der Tat hat der Buddha entdeckt, daf
"Konzentrationsmethoden", gleich welcher Art, nicht zu Nibbana fiihren.

Nachdem der Bodhisatta ein Wandermonch geworden war, ging er zu zwei Lehrern
von "Konzentrations-Meditation". Sein erster Lehrer war Alara Kalama. Nachdem er
dessen Lehre und Praxis studiert hatte, iibte er, bis er eine sehr hohe und ausgezeichnete
Meditationsstufe erreicht hatte, die "Grundlage des Nichts" genannt wird. Er ging dann
zu seinem Lehrer und fragte ihn, ob es mit dieser Methode noch mehr zu lernen gebe.
Alara Kalama antwortete ihm, dal3 es das Hochste sei, was man erreichen konne. Der
Bodhisatta war damit nicht zufrieden und ging zu einem anderen Lehrer, Uddaka
Ramaputta. Er studierte dessen Lehre und Praxis, libte und erreichte die Stufe von
"Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung". Er ging zu seinem Lehrer und fragte
wieder, ob es noch mehr zu erreichen gebe. Erneut hie3 es, daf3 dies das absolut Hochste
sei, was man erreichen konne. Der zukiinftige Buddha war enttduscht, denn er sah, daf3 er
sich immer noch von vielen Dingen Iosen mullite. Er beobachtete, dal die
"Konzentrationsmethoden", bei denen der Geist intensiv auf den Meditationsgegenstand
fixiert wird, zu einer Verengung des Geistes fiihren und schlof3, dal man noch zu sehr an
Dingen haftet, solange der Geist angespannt ist. Er bemerkte auflerdem, dafl noch
Festhalten an einer Ich-Vorstellung vorhanden ist, solange ein Teil der Erfahrung
unterdriickt und ihr nicht erlaubt wird aufzutreten (das geschieht bei jeder Art von
"Konzentration", sei es fixierte oder Zugangs-Konzentration). Nach sechs langen Jahren,
in denen er alle moglichen spirituellen und asketischen Techniken, von der Abtotung des
Korpers wie Hungern bis zur Atembeschrankung, ausprobiert hatte, stellte er fest, da3
thm diese Methoden nicht zu Ruhe und einem offenen Geist verholfen hatten, der frei
von Anhaftung und Leid ist.

In der Nacht seiner Erleuchtung erinnerte sich der Bodhisatta an ein Erlebnis auf
einem Landfest, als er ein kleiner Junge von ein oder zwei Jahren gewesen war. Nachdem

seine Begleiter ihn unter einem Rosenapfelbaum alleine gelassen hatten, sa3 er in
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"Ruhiger Weisheits-Meditation", und sein Geist war weit und offen! Er erkannte, da3 ihn
diese Art Meditation zu den "Ruhe-jhanas" (im Gegensatz zu "Konzentrations-jhanas")
bringen wiirde’. Infolge der "Ruhigen Weisheits-Meditation" war sein Geist mit Freude
erfiillt, und sein Korper leicht und zufrieden. Als die Freude abklang, fiihlte er grofle
Ruhe und Frieden. Sein Geist und Korper fiihlten sich sehr angenehm an. Sein Geist war
sehr ruhig und gelassen und besal} starke Achtsamkeit und ein volles BewuBtsein fiir die
Vorginge um ihn herum. Er konnte also zu diesem Zeitpunkt Gerdusche horen und
Sinneswahrnehmungen machen.

Als der Bodhisatta in der Vollmondnacht im Mai unter dem Bodhibaum sal3, um zu
meditieren und eine grofle Anstrengung machte, um Nibbana zu erreichen, erinnerte er
sich, dal nicht alle Arten von Vergnligen schédlich sind. Er erkannte, dafl angenehme
Gefiihle in Geist und Korper auftreten konnen, ohne dafl man noch an irgendetwas haftet.
In jener Nacht iibte er "Ruhige Weisheits-Meditation" durch Offnen und Erweitern des
Geistes. Kurzum, er praktizierte "Anapanasati" oder "Achtsamkeit auf die Atmung". Und
wie wir alle wissen, ist er der Buddha oder der vollstindig Erleuchtete geworden.

Das Anapanasati-Sutta, vom Buddha vor 2500 Jahren gelehrt, liefert immer noch die
einfachste, direkteste, griindlichste und effektivste Methode zur Entwicklung des Geistes
fiir seine alltdglichen Aufgaben und Probleme sowie das hochste Ziel - die Befreiung des
Geistes von Habgier, Hall und Verblendung. Die hier beschriebene Methode ist direkt
dem Sutta entnommen, und die Resultate kann man klar und leicht erkennen, wenn man
nach den Anweisungen im Sutta {ibt. Der Autor betont, da3 die Anweisungen in diesem
Buch nicht seine "eigene Meinung", sondern die klaren und pridzisen Anweisungen des
Buddha selbst sind. Sie konnen "unverdiinntes Dhamma" genannt werden, weil sie direkt
von den Suttas stammen ohne viele Zusitze und freie schriftstellerische Ideen.

Das Anapanasati-Sutta gibt die tiefreichendsten Meditationsanweisungen, die heute
verfiigbar sind. Es beinhaltet die "vier Pfeiler der Achtsamkeit" und die "sieben
Erleuchtungsglieder" und zeigt, wie sie durch "Achtsamkeit auf die Atmung" und
Durchlaufen simtlicher Meditationsstufen (jhanas)’ zustande gebracht werden kénnen.

Das Sutta lehrt die direkte Art, "Ruhige Weisheits-Meditation" zu iiben, und unterteilt

? Siehe Mahasaccaka-Sutta, Sutta 36 im Majjhima-Nikaya.
* Das heift alle neun! Also die vier feinkdrperlichen jhanas, die vier formlosen jhanas und das Erléschen
von Wahrnehmung und Gefiihlen.
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Meditation nicht in verschiedene Methoden. Sonderbarerweise scheint die gegenwirtige
Trennung in verschiedene Meditationsarten, wie "fixierte Konzentration", "Zugangs-
Konzentration" und "momentane Konzentration", nur in den Kommentaren
vorzukommen, aber nicht in den Suttas. Das sollte man wissen und die Kommentare
daher mit den Suttas vergleichen und auf ihre Genauigkeit hin priifen.

Nach Erreichen des vierten jhana sind drei alternative Wege fiir die weitere
Entwicklung moglich. Das Sutta behandelt nur einen davon, ndmlich das Erreichen aller
acht jhanas (Meditationsstufen), gefolgt vom Erldschen von Wahrnehmung und Gefiihl
(nirodha samapatti) und schlieBlich die FEinsicht von Bedingtem Entstehen
(paticcasamuppada). Der Buddha erwidhnt vier Meditationsstufen, die die geistige
Sammlung fortsetzen, die von den vier feinkOrperlichen jhanas (Meditationsstufen)
aufgebaut wurde. Diese Stufen, die als "Befreiung, friedlich und formlos" beschrieben
werden, sind immer noch weltlich. Sie unterscheiden sich von den feinkoérperlichen
jhanas (Meditationsstufen) durch vertiefte Beobachtung der subtilen Geisteszustinde und
werden nach ihren erhabenen immanenten Eigenschaften benannt: "Unendlichkeit des
Raumes", "Unendlichkeit des BewuBtseins", "Grundlage des Nichts" und "Weder-
Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung". Diese Bewuftseinszustinde sind durchaus
erreichbar, wenn man téglich eifrig und regelmiBig meditiert. Da es ein schrittweises
Training ist, muB3 man zuerst Laufen, dann Rennen lernen. Der Beginn der
Meditationspraxis ist daher die Grundlage zur weiteren Entwicklung.

Das ist ein gerader und direkter Weg zur Befreiung und Nibbana. Er erfordert
allerdings durchgehende meditative Anstrengung, die auf einen einfach zu beobachtenden
Meditationsgegenstand, das heiit die Atmung, gerichtet ist und von Entspannung und
Erweiterung des Geistes begleitet wird, so dal der Geist ruhig, klar und unabgelenkt
wird.

Wenn man das Anapanasati-Sutta als "Ruhige Weisheits-Meditation" umsetzt,
beobachtet man einen Zuwachs an Kreativitit und Intuition. Das macht die zeitlose und
universale Anziehung einer wahren "Lehre der Erleuchtung" aus (Einsicht in Bedingtes
Entstehen und die Vier Edlen Wahrheiten), die die Tiefe und Breite, die Einfachheit und
Intelligenz besitzt, die Grundlage und den Rahmen eines lebendigen Dhamma fiir alle zu

liefern. Man wird die Dringlichkeit der grundlegenden "nicht-materiellen"” Probleme
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filhlen und nach Losungen suchen, die weder die Wissenschaft noch die "Glaubens-
Religionen" liefern kdnnen.

Noch wichtiger ist die letzte durch "Ruhige Weisheits-Meditation" und Durchlaufen
der verschiedenen Meditationsstufen (jhanas) gewonnene unmittelbare Erkenntnis von
allen zwolf Gliedern "Bedingten Entstehens". Denn das beinhaltet gleichzeitig das direkte
Verstindnis der zweiten und dritten Edlen Wahrheit. Und das direkte Erkennen dieser
beiden Edlen Wahrheiten schlieBt das Erkennen der ersten und der vierten Edlen
Wahrheit mit ein. Denn man kann nicht die "Ursache von Leid" sehen, ohne vorher
"Leid" gesehen zu haben, und Leid wiirde nicht enden, ohne dem Weg zu folgen, der zum
Ende des Leides fiihrt. Erkennen von Bedingtem Entstehen bedeutet daher, alle vier
Edlen Wahrheiten zu erkennen, und das ist der Kern von buddhistischer Meditation.

Das Ziel des Anapanasati-Suttas ist nichts Geringeres als die vollstindige Befreiung
von Leid, das hochste Ziel der Buddha-Lehre - Nibbana. Der buddhistische Weg vollzieht
sich in zwei Stufen, einer weltlichen (lokiya) oder vorbereitenden Stufe und einer
iberweltlichen (lokuttara) oder vollendeten Stufe. Der weltliche Weg wird durch
schrittweise Entfaltung der Tugenden (Tugendregeln durchgehend einhalten) und
Entwicklung von Ruhe, Gelassenheit des Geistes und Weisheit beschritten. Der
Hohepunkt wird hierbei durch "Ruhige Weisheits-Meditation" erreicht, die die direkte
Erfahrung vertieft und gleichzeitig die drei Merkmale aller Existenz und alle Edlen
Wahrheiten vor Augen fiihrt.

Kurz gesagt, gibt es zwei Arten von Nibbana, ndmlich weltliches und tiberweltliches.
Weltliches Nibbana wird immer erreicht, wenn man weniger festhélt oder ein Hindernis
loslaBt und Erleichterung und Freude spiirt. Diese Art Nibbana tritt viele Male auf, wenn
man ernsthaft "Ruhige Weisheits-Meditation" {ibt. Die iiberweltliche Form von Nibbana
entsteht nur, nachdem der Meditierende "Bedingtes Entstehen" (paticcasamuppada)
erkannt hat, und zwar in beide Richtungen, vorwdrts und riickwdrts. (Das schlieit die
Erkenntnis der vier Edlen Wahrheiten mit ein.) Das iiberweltliche Nibbana erfordert Zeit
und Anstrengung. Das heiit aber nicht, daB es fiir Laien unerreichbar sei. Mit
beharrlicher tiglicher Ubung und gelegentlichem Besuch von Meditations-Retreats mit
einem kompetenten Lehrer, der versteht, wie "Ruhige Weisheits-Meditation" funktioniert,

konnen auch die, die ein aktives Leben in der Welt fithren, das hochste Ziel erreichen. Im
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Parinibbana-Sutta wird erwihnt, dal zu Lebzeiten des Buddha viel mehr Laien Heilige
geworden sind als Monche und Nonnen, wenn sie regelmdfig geiibt haben. Die
allgemeine Ansicht, daB man Modnch oder Nonne sein miisse, um dieses Ziel zu
erreichen, ist einfach nicht richtig. Die Lehre des Buddha war an alle Menschen gerichtet,
die am richtigen Weg zu "Ehipassiko" (Pali: "komm und sieh") interessiert waren. Und
das ist sehr gut so, denn es hilft denen, die interessiert sind, ihren kritischen und
richtenden Geist abzulegen und ehrlich zu iiben, um selbst zu sehen, ob es der richtige
Weg ist.

Bedingtes Entstehen macht den buddhitsichen Weg einzigartig unter allen
Meditationsarten. Als der Buddha noch um Erleuchtung rang, kam Bedingtes Entstehen
als eine wunderbare und Augen-6ffnende Entdeckung zu ihm und beendete sein Suchen
im Dunkeln: "Entstehen, entstehen - auf diese Weise, ihr Monche, kamen eine Vision,
Erkenntnis, Weisheit, Verstdndnis und Licht in mir auf im Hinblick auf bisher ungehorte
Dinge"” (Samyutta-Nikaya X11.65/ii.105). Nach seiner Erleuchtung war Bedingtes
Entstehen (gleichbedeutend mit den vier Edlen Wahrheiten) die Botschaft des Tathagata
fiir die Welt (Samyutta-Nikaya X11.25-6). Der Buddha hat Bedingtes Entstehen in einer
Rede nach der anderen gelehrt, so daB3 es bald die unentbehrlichste und wichtigste
Lehre von allen wurde. Als der Arahat Assaji gebeten wurde, die Lehre des Meisters so
genau und kurz wie moglich wiederzugeben, sprach er vom Entstehen und Vergehen aller
Erscheinungen. Mit einem einzigen Satz hat der Buddha Zweifel {iber die Richtigkeit
dieser Zusammenfassung zerstreut: "Wer Bedingtes Entstehen sieht, sieht den Dhamma,
wer den Dhamma sieht, sieht Bedingtes Entstehen” (Majjhima-Nikaya, Sutta 28,
Abschnitt 38). Das heif3t, alle Edlen Wahrheiten zu verstehen. Das ist der einzige Weg!

Wenn man einen Grad von Reife entwickelt hat und die zwolf Glieder Bedingten
Entstehens klar erkennt, geht der weltliche in den liberweltlichen Weg iiber, weil er direkt
und sicher von "Leid" wegfiihrt. Man erkennt dann "die Ursache von Leid", "das Ende
von Leid", und "den Weg, der zum Ende von Leid fiihrt".

Es gibt ein anderes interessantes Sutta liber die vier Edlen Wahrheiten im Digha-
Nikaya (Sutta-Nummer 16, Abschnitt 5.27), aus dem hervorgeht, daB der Weg zur
Erleuchtung iiber den Edlen Achtfachen Pfad und Erkenntnis der Edlen Wahrheiten fiihrt:
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5.27 "Eine Lehre und Praxis, die den Edlen Achtfachen Pfad nicht enthdlt, bringt
keine Asketen des ersten Grades (Sotapanna), zweiten Grades (Sakadagami), dritten
Grades (Anagami) oder vierten Grades (Arahat) hervor. Asketen des ersten, zweiten,
dritten und vierten Grades gibt es aber in einer Lehre und Praxis, die den Edlen
Achtfachen Pfad enthdlt. Diese Lehre und Praxis, Subhadda, enthdlt den Edlen
Achtfachen Pfad, und Asketen des ersten, zweiten, dritten und vierten Grades mufs man
also darin finden. Jene anderen Schulen haben keine (wahren) Asketen; aber wenn die
Monche in dieser ganz perfekt leben wiirden, gdibe es auf der Welt keinen Mangel an

Arahats."”

Der Geist 6ffnet sich, wenn er die zwolf Glieder Bedingten Entstehens direkt
erkennt, und wird leidenschaftslos und frei. Das ist heute genauso richtig wie vor 2500
Jahren. Jede Lehre, die die Erkenntnis von Bedingtem Entstehen nicht als abschlieendes
Ziel hervorhebt, lehrt nicht den richtigen Weg. Man hort heute oft, dal das Verstdndnis
von Unbestidndigkeit, Leid und Nicht-Ich Nibbana sei. Man muf} jedoch beachten, daf3
das Verstidndnis dieser Eigenschaften es einem nicht direkt erlaubt, das iiberweltliche
Nibbana zu erkennen, obwohl sie den Weg zu Nibbana vorbereiten und es sehr wichtig
ist, sie zu verstehen. Der Meditierende kann ein oder alle drei Merkmale des Daseins,
also Unbestindigkeit, Leid und Nicht-Ich, verstehen, ohne direkt Bedingtes
Entstehen zu erkennen. Wenn er aber Bedingtes Entstehen direkt erkennt, wird er
immer alle drei Merkmale verstehen. Gemil des ersten Mahavagga-Suttas im Vinaya

funktioniert es nur so.
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Mut zu priifen

Gegenwirtig scheint es einige Unklarheit darliber zu geben, welche Arten von
Meditation der Buddha gelehrt hat. Eine Richtung sagt, dal man mit jhana- (fixierter)
Konzentration beginnen und dann zum vierten jhana’ fortschreiten miisse, bevor man zu
Vipassana-Meditation oder momentaner Konzentration (khanika samadhi) {ibergehen
kénne. Andere Richtungen sagen, daB man Nibbana ohne die jhanas® erreichen konne
und Vipassana-Meditation’ oder Entwicklung von Zugangs-Konzentration (upacara
samadhi) von Beginn an praktizieren sollte.

Bemerkenswerterweise wird das Wort "vipassana" oder "vidassana" (was die gleiche
Bedeutung hat) nur wenige Male in den Suttas erwihnt, wihrend das Wort "jhana" (was
hier Stufen der "Ruhigen Weisheits-Meditation", nicht fixierte Konzentration bedeutet)
viele tausend Male gebraucht wird. Auflerdem zeigt das Anapanasati-Sutta, daf} der
Buddha nur eine Art Meditation gelehrt hat, ndmlich die gleichzeitige Entwicklung der
jhanas und Weisheit. (Hier bedeutet das Wort "jhana" Meditationsstufe oder klarer Geist,
nicht tiefe Absorption oder fixierte Konzentration (appana samadhi), Zugangs-
Konzentration (upacara samadhi) oder momentane Konzentration (khanika samadhi).)
Das Sutta zeigt, wie man durch Verstdndnis der wahren Natur der Dinge, ndmlich anicca
(Unbestandigkeit), dukkha (Leid), anatta (Nicht-Ich) und das Prinzip von Ursache und
Wirkung im Bedingten Entstehen, gleichzeitig den Geist beruhigen und Weisheit
entwickeln kann. Dariberhinaus beschreibt es auch, wie die "vier Pfeiler der
Achtsamkeit" und die "sieben Erleuchtungsglieder" vervollkommnet werden. Der Weg zu
iiberweltlichem Nibbana ist also in diesem wunderbaren Sutta klar und prézise
beschrieben.

In den Kommentaren werden "Konzentration" und "Vipassana" als verschiedene

Meditationsarten unterschieden. Diese Trennung kommt in den Suttas jedoch nicht vor.

> Das Wort "jhana" beinhaltet hier die Bedeutung von fixierter Konzentration (appana samadhi) oder
Zugangs-Konzentration (upacara samadhi) - das ist der Zustand, bevor sich der Geist voll in den
Meditationsgegenstand vertieft. Dies sind die Standarddefinitionen heutiger Meditationslehrer.

® In diesem Zusammenhang ist nur fixierte Konzentration oder Absorption (appana samadhi) und nicht
Zugangs-Konzentration (upacara samadhi) gemeint.

’ Einige Meditationslehrer nennen das momentane Konzentration oder Konzentration von Moment zu
Moment (khanika samadhi).
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Obwohl im Anggutara-Nikaya erwéhnt wird, dal der erste Teil der Praxis samatha und
der zweite vidassana (Entwicklung von Weisheit) ist, spricht es nicht von zwei
verschiedenen Meditationsarten. Die Praxis ist dieselbe! Es bedeutet nur, dall zu
verschiedenen Zeiten verschiedene Dinge erkannt werden, wie im Sutta 111 "Die Reihe"
im Majjhima-Nikaya beschrieben. Dieses Sutta erklédrt, wie der Ehrwiirdige Sariputta
seine Meditation entwickelt und alle jhanas (Meditationsstufen) erfahren hat, bevor er ein
Arahat wurde.

Wenn man damit anfingt, Meditation zu unterteilen, entsteht viel Verwirrung. Das
wird auch in populdren Kommentaren wie dem Visuddhimagga und dessen
Kommentaren deutlich. Man findet Ungereimtheiten im Vergleich mit den Suttas. Die
meisten Lehrer verwenden heute nur eine Zeile oder Teile eines Suttas, um die
Ubereinstimmung zwischen den Kommentaren und dem Sutta sicherzustellen. Wenn man
jedoch das ganze Sutta liest, hat es eine ganz andere Bedeutung. Das soll nicht hei3en,
daBl die Lehrer absichtlich Falsches sagen, aber manchmal schauen sie so sehr mit einer
einseitigen Sichtweise auf winzige Details oder Teile des Dhamma, daB sie die
Uberschau zu verlieren drohen. Die Beschreibung der jhanas (hier in der Bedeutung von
Fixierung auf den Meditationsgegenstand, so daBl Konzentration die Hindernisse
unterdriickt) im Visuddhimagga entspricht nicht genau den Suttas. Meistens sind sie sehr
verschieden!

Das Visuddhimagga spricht zum Beispiel von einem Zeichen (nimitta in Pali, wie
Licht oder andere vom Geist erzeugte Bilder), das zu bestimmten Zeiten im Geist auftritt,
wenn man jhana-Meditation {ibt (fixierte Konzentration (appana samadhi), Zugangs-
Konzentration (upacara samadhi) oder momentane Konzentration (khanika samadhi)).
Mit jedem "Konzentrationstyp" erscheint ein nimitta. Wenn das passiert, {ibt man
Konzentrations-Meditation, die der Bodhisatta abgelehnt hat, weil sie nicht zu Nibbana
fiihrt! In den Suttas findet man keine Beschreibung von nimittas. Und wenn nimittas sehr
wichtig wiren, wéren sie vielfach erwéhnt. Der Buddha hat nie Konzentrationsmethoden,
Hervorbringen von nimittas (Zeichen) oder Singen von Mantras gelehrt. Das sind Hindu-
Ubungen, die sich fiir einige hundert Jahre in den Buddhismus eingeschlichen haben. Thr
EinfluB kann in den verschiedenen Konzentrationsmethoden, tibetischen

Meditationsweisen und in populdren Kommentaren wie dem Visuddhimagga gesehen
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werden. Deshalb entsprechen die gegenwirtigen Konzentrationsmethoden nicht den
Beschreibungen in den Suttas.

Man sollte immer ehrlich und offen untersuchen, was gesagt wird, und es mit den
Suttas vergleichen. Am besten verwendet man dafiir nicht nur Teile, sondern das ganze
Sutta, weil die Herausnahme von ein oder zwei Zeilen aus verschiedenen Abschnitten
Verwirrung stiften kann. Man wird feststellen, daf eine offene Untersuchung hilft, klarer
zu sehen und Fragen rational zu beantworten, wenn man ehrlich fragt, was der Buddha
gelehrt hat. Man muf8 immer im Kopf behalten, daB Kommentare und Kommentare von
Kommentaren des Autors Interpretation der Suttas sind. Oft suchen Monche in guter
Absicht nach Moglichkeiten, ihr Verstidndnis zu erweitern und sich selbst und anderen
mit Kommentaren zu helfen. Im Laufe der Zeit erldutern dann mehr und mehr Mdnche
einen bestimmten Kommentar und erkldren die verschiedenen und feinen Bedeutungen
eines winzigen Abschnitts und bestimmter Kommentare. Das "verdiinnt" die wahren
Lehren und fiihrt daher tendenziell weiter von der richtigen Bedeutung und dem
Verstindnis der Suttas weg. Im Ergebnis entstehen viele verwirrende Fragen.

Zum Beispiel: Wie folgt Bedingtes Entstehen aus der Ubung von momentaner
Konzentration? Diese Methode scheint nicht Hand in Hand mit der Lehre vom Bedingten
Entstehen zu gehen. Eine andere Frage: GemiBl den Suttas bedeutet Rechtes Streben,
Flei, freudiges Interesse oder Begeisterung (chanda) im Geist zu entwickeln. Einige
Meditationslehrer sagen dagegen, dall Rechtes Streben nur "zur Kenntnis nehmen"
bedeute. Andere ritselhafte Fragen sind: Welche Suttas erwidhnen die Begriffe
momentane (khanika samadhi), Zugangs- (upacara samadhi) oder fixierte Konzentration
(appana samadhi)? Welches Sutta beschreibt "Wissen durch Einsicht"? Und welches
Sutta sagt, da3 es in den jhana-Meditationsstufen keine Achtsamkeit gibt? Man beachte
bitte, dal der Buddha im Parinibbana-Sutta seine Schiiler gebeten hat, zur Kldrung
solcher Fragen immer die Suttas heranzuziehen und keine anderen Texte.

Es sollte einen Zeitpunkt geben, wann man authort, die Worte anderer nur zu
wiederholen und fragwiirdige Methoden anzuwenden, ohne die Originallehren des
Buddha offen und ehrlich zu untersuchen. Man sollte nicht von Hdrensagen, blindem
Glauben oder den Worten eines Lehrers abhidngen, nur weil er Autoritit hat. Im Kalama-

Sutta gibt der Buddha einige sehr weise Ratschlége:
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* Es ist nicht weise, etwas zu glauben, nur weil es lange und oft wiederholt worden
ist.

* Es ist nicht weise, einer Tradition blind zu folgen, nur weil sie schon lange
praktiziert worden ist.

* Es ist nicht weise, sich Geriichte und Klatsch anzuh6ren und zu verbreiten.

* Es ist nicht weise, etwas als absolute Wahrheit anzusehen, nur weil es mit
bestimmten Schriften iibereinstimmt (das heift vor allem mit Kommentaren und
Kommentaren von Kommentaren).

* Es ist nicht weise, dumme Vermutungen anzustellen, ohne sie zu iiberpriifen.

* Es ist nicht weise, iibereilt Schlu3folgerungen daraus zu ziehen, was man sieht und
hort, ohne weiter nachzuforschen.

« Es ist nicht weise, nur nach AuBerlichkeiten zu urteilen oder zu fest an einer
Ansicht oder Idee festzuhalten, nur weil man sich damit wohlfiihlt.

* Es ist nicht weise, von etwas nur aus Respekt und Ehrerbietung fiir seinen Lehrer

iiberzeugt zu sein (ohne seine Lehren ehrlich zu priifen).

Wir miissen tiber Meinen, Glauben und dogmatisches Denken hinausgehen. Dann
konnen wir mit Recht etwas abweisen, das, wenn es angenommen, angewendet und
vervollkommnet wird, zu mehr Zorn, Krittelei, Eitelkeit, Stolz, Habgier und Verblendung
fiihrt. Diese verderblichen Geisteszustinde werden universell verurteilt und sind fiir uns
und andere gewif nicht forderlich. Sie sollten nach Moglichkeit vermieden werden.

Auf der anderen Seite konnen wir zu Recht etwas annehmen, das, wenn es
angewendet und vervollkommnet wird, zu bedingungsloser Liebe, Zufriedenheit und
sanfter Weisheit fithrt. Diese Dinge erlauben uns, einen frohen, ruhigen und friedlichen
Geist zu entwickeln. Daher loben die Weisen alle Arten von bedingungsloser Liebe
(liebende Akzeptanz des Augenblicks), Ruhe, Zufriedenheit und sanfte Weisheit und
ermuntern jeden, diese guten Eigenschaften so oft wie moglich anzuwenden.

Im Parinibanna-Sutta ist der Rat des Buddha an die Monche sehr einfach und genau.
Man sollte den Schriften getreu iiben und darauf achten, genau zu sein. Nur nach

griindlicher Priifung, Ubung und mit Erfahrung kann man sicher sein, daB die Schriften
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korrekt sind. Der Rat des Buddha an die Monche ist also nicht einfach, die Suttas zu
lesen, sondern auch zu priifen, ob sie in Bezug auf die Lehre und Praxis korrekt sind. Auf
diese Weise wird sichergestellt, daf sie richtig sind und dann korrekt angewendet werden
konnen. Der folgende Abschnitt stammt aus Sutta 16 im Digha-Nikaya aus dem Buch
"Thus Have I Heard" von Maurice Walsh.

(4.7) In Bhogangagara weilte der Erhabene im Ananda-Schrein. Dort wandte er sich
an die Monche: "Ich will Euch, ihr Monche, vier Kriterien lehren. Horet, achtet wohl auf
meine Rede und ich will sprechen.” "Ja, Herr", antworteten die Monche.

(4.8) "Nehmt einmal an, ein Mdénch wiirde sagen: 'Freunde, dies habe ich von den
Lippen des Erhabenen selbst gehort und empfangen: dies ist der Dhamma, dies ist die
Regel, dies ist des Meisters Lehre." Dann, ihr Monche, sollt ihr seinen Worten weder
zustimmen noch ihnen widersprechen. Dann, ohne zuzustimmen oder zu widersprechen,
sollt ihr seine Worte und Ausdrucksweisen sorgfdltig zur Kenntnis nehmen und mit den
Suttas vergleichen und im Lichte der Regel priifen. Wenn sich bei solch einem Vergleich
und solcher Priifung herausstellt, daf3 sie nicht mit den Suttas und der Regel
tibereinstimmen, mufs man schlieffen: 'Dies ist ganz sicher nicht das Wort des Buddha
und ist von diesem Monch falsch verstanden worden'; und die Sache sollte abgelehnt
werden. Wenn sich dagegen bei solch einem Vergleich und solcher Priifung herausstellt,
daf3 sie mit den Suttas und der Regel iibereinstimmen, muf3 man schlieffen: 'Dies ist ganz
sicher das Wort des Buddha, und dieser Mdnch hat es richtig verstanden.' Das ist das
erste Kriterium."

(4.9) "Nehmt einmal an, ein Mdnch wiirde sagen: 'An jenem Ort gibt es eine
Gemeinschaft von erfahrenen Mdénchen und ausgezeichneten Lehrern. Dies habe ich von
jener Gemeinschaft gehort und empfangen.’ Dann, ihr Monche, sollt ihr seinen Worten
weder zustimmen noch ihnen widersprechen. Dann, ohne zuzustimmen oder zu
widersprechen, sollt ihr seine Worte und Ausdrucksweisen sorgfiltig zur Kenntnis
nehmen und mit den Suttas vergleichen und im Lichte der Regel priifen. Wenn sich bei
solch einem Vergleich und solch einer Priifung herausstellt, daf3 sie nicht mit den Suttas
und der Regel tibereinstimmen, muf3 man schliefen: 'Dies ist ganz sicher nicht das Wort

des Buddha und ist von diesem Monch falsch verstanden worden'; und die Sache sollte
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abgelehnt werden. Wenn sich dagegen bei solch einem Vergleich und solcher Priifung
herausstellt, daf3 sie mit den Suttas und der Regel iibereinstimmen, muf3 man schlieflen:
'Dies ist ganz sicher das Wort des Buddha, und dieser Monch hat es richtig verstanden.’
Das ist das zweite Kriterium."

(4.10) "Nehmt einmal an, ein Monch wiirde sagen: An jenem Ort gibt es viele
gelehrte erfahrene Monche, Stiitzen der Tradition, die den Dhamma, die Regel und das
Regelwerk kennen. Dies habe ich von jenen Monchen gehért und empfangen, ... dies ist
der Dhamma, dies ist die Regel, dies ist des Meisters Lehre." Dann, ihr Mdénche, sollt ihr
seinen Worten weder zustimmen noch ihnen widersprechen. Dann, ohne zuzustimmen
oder zu widersprechen, sollt ihr seine Worte und Ausdrucksweisen sorgfiltig zur
Kenntnis nehmen und mit den Suttas vergleichen und im Lichte der Regel priifen. Wenn
sich bei solch einem Vergleich und solch einer Priifung herausstellt, daf3 sie nicht mit den
Suttas und der Regel iibereinstimmen, muf3 man schlieffen: 'Dies ist ganz sicher nicht das
Wort des Buddha und ist von diesem Modnch falsch verstanden worden';, und die Sache
sollte abgelehnt werden. Wenn sich dagegen bei solch einem Vergleich und solcher
Priifung herausstellt, daf3 sie mit den Suttas und der Regel iibereinstimmen, muf man
schlieffen: 'Dies ist ganz sicher das Wort des Buddha, und dieser Monch hat es richtig
verstanden.' Das ist das dritte Kriterium."

(4.11) "Nehmt einmal an, ein Monch wiirde sagen: An jenem Ort gibt es einen
gelehrten erfahrenen Monch ... Dies habe ich von jenem Mdnch gehort und empfangen
... dies ist der Dhamma, dies ist die Regel, dies ist des Meisters Lehre." Dann, ihr
Monche, sollt ihr seinen Worten weder zustimmen noch ihnen widersprechen. Dann, ohne
zuzustimmen oder zu widersprechen, sollt ihr seine Worte und Ausdrucksweisen
sorgfiltig zur Kenntnis nehmen und mit den Suttas vergleichen und im Lichte der Regel
priifen. Wenn sich bei solch einem Vergleich und solch einer Priifung herausstellt, daf3
sie nicht mit den Suttas und der Regel iibereinstimmen, muf3 man schliefSen: 'Dies ist ganz
sicher nicht das Wort des Buddha und ist von diesem Monch falsch verstanden worden';
und die Sache sollte abgelehnt werden. Wenn sich dagegen bei solch einem Vergleich
und solcher Priifung herausstellt, daf3 sie mit den Suttas und der Regel iibereinstimmen,
muf3 man schliefSen: 'Dies ist ganz sicher das Wort des Buddha, und dieser Monch hat es

richtig verstanden.' Das ist das vierte Kriterium."
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Eine offene Untersuchung und die Erforschung der Mittel und Wege der Buddha-
Lehre, steht allen offen, die einen forschenden Geist haben. Das heillt einen Geist, der
nicht durch Stolz und Anhaften an das blockiert ist, was man fiir richtig hilt, ohne die
Suttas® zu priifen. Gelegentlich halten Meditationsschiiler sehr an ihren Meinungen und
Lehrern fest und glauben, ihre Methode sei der "einzige Weg", ohne die Suttas zu
studieren. Da dieses Buch direkt auf einem Sutta fuflt, kann man beobachten, wie
Kommentare die Dinge verwirren und falsch darstellen konnen. Wenn man den Mut hat
nachzuforschen und zu iiben, wird man von der Einfachheit und Klarheit der Buddha-
Lehre angenehm {iberrascht sein, insbesondere, wenn man Kommentare wie das
Visuddhimagga beiseite legt. Obwohl Suttas trocken und repetitiv erscheinen kénnen,
sind sie recht erhellend, und ihre Lektiire kann Spall machen. Vor allem, wenn man

Meditieren iibt und intellektuelles Verstdndnis gleichzeitig gewinnt.

¥ Beachte den Plural des Wortes "Sutta". Das heiBt, die Ubereinstimmung oft zu sehen.
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Priludium zur Ruhigen Weisheits- (Samadhi-) Meditation

Bevor man zu meditieren beginnt, ist es sehr wichtig, eine feste moralische
Grundlage (sila) aufzubauen. Wenn man den fiinf Tugendregeln nicht folgt, wird man das
Interesse verlieren und die Meditation bald einstellen, weil man die Methode fiir falsch
hilt. Die Methode des Buddha ist jedoch sehr gut. Man folgt einfach nicht allen
Anweisungen und auch nicht richtig. Die Tugendregeln einzuhalten, ist fiir die
Entwicklung und Reinheit des Geistes unentbehrlich. Wenn man eine dieser Regeln
bricht, entsteht viel Ruhelosigkeit, Reue und Sorge aufgrund von Schuldgefiihlen. Der
Geist wird dadurch eng, und die Gedanken werden getriibt.

Die Tugendregeln sind absolut notwendig fiir jede spirituelle Entwicklung. Sie
bringen allgemeine Achtsamkeit und Aufmerksamkeit im Geist hervor, so daB3 er friedlich
und frei von Reue durch Fehlverhalten ist. Ein friedlicher und ruhiger Geist ist ein
spannungsfreier und klarer Geist. Es ist daher sehr empfehlenswert, den Tugendregeln
taglich zu folgen, nicht als eine Art Zeremonie oder Ritual, sondern als Erinnerung an die
Praxis. Die Tugendregeln tdglich anzuwenden, hilft, seinen Geist, seine Rede und
Handlungen in guter Verfassung zu halten. Manche Leute rezitieren die Tugendregeln in
Pali. Das kann jedoch zu einer leeren Handlung werden, wenn man nicht perfekt in Pali
ist. Fiir den ernsthaft Ubenden ist es am besten, die Tugendreglen tiglich in einer Sprache
zu rezitieren, die man versteht, so da die Bedeutung ohne Zweifel klar ist. Die

Tugendregeln sind:
1. Ich folge der Regel, keine Lebewesen zu toten.
Diese Regel schlieit auch Lebewesen wie Ameisen, Miicken oder Schaben ein.

2. Ich folge der Regel, nichts zu nehmen, was mir nicht gegeben wurde.
Diese Regel umfallt alle Arten von Stehlen, zum Beispiel auch, ohne Erlaubnis einen
Bleistift von der Arbeit mitzunehmen oder Gegenstinde wie Kopiermaschinen fiir

personliche Zwecke zu verwenden.

3. Ich folge der Regel, keinen sexuellen Miflbrauch zu treiben.

26



Das bedeutet im wesentlichen, keinen sexuellen Verkehr mit dem Partner von
jemand anders zu haben oder mit jemandem, der noch unter der Obhut der Familie
steht. Es bedeutet auch, den sexuellen Gesetzen eines Landes zu folgen. Jede
sexuelle Aktivitdt, die einem anderen unnétigen Schmerz zufiigt, wird Reue und

Schuldgefiihle in einem selbst hervorrufen.

4. Ich folge der Regel, nicht zu liigen, schroff zu reden, andere zu verunglimpfen, zu
tratschen oder Unsinn zu erzéhlen.
Das bedeutet, jede Art von Rede zu vermeiden, die nicht wahr oder hilfreich fiir

andere ist. Es bedeutet auch, Ausreden zu vermeiden.

5. Ich folge der Regel, keine Drogen und Alkohol zu mir zu nehmen, die den Geist
triiben.

Viele Menschen glauben, dall ein Glas Bier oder ein geselliges Glas Wein ihren
Geist nicht beeinfluflit. Das stimmt aber nicht! Wenn man meditiert, wird man sehr
feinfiihlig und merkt sogar, wenn man etwas so Harmloses wie eine Aspirin-Tablette
eingenommen hat. Das kann den Geist einen vollen Tag lang triiben. Um wieviel
mehr trifft das fiir Alkohol und andere Drogen zu! Wenn man jedoch krank ist und
der Arzt ein bestimmtes Medikament verschrieben hat, dann nimm es bitte. Die
Tugendregel bezieht sich auf Drogen und Alkohol, um Entspannung oder Flucht

vom Tagesstress zu suchen.

Sobald man bemerkt, dal man eine Tugendregel verletzt hat, sollte man sich zuerst

vergeben und sich eingestehen, dal man nicht perfekt ist. Das hilft, seinen Geist ein

wenig zu erleichtern. Dann kehrt man so schnell wie moglich zu den Tugendregeln

zuriick und trifft den festen EntschluB, sie nicht wieder zu verletzen. Den Regeln wieder

zu folgen, hilft, den Geist zu reinigen. Auf ldngere Sicht wird man aufmerksamer und auf

natiirliche Weise davon absehen, die Regeln zu verletzen, weil man den Schaden davon

erkennt.

Ube bitte nur eine Meditationsmethode zur gleichen Zeit, weil es den Geist verwirrt,

verschiedene Techniken zu vermischen oder zu verbinden. Vermischen und Verbinden

verhindert den Fortschritt. Am besten ist es, nur einen Lehrer zu wéhlen, der die
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Meditationsmethode genau versteht. Einen guten Lehrer kann man finden, indem man
beobachtet, ob seine Schiiler liebenswiirdig, angenechm, freundlich und hilfsbereit sind.
Man sollte dann einige Zeit bei diesem Lehrer bleiben und beobachten, ob der Geist
stetig gliicklicher und friedlicher wird, und zwar nicht nur beim Meditieren, sondern auch
im Alltag. Das ist die allerbeste Art zu wahlen. Wird man sich seiner Geisteszustinde
bewufiter und erkennt man sie leichter? Dann kann man sie im Alltag und in der
Meditation loslassen. Andernfalls sollte man den Lehrer und die Suttas konsultieren, um
zu priifen, ob das, was der Lehrer sagt, mit den Suttas iibereinstimmt. Wenn man
Fortschritte macht und die Meditation besser wird, werden die Suttas klarer und leichter
verstdndlich. Das ist immer der Fall, wenn der Lehrer die Suttas zur Anleitung
verwendet.

Dariiberhinaus ist es sehr wichtig, daB man die fiinf Hindernisse zuverldssig erkennt.
Die fiinf Hindernisse sind 1.) sinnliche Begierde oder Habgier, 2.) Hall oder Abneigung,
3.) Faulheit und Trégheit oder Schlifrigkeit und Stumpfheit, 4.) Ruhelosigkeit oder Reue,
Sorge und Zerstreutheit und 5.) Zweifel. Ein Hindernis ist eine Hiirde oder Ablenkung,
weil es einen ganz davon abhdlt zu meditieren, sei es im Sitzen, bei unseren
Alltagsbeschiftigungen oder beim klaren Betrachten der Dinge im Augenblick. Es
veranlaft einen auch, einen unpersonlichen Vorgang personlich zu nehmen. Denn wenn
die Hindernisse aufkommen, identifiziert man sich stark mit ithnen und nimmt sie
personlich. Man sagt: "Ich bin schléfrig, ich bin ruhelos, mir geféllt und ich méchte, mir
mifBfillt und ich mag nicht, ich habe Zweifel". Die Hindernisse triilben den Geist
vollstindig und verhindern, dal man klar sieht, was im Moment passiert, weil man das
Ego einbringt und sagt: "Ich bin das".

Wenn man "fixierte Konzentration" {ibt, 1463t man jede Ablenkung los und bringt den
Geist dann wieder zum Meditationsgegenstand zuriick. Wenn man dagegen "Ruhige
Weisheits-Meditation" {ibt, 148t man die Ablenkung los (genauso wie bei der "fixierten
Konzentration"), entspannt dann aber die Spannung im Kopf und fiihlt, wie der Geist
offen, erweitert und ruhig wird. Nur dann bringt man seine Aufmerksamkeit zum
Meditationsgegenstand zuriick. Der kleine Unterschied, den Geist zu entspannen und zu
filhlen, wie er offen und ruhig wird, verdndert die ganze Meditation von einer "fixierten

Konzentration" zu einer mehr flieBenden, achtsamen und ruhigen Form von
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Aufmerksamkeit, die nicht so tief wie Absorptionsmethoden geht. Im Ergebnis ist man
starker im Einklang mit den Lehren der Suttas.

In "Ruhiger Weisheits-Meditation" unterdriickt man nichts. Unterdriickung heift,
bestimmte Erfahrungen wegzudriicken oder nicht zu erlauben, was die Hindernisse
unterbindet. Stattdessen sollte man daran arbeiten, den Geist zu Offnen, sobald
Hindernisse auftreten, und sie deutlich zu erkennen als anicca (Unbestindigkeit: das
Hindernis war nicht hier, aber jetzt ist es hier), dukkha (Leiden oder Ungeniigen: man
siecht, daB3 die Hindernisse schmerzhaft sind) und anatta (Nicht-Ich: man nimmt die
Hindernisse nicht personlich, betrachtet sie als unpersonlichen Vorgang, iiber den man
keine Kontrolle hat, man denkt nicht "Ich bin so"). Dann 148t man sie los, entspannt die
Verengung im Kopf, beruhigt den Geist und bringt die Aufmerksamkeit schlieBlich zur
"Achtsamkeit auf die Atmung" zuriick.

Im Ergebnis beginnt man klar zu erkennen, wie der Geist funktioniert, und das fiihrt
zu Weisheit. Wenn man sich nicht mit den Hindernissen identifiziert, verschwinden sie
auf natiirliche Weise, und der Geist wird klarer und aufgeweckter. Immer wenn man die
Ich-Bezogenheit "Ich bin das" aufgibt, wird der Geist auf natiirliche Weise weiter,
umsichtiger und achtsamer. Ein Hauptanliegen dieses Buches ist es daher zu zeigen, daf3
man den Geist nicht reinigt oder die Dinge so erlebt, wie sie sind, wenn man etwas
unterdriickt. Wenn man etwas unterdriickt, schiebt man einen Teil seiner Erfahrung zur
Seite oder 148t sie nicht zu, so dal} sich der Geist zusammenzieht anstatt sich zu erweitern
und zu 6ffnen. Folglich wird der Geist nicht von Dummbheit gereinigt. Stattdessen stoppt
man den Prozess der Reinigung! Es ist unmoglich, den nicht-bedingten Zustand des
iiberweltlichen Nibbana zu erfahren, wenn man nicht alles losldfit und den Geist auf diese
Weise von der Ich-Vorstellung "Ich bin das" reinigt. Der Buddha hat nie gelehrt,
Erfahrungen zu unterdriicken oder den Geist auf den Meditationsgegenstand zu fixieren.
Man erinnere sich, da er jede Art von "Konzentrations-Meditation" als unkorrekt
zuriickgewiesen hat. Man mull sogar jede Art von Schmerz, gefiihlsmaBiger
Verstimmung, korperlicher Beschwerde und sogar den Tod mit Gleichmut, vollem
Bewulitsein und starker Aufmerksamkeit hinnehmen und darf sich nicht damit

identifizieren und den Schmerz personlich nehmen.
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Eine echte Verdnderung der Personlichkeit tritt ein, wenn man seinen Geist 6ffnet
und erweitert und alle Arten von Hindernissen, Schmerz und Spannung auch im Alltag
loslaflt. Das bedeutet, dal3 man sein Bewulitsein 6ffnet und erweitert, so dafl man alles
mit einem ruhigen Geist beobachtet, der frei von Enge und Ich-Bezogenheit ist. Man
gelangt dann schrittweise zu einem gliicklichen und ruhigen Leben ohne viel Geplapper
im Geist, insbesondere bei alltdglichen Beschiftigungen. Mit der "Konzentrations-
Methode" fiihlt man sich wéhrend der tiefen Meditation sehr angenehm und gliicklich,
aber die Personlichkeit bleibt dieselbe, wenn man aus der Vertiefung herauskommt. (Das
heiflt, man wird von den Hindernissen angegriffen, aber erkennt sie nicht und 6ffnet den
Geist nicht. Also zieht man den Geist zusammen und entwickelt noch mehr Anhaften!)
Das kann sogar zu Stolz und Krittelei fithren! Die Ursache dafiir ist, dal man ein
Hindernis, sobald es in der Meditation auftritt, losldt wund sofort zum
Meditationsgegenstand zuriickkehrt, ohne die von der Ablenkung verursachte Verengung
zu beruhigen und zu entspannen. Stattdessen tendiert der Geist dazu, sich zu schlielen
oder zusammenzuziehen und sich (wihrend der Sitzmeditation) um die Ablenkung herum
zu verengen, bis er tiefere "Konzentration" erreicht. Das Ergebnis ist die Unterdriickung
des Hindernisses. Man hat also die Identifikation mit der Ablenkung noch nicht
vollstinding losgelassen. AuBBerdem ist der Geist auch eng und angespannt, weil man
nicht klar erkennt, dal man sich nicht 6ffnet und zugénglich ist, sondern verschlossen
und mit der Ablenkung kdmpft. Das erklért, weshalb sich Meditierende heute iiber starke
Spannung im Kopf beklagen. Wenn man jedoch tatsidchlich jede Ablenkung loslafit, wird
nie Spannung im Kopf auftreten. Unterdriickung fiihrt zu keiner echten Reinigung des
Geistes, und folglich wird die Personlichkeit auch nicht verandert.

Jetzt sind wir fast fertig fiir das Anapanasati-Sutta. Vorher wollen wir aber noch
einen Blick auf einige Worter werfen, die so verdndert wurden, daf3 ihre Bedeutung im
Text klarer wird. Zum Beispiel ist das Wort "Entziicken (rapture)" durch "Freude (joy)"
und "Vergniigen (pleasure)" durch "Glick (happiness)" ersetzt. AuBerdem ist
"Konzentration" durch "Sammlung" ersetzt. Wenn man, wie hier beschrieben, nach den
Anweisungen des Buddha iibt, wird man die eigenen Erfahrungen in den Suttas

wiederfinden, was dann zu einem besseren Verstandnis dieser tiefgriindingen Texte fiihrt.
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Eine letzte Bemerkung: In diesen einleitenden Kapiteln hat der Autor einige
kontroverse Ansichten iiber fixierte Konzentration oder Absorption (appana samadhi),
Zugangs-Konzentration (upacara samadhi) und momentane Konzentration (khanika
samadhi) angesprochen. Falls der Leser darin Fehler findet, wére der Autor sehr dankbar,
wenn man ihm die Suttas nennen wiirde, die diese Konzentrationsmethoden erwéhnen.

Wenn man "Ruhige Weisheits-Meditation" iibt, gibt es nur Offnen und Erweitern des
Geistes und Gewihren, dann Entspannen der durch ein Hindernis oder eine Ablenkung
hervorgerufenen Verengung, und schlieflich Riickkehr zum Meditationsgegenstand.
Dieses Offnen und Gewihren hilft, aufmerksamer und wachsamer gegeniiber den Dingen
zu sein, die Schmerz und Leid erzeugen, so daBl man sich noch mehr 6ffnen und
erweitern kann. Mit solch einem BewuBtsein erfolgt eine Personlichkeitsverdnderung,

und nur so kann man die Ermahnung des Buddha erfiillen: "Wir sind die Gliicklichen".
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Das Anapanasati-Sutta

Einleitung

1. Das habe ich gehort. Zu einer Zeit weilte der Erhabene im Palaste von
Migaras Mutter im Ost-Hain in Savatthi, zusammen mit vielen wohlbekannten
Schiilern, dem ehrwiirdigen Sariputta, dem ehrwiirdigen Mahamoggallana, dem
ehrwiirdigen Mahakassapa, dem ehrwiirdigen Mahakaccana, dem ehrwiirdigen
Mahakotthita, dem ehrwiirdigen Mahakappina, dem ehrwiirdigen Cunda, dem
ehrwiirdigen Anuruddha, dem ehrwiirdigen Revata, dem ehrwiirdigen Ananda und
anderen wohlbekannten und erfahrenen Schiilern.

2. Zu jener Zeit nun lehrten und unterwiesen die erfahrenen Monche neue
Monche; einige erfahrene Monche lehrten und unterwiesen zehn neue Monche,
einige erfahrene Monche lehrten und unterwiesen zwanzig... dreiflig... vierzig neue
Monche. Und die neuen Monche, belehrt und unterwiesen von den erfahrenen
Monchen, hatten aufsteigende Grade von hoher Auszeichnung erreicht.

3. Zu jener Zeit nun - es war der Uposatha-Tag in der Monatsmitte, in der
Vollmondnacht der Pavarana-Feier’ - sal der Erhabene im Freien, umgeben von
der Schar der Monche. Dann, die stille Schar der Monche iiberschauend, richtete er
die folgenden Worte an sie:

4. "Zufrieden bin ich mit dem Fortschritt, ihr Monche. Mein Geist ist mit dem
Fortschritt zufrieden. Bringt noch mehr Energie auf, um auch das Unerreichte zu
erreichen, das Unerlangte zu erlangen, das Unvollbrachte zu vollbringen. Ich werde

hier in Savatthi auf den Komudi-Vollmond im vierten Monat warten."

Die Monche konnen in diesem zusétzlichen Monat noch Meditation {iben oder neue
Roben nédhen und sich aufs Wandern oder die Unterweisung anderer Mdonche und Laien

1m Dhamma vorbereiten. Die Kathina-Feier findet auch in diesem Monat statt. Fiur Laien

? Diese Feier kennzeichnet das Ende des Regen-Retreats, wenn die Monche zusammenkommen, um jede
kleine Missetat zu beichten, die sie begangen haben mdgen.

32



ist es die Zeit, zusitzliche Verdienste durch Uben von Freigebigkeit und Verschenken

von Roben und anderen Gegenstidnden an die Sangha zu erwerben.

5. Die Monche auf dem Lande horten nun: "Der Erhabene wird in Savatthi auf
den Komudi-Vollmond im vierten Monat warten." Und die Monche auf dem Lande
brachen zur rechten Zeit nach Savatthi auf, um den Erhabenen zu besuchen.

6. Und die erfahrenen Monche lehrten und unterwiesen die neuen Monche noch
eingehender; einige erfahrene Monche lehrten und unterwiesen zehn neue Monche,
einige erfahrene Monche lehrten und unterwiesen zwanzig... dreiflig... vierzig neue
Monche. Und die neuen Monche, belehrt und unterwiesen von den erfahrenen
Monchen, erreichten aufsteigende Grade von hoher Auszeichnung.

7. Zu jener Zeit nun - es war der Uposatha-Tag in der Monatsmitte, die
Vollmondnacht des Komudi-Vollmondes im vierten Monat - safl} der Erhabene im
Freien, umgeben von der Schar der Monche. Dann, die stille Schar der Monche
iiberschauend, richtete er die folgenden Worte an sie:

8. "Diese Versammlung, ihr Monche, ist frei von Geplapper, diese
Versammlung ist frei von Geschwiitz'’ und besteht nur aus Kernholz. Von solcher
Art ist diese Schar von Monchen, von solcher Art ist diese Versammlung. Solch eine
Versammlung ist Geschenke wiirdig, Gastfreundschaft wiirdig, Spenden wiirdig,
ehrfurchtsvoller Begriilung wiirdig, ist ein unvergleichlicher Verdienstacker fiir die
Welt - von solcher Art ist diese Versammlung. Sie ist solch eine Versammlung, daf}
ein kleines Geschenk an sie grofl und ein grofies Geschenk noch grofier wird - von
solcher Art ist diese Schar von Monchen, von solcher Art ist diese Versammlung.
Solch eine Versammlung ist schwer in der Welt zu finden - von solcher Art ist diese
Schar von Mdnchen, von solcher Art ist diese Versammlung. Sie ist solch eine
Versammlung, daf} es angemessen wiire, viele Meilen weit mit Proviant anzureisen -
von solcher Art ist diese Schar von Maonchen, von solcher Art ist diese

Versammlung.

' Das bezieht sich auf Reden und leeres Gerede. Die Monche haben ruhig meditiert und ihren ruhigen
Geist erweitert und klare Achtsamkeit entfaltet, wiahrend sie geduldig auf die Rede des Buddha gewartet
haben.
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9. In dieser Schar von Monchen gibt es Arahats, die von allen Flecken gereinigt
sind, die das heilige Leben gelebt und getan haben, was zu tun war, die die Last
niedergelegt, das wahre Ziel erreicht, die Daseinsfesseln zerrissen und sich durch
vollkommene Erkenntnis befreit haben - solche Monche gibt es hier in dieser Schar

von Monchen."

Dies ist die Entwicklungsstufe, auf der alle Fesseln ein fiir allemal zerstort sind. Die
zehn Fesseln sind: 1. Glaube an ein unverinderliches Selbst oder eine Secle, 2. Zweifel
am richtigen Weg, 3. Glaube, dal Gesang, Riten und Rituale zu Nibbana fiihren, 4.
Wollust oder Habgier, 5. Hall oder Abneigung, 6. Verlangen nach fein- oder
unkorperlichem Dasein, 7. Eitelkeit oder Stolz, 8. Faulheit und Tréigheit oder
Schlafrigkeit und Stumpfheit des Geistes, 9. Ruhelosigkeit oder Unruhe des Geises, 10.
Dummbheit. (In Pali: 1. Sakkayaditthi, 2. Vicikiccha, 3. Silabbataparamasa, 4.
Kanasmaraga, 5. Patigha, 6. Ruparaga, Aruparaga, 7. Mana, 8. Middha, 9. Uddhacca, 10.
Avijja) Die Endstufe Arahatta wird wie folgt beschrieben (Majjhima-Nikaya, Sutta 70,
Abschnitt 12): "Sie haben das heilige Leben gelebt, die Biirde abgelegt, das wahre Ziel
erreicht, die Daseinsfesseln vernichtet, sind vollstindig befreit durch abschlieffende
Einsicht, haben ihre Aufgabe mit Fleifs erfiillt und sind nicht ldinger zu Nachldissigkeit

imstande."”

10. "In dieser Schar von Monchen gibt es Monche, die aufgrund der
Vernichtung der fiinf niederen Fesseln spontan (in den reinen Aufenthaltsorten)
wiedererscheinen und dort das endgiiltige Nibbana erlangen, ohne je von dort

zuriickzukehren - solche Monche gibt es in dieser Schar von Monchen."
Diese Stufe im Heiligenleben wird Anagami genannt, auf der Wollust und Haf3 nicht
einmal mehr im Geist vorkommen. Die flinf niederen Fesseln sind zerstort, aber es gibt

noch einiges mehr zu leisten.

11. "In dieser Schar von Monchen gibt es Monche, die aufgrund der

Vernichtung der drei Fesseln und der Abnahme von Gier, Hall und Verblendung
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Einmalwiederkehrer sind, die nur einmal noch in diese Welt zuriickkehren, um dem

Leid ein Ende zu bereiten - solche Monche gibt es in dieser Schar von Monchen."

Diese Stufe im Heiligenleben wird Sakadagami oder Einmalwiederkehrer genannt.
Einmalwiederkehrer haben den Glauben an ein unveridnderliches Selbst, den Glauben,
daBl Erleuchtung durch Gesang, Riten und Rituale zu erreichen sei und Zweifel am Weg

aufgegeben. Sie haben auch Gier, Hal} und alle anderen Fesseln stark geschwicht.

12. "In dieser Schar von Monchen gibt es Monche, die durch die Vernichtung
der drei Fesseln zum Stromeintritt gelangt und nicht linger dem Verderben
ausgeliefert sind, sondern der (Befreiung) und Erleuchtung entgegeneilen - solche

Monche gibt es in dieser Schar von Ménchen."

Diese Stufe im Heiligenleben wird Sotapanna oder Stromeintritt genannt. Hier hat
man die oben erwdhnten drei geringeren Fesseln abgelegt und wird nie mehr auf einer
niedrigen Daseinsstufe wiedergeboren. Die geringste Wiedergeburt erfolgt als Mensch,

und die maximale Anzahl von Leben bis zum Erlangen von Nibbana ist sieben.

13. "In dieser Schar von Monchen gibt es Monche, die sich der Entwicklung der
vier Pfeiler der Achtsamkeit'' widmen - solche Ménche gibt es in dieser Schar von
Monchen. In dieser Schar von Monchen gibt es Monche, die sich den vier rechten
Anstrengunen widmen... den vier Pfeilern spiritueller Kraft... den fiinf
Fahigkeiten... den fiinf Kriften... den sieben Erleuchtungsgliedern... dem Edlen

Achtfachen Pfad - solche Monche gibt es in dieser Schar von Monchen."

Die vier rechten Anstrengungen, die vier Pfeiler spiritueller Kraft, die fiinf
Fahigkeiten, die fiinf Krifte, die sieben Erleuchtungsglieder und der Edle Achtfache Pfad
werden im Majjhima-Nikaya im Mahasakuludayi-Sutta, Sutta-Nummer 77, Abschnitt 16,
als Mittel zur Entwicklung von heilsamen Eigenschaften beschrieben. (Das Sutta

beschreibt die Eigenschaften des Buddha, die seine Schiiler an ihm werthalten,

" Das sind Achtsamkeit auf Korper, Gefiihle, Geist und Geistesobjekte.
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hochschitzen, achten und verehren und unter seiner Fiihrung selbst entwickeln.) Wir
werden uns jetzt die Bedeutung dieser Begriffe genauer ansehen. Die vier Pfeiler der
Achtsamkeit, die sieben Erleuchtungsglieder und der Edle Achtfache Pfad werden spéter

im Sutta besprochen.

Die vier rechten Anstrengungen

"Weiterhin, Udayi, habe ich meinen Schiilern den Weg gezeigt, wie man die vier
rechten Anstrengungen hervorbringt. Da entwickelt ein Modnch Eifer, um nicht
vorhandene verderbliche, unheilsame Dinge auch nicht aufkommen zu lassen, und er

strengt sich an, bringt Energie auf, braucht seinen Geist und bemiiht sich.”

Neben Eifer bedeutet das Pali-Wort chanda auch freudvolles Interesse oder
Begeisterung. Ein Geist, der auf etwas Heilsames wie Freude gerichtet ist, besitzt diese
Eigenschaft. Die erste rechte Anstrengung ist daher, freudvolles Interesse und
Begeisterung im Geist zu entwickeln, so da er klar und frei von unheilsamen
Eigenschaften wird. Die Freude nimmt zu, wenn der Geist im Alltag und wéhrend der
Meditation lachelt und gliicklich ist, und der Geist wird dadurch aufgerichtet und
ausgeglichen. Einige Meditationslehrer verlangen von ihren Schiilern, angestrengt zu
beobachten, was im Augenblick geschieht. Das Sutta zeigt aber deutlich, dall diese Art
von Anstrengung hier nicht gemeint ist.

Freudvolles Interesse und Begeisterung, das heilit innerlich zu ldcheln, fiihren zu
einem leichten, offenen und akzeptierenden Geist ohne Spannungen. Das ist mit rechter
Anstrengung gemeint und hat gemdf dem Sutta nichts mit der Betrachtung von

Phidnomenen zu tun, bis sie im Geist verschwinden.
"Er entwickelt FEifer, um bereits vorhandene verderbliche, unheilsame Dinge

aufzugeben und strengt sich an, bringt Energie auf, braucht seinen Geist und bemiiht

sich.”
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Die zweite rechte Anstrengung lehrt, belastende Gefiihle wie Wut, Traurigkeit,
Eifersucht, Sorge, Anspannung, Niedergeschlagenheit, Angst usw. abzubauen und durch
einen ldachelnden Geist zu ersetzen, der auch die feinste Spannung 16st. Das ist der
wohltuende Zustand von freudvollem Interesse und Begeisterung. Durch Kultivierung
eines lichelnden Geistes iiberwindet man die Identifikation mit diesen Gefiihlen als
"meine". Uber sich selbst lachen zu konnen, ist ein geschicktes Hilfsmittel auf dem

spirituellen Weg.

"Er entwickelt Eifer, um noch nicht vorhandene heilsame Dinge hervorzubringen

und strengt sich an, bringt Energie auf, braucht seinen Geist und bemiiht sich."”

Das bedeutet, die Notwendigkeit zu erkennen, freudvolles Interesse und
Begeisterung zu entwickeln, wenn diese heilsamen Geisteszustinde nicht vorhanden sind.
In anderen Worten: Kultivierung von Achtsamkeit bedeutet, Freude und einen lachelnden
Geist zu entwickeln. Selbst wenn der Geist neutral ist und blof3 dies und das denkt, sollte

man iiben, im Geiste zu lacheln und freudvolles Interesse und Begeisterung zu erleben.

"Er entwickelt Eifer, um vorhandene heilsame Dinge kontinuierlich zu entwickeln,
nicht verschwinden zu lassen, zu stirken, zu vermehren und zu vollenden, und er strengt
sich an, bringt Energie auf, braucht seinen Geist und bemiiht sich. Und so haben viele

meiner Schiiler die Vollendung und Perfektion von direktem Verstdndnis erreicht.”

Die vierte rechte Anstrengung betrifft kontinuierliches Uben, und zwar nicht nur
wiéhrend der Meditation, sondern auch im Alltag. Einmal wurde der Autor von Schiilern
gefragt: "Wie kann man Nibbana durch Léacheln und freudvolles Interesse erreichen?" Sie
hielten das fiir eine tiefgriindige Bemerkung, weil sie annahmen, da3 man Nibbana durch
stindiges Betrachten von Schmerz und Leid erlange. Solche Schiiler iiben nicht, leicht
und gliicklich zu sein, wie es der Buddha gelehrt hat. Der Autor hat mit Gegenfragen
geantwortet: "Wie kann man Nibbana ohne Licheln und freudvolles Interesse im Geist
erreichen? Ist Freude nicht eines der Erleuchtungsglieder? Hat der Buddha nicht gesagt:
'Wir sind die Gliicklichen?"
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Man kann daran ablesen, wie wichtig es ist, Lacheln und freudvolles Interesse im
Geist zu entwickeln. Mit diesen Eigenschaften entsteht ein echter Perspektivwechsel.
Man ist nicht so schwer und miirrisch, wenn etwas schwierig wird, weil nicht so viel Ich-
Bezogenheit vorhanden ist und man eine Situation klar erkennen kann. Wenn der Geist
nicht ldchelt und kein freudvolles Interesse besitzt, wird alles schwer, und alle
Geisteszustdnde und Gedanken werden bedriickend. Der Geist wird zu ernst und faf3t
alles negativ auf.

Hier ist ein Beispiel: Nehmen wir einmal an, Du bist sehr gliicklich, und ich komme
vorbei und schenke Dir eine Rose. Vielleicht nimmst Du die Rose, bewunderst ihre
Farbe, Form und ihren Duft und denkst: "Was fiir eine schone Blume! Thr Anblick allein
macht mich noch gliicklicher." Wenn Du dagegen bedriickt oder zornig bist und ich gebe
Dir dieselbe Rose, wiirdest Du stattdessen ihre Dornen sehen. Du kdnntest sogar denken:
"Uh! Diese Rose ist so hdBlich. Ich hasse sie!" Dann sind die Dornen alles, was Du
siechst. Aber die Rose ist dieselbe. Der einzige Unterschied ist Deine Stimmung.
Freudvolles Interesse und Léacheln helfen, die Welt um Dich herum angenehmer zu
machen. Das heif3t jedoch nicht, dal wir keine Priifungen und Belastungen durchstehen
miifiten. Das miissen wir! Ein freudvoller Geist macht jedoch aus einem grof3en Problem

ein kleines.

Die vier Pfeiler spiritueller Kraft

"Weiterhin, Udayi, habe ich meinen Schiilern den Weg gezeigt, wie man die vier
Pfeiler spiritueller Kraft hervorbringt. Da entwickelt ein Modnch den Pfeiler
Konzentration durch Freude ["Konzentration" hier in der Bedeutung von "heiterer

Gelassenheit"] und eine entschlossene Anstrengung."

Die erste spirituelle Kraft ist Freude und ist oben beschrieben.

"Er entwickelt den Pfeiler Konzentration durch Energie ["Konzentration" hier in der

Bedeutung von "Willenskraft"] und eine entschlossene Anstrengung."

38



Die zweite spirituelle Kraft ist Energie. Man kann auf dem Weg des Buddha nicht
nachlassen oder faulenzen. Man braucht viel Energie, um auf dem Weg zu bleiben,
insbesondere, wenn man bemerkt, dafl es eine Lebensaufgabe ist! Hier ist die Energie
gemeint, die notig ist, um festzustellen, wann der Geist eng und angespannt ist und um
Gedanken loszulassen und die Spannung in Kopf und Geist zu 16sen, bevor man zur

Atembetrachtung zuriickkehrt.

"Er entwickelt den Pfeiler Konzentration durch Reinheit des Geistes

["Konzentration" hier "Ruhe" bedeutend] und eine entschlossene Anstrengung.”

Die dritte spirituelle Kraft ist Reinheit des Geistes, die man entwickelt, indem man
so weit wie moglich beim Meditationsgegenstand bleibt. Wenn ein Hindernis auftritt und
die Meditation stort, erlaubt man dem Hindernis einfach, da zu sein, ohne sich in
Gedanken verwickeln zu lassen, entspannt die vom Hindernis verursachte Verengung im
Kopf, bringt die Aufmerksamkeit sanft zum Meditationsgegenstand, das heiflt zum Atem,
zurlick und beruhigt und erweitert den Geist. Es spielt keine Rolle, wie oft der Geist
abgelenkt wird oder zum Hindernis zuriickkehrt. Man wiederholt einfach die Schritte
Entspannen und Riickkehr zum Atem. So wird der Geist von allen Verunreinigungen und
Hindernissen gereinigt. Man erinnere sich, dal Meditation nichts mit Nachdenken zu tun
hat, sondern mit Erweiterung der Aufmerksamkeit auf die Gegenwart und dariiberhinaus
mit liebender Akzeptanz des Augenblicks. Meditation ist die Stille, wenn Gedanken mit
all ihren Bildern und Worten vollstindig verschwinden. Meditation ist aber nicht
"Konzentration". Konzentration verengt den Geist und ist eine Art Ausschlul,
Abschneiden und Unterdriicken von Hindernissen, ein Widerstand, auch eine Art
Konflikt. Ein meditierender Geist kann sehr still und gesammelt sein ohne AusschluB3,
Unterdriickung oder Widerstand. Ein konzentrierter Geist kann nicht auf buddhistische

Weise meditieren.

"Er entwickelt den Pfeiler Konzentration durch Nachforschen ["Konzentration" hier

"Erwigen" bedeutend] und eine entschlossene Anstrengung.”
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Seine Erfahrungen regelméBig zu untersuchen, ist ein sehr wichtiger Aspekt
spirituellen Wachstums. Wenn ein Hindernis, Schmerz oder irgendeine andere
Ablenkung auftritt, mufl man erkennen konnen, wie der Geist darauf reagiert. Nehmen
wir zum Beispiel an, dal wihrend der Meditation Schldfrigkeit aufkommt. Die Methode
gegen Schlifrigkeit ist, noch aufmerksamer und mit freudvollem Interesse beim
Meditationsgegenstand zu bleiben. Man muf3 versuchen, direkt zu erkennen, wie der
Geist in Schlédfrigkeit zuriickfdllt. Mit anderen Worten mufl man sich also mehr
anstrengen und mehr Energie fiir die Meditation aufbringen. Wenn man beobachten kann,
wie der Geist vom Hindernis eingenommen wird, kann man es schneller loslassen und ist
nicht allzu lange abgelenkt. Wenn man jedoch ganz von Schléfrigkeit ibermannt wird,
kann es eine Weile dauern, dieses Hindernis zu iiberwinden, denn das ist das letzte, was
der Geist tun mochte! Infolgedessen kann er zwischen dem Meditationsgegenstand und
der Schlifrigkeit hin und her schwanken. Je mehr freudvolles Interesse an der
Arbeitsweise des Geistes vorhanden ist, desto schneller wird man das Hindernis loslassen
und mit der Meditation weitermachen kdnnen.

Entsprechend richtet man den Geist auch nicht auf Schmerzen. Man kann den
Widerstand des Geistes gegen diese Empfindung beobachten, wenn man die
Aufmerksamkeit auf den Schmerz lenkt. Wenn man iiber den Schmerz nachzudenken
beginnt, wird er groBer und intensiver. Also 146t man zuerst die Gedanken los, die diese
Ablenkungen (Schmerz, Hindernis, intensives Gefiihl usw.) verbalisieren. Dann
entspannt man den Geist und den festen geistigen Knoten um die Empfindung, 16st die
Verengung im Kopf, beruhigt den Geist und bringt die Aufmerksamkeit zum
Meditationsgegenstand zuriick. Das macht man so lange, bis der Schmerz den Geist nicht
mehr ablenkt.

In diesem Punkt unterscheidet sich diese Methode sehr von anderen
Meditationsanweisungen, in denen die Schiiler ihre Aufmerksamkeit voll auf den
Schmerz richten und ihn als "Schmerz... Schmerz... Schmerz..." zur Kenntnis nehmen
sollen. Sie versuchen ununterbrochen, seine wahre Natur zu erkennen und seine
Verinderungen zu beobachten. Aber Schmerz ist seiner Natur nach abstoBend.

Infolgedessen tendieren diese Schiiler dazu, den Geist zu verengen und zu verhirten,
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damit sie den Schmerz weiter beobachten konnen. Sie bemerken die Verhértung des
Geistes nicht, noch erkennen sie klar, wann sie auftritt. SchlieBlich entwickeln sie genug
Konzentration (fixierte Aufmerksamkeit), um den Schmerz zu {iberwinden. Allerdings
durch Unterdriickung und Verengung des Geistes.

Man kann klar beobachten, daf3 der spirituelle Pfeiler "Untersuchen der Erfahrungen"
den Geist reinigt, indem man alles akzeptiert, was im Augenblick geschieht, ohne
kdmpfen, kontrollieren oder auch nur in irgendeiner Form stéren zu wollen. Liebende
Akzeptanz der Gegenwart und Geduld (die im Englisch-Worterbuch als "frei von
Abneigung sein" definiert wird) ist der Weg zu Nibbana. Nibbana erreicht man nicht

durch Konzentration, Verengung, Unterdriickung und Verdrédngung.

Die fiinf Fiahigkeiten

"Weiterhin, Udayi, habe ich meinen Schiilern den Weg gezeigt, wie man die fiinf
spirituellen Fdhigkeiten hervorbringt. Da entwickelt ein Monch die Fdhigkeit des

Glaubens, die zu Frieden und zur Erleuchtung fiihrt."

Die Fiahigkeit zu glauben wird auch Fihigkeit zu vertrauen genannt. Sobald man den
Schmerz des Lebens loslassen mdchte, wéchst die Neugier, und man sucht sich einen
Meditationslehrer. Wenn man das Gliick hat, einen kompetenten Lehrer zu haben, wird
man bald kleine Verdanderungen in seiner Wahrnehmung der Welt erkennen. Durch die
Praxis beginnt das Vertrauen zu wachsen. SchlieBlich wird die Begeisterung fiir die

Praxis so grof3, dafl man mehr iben mdchte!
"Er entwickelt die Fihigkeit der Energie, die zu Frieden und zur Erleuchtung fiihrt.”
Wenn das Vertrauen zunimmt, entwickelt man natiirlicherweise mehr Energie fiir die
Praxis. Man beginnt, ein bilchen langer zu meditieren, und der Geist wird ein billchen

klarer. Fiir den Anfanger ist es empfehlenswert, nicht weniger als 45 Minuten

durchgehend in Meditation zu sitzen. Wenn die Meditation jedoch gut ist, sollte man so
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lange dabeibleiben, wie sie anhilt. Eine gute Meditation kann eine Stunde, eine Stunde
und zehn Minuten oder noch ldanger dauern. Es ist gut, zunehmend lédnger zu meditieren
und sich keine Sorgen dariiber zu machen, dal man zu sehr an der Meditation haften
konnte. Die einzige Moglichkeit, zu sehr daran zu haften, ist {iber die Meditation
nachzudenken anstatt korrekt zu liben. Es ist nicht verkehrt, lange zu meditieren, solange
man sich korperlich keinen Schaden zufiigt und genug Bewegung hat. Zwei oder drei
Stunden in Meditation zu sitzen ist nur dann in Ordnung, wenn man so lange bequem
sitzen kann. Wenn man regelmédfig Schmerzen hat, fiigt man sich unnétig
Unannehmlichkeiten zu. Das ist nicht ratsam, weil die Sitzhaltung bequem sein sollte.
Man kann ruhig einen Hocker oder Stuhl benutzen, solange man sich nicht anlehnt.
Anlehnen fiihrt zu Schléfrigkeit und Stumpfheit, aber nicht zu einer guten Meditation!

Je mehr Vertrauen man hat, desto mehr Energie entwickelt man also fiir die Praxis.

Die Begeisterung nimmt dann natiirlicherweise auch zu.

"Er entwickelt die Fdhigkeit der Achtsamkeit, die zu Frieden und zur Erleuchtung
fiihrt."

Wenn die Energie zunimmt, werden Aufmerksamkeit und Achtsamkeit auch starker.
Das ist ein ganz natiirlicher, "nicht-erzwungener" Vorgang. Schauen wir uns einmal den
Geist einer normalen Person wie Du und ich an. Was man vorfindet, ist ein Grashiipfer-
Geist, ein Schmetterlings-Geist oder wenn man will ein verriickter Affen-Geist. Er ist
immer in Bewegung, springt stindig umbher, verdndert seine Phantasien und Impulse in
jedem Augenblick. Der Geist ist Opfer von Reizen und seiner eigenen gefiihlsméaBigen
Reaktionen darauf. Und zwar reagiert er so, wie er immer auf einen bestimmten Reiz
antwortet. Es ist eine Kette von Assoziationen, Hoffnungen, Befiirchtungen,
Erinnerungen, Phantasien und Bedauern, die stindig durch den Geist schwirrt und von
Erinnerungen an die AuBlenwelt ausgelost wird. Der Geist ist blind, kommt nie zur Ruhe
und ist nie zufrieden in seiner Suche nach Vergniigen und Befriedigung. Es ist nicht
verwunderlich, daB3 er so verriickt wird und mit Unzufriedenheit gefiillt ist und als
rastloser, verriickter Affe beschrieben worden ist, der im endlosen Dschungel bedingter

Ereignisse auf der Suche nach zufriedenstellender Frucht von Zweig zu Zweig hiipft.
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Wenn man also zum ersten Mal meditiert, springt der Geist in alle Richtungen und
vermeidet den Meditationsgegenstand fiir lange Zeit. Manchmal braucht man sogar zwei
bis drei Minuten, bevor man das erkennt. Man 148t dann sanft los, 16st die Spannung im
Kopf, beruhigt den Geist und richtet die Aufmerksamkeit erneut auf die Atmung. Das ist
ganz natlirlich, weil es der Geist gewohnt ist, iiberall nach Belieben hinzueilen. Wenn
sich die Praxis aber entwickelt und man schneller erkennen und loslassen kann, wird die
Achtsamkeit immer schirfer. Der Geist mag dann nur fiir eine Minute der
Atembetrachtung fernbleiben, bevor er es bemerkt. Er 146t dann los, entspannt sich und
geht zur Atembetrachtung zuriick. An diesem Punkt beginnt der Geist, ldnger beim Atem
zu bleiben, vielleicht fiir 30 Sekunden, bevor er erneut abdriftet. Inzwischen kann man
aber besser erkennen, wann der Geist weglauft. Die Achtsamkeit wird schérfer, und man
kann verfolgen, was der Geist tut. Wenn also das Vertrauen wichst, nimmt die Energie

zu, und schlieBlich entwickelt sich die Wachsamkeit des Geistes ganz natiirlich.

"Er entwickelt die Fdhigkeit der Sammlung, die zu Frieden und zur Erleuchtung
fiihrt."

Wenn man seine Achtsamkeit auf die Gegenwart verbessert, bleibt der Geist auf
natiirliche Weise viel ldnger beim Meditationsgegenstand. Die meisten Leute wiirden das
"Konzentration" nennen, aber das ist nicht genau. Der Geist ist nicht auf den
Meditationsgegenstand fixiert, sondern sehr ruhig, entspannt und gesammelt und bleibt
sicher bei der Atembetrachtung. An diesem Punkt entsteht gro3e Freude, und der Korper
fiihlt sich sehr leicht an und scheint zu schweben. Wenn die Freude abklingt, kommt ein
starkes Gefiithl von Ruhe, Gleichmut und Behaglichkeit auf. Weil man jedoch sehr
aufmerksam ist, verwickelt man sich nicht in diese Gefithle. Wenn man dagegen anfiangt,
dariiber nachzudenken und im Kopf zu formulieren, wie schon der Zustand ist und wie
sehr man ihn mag, verliert man ihn und wird meist schlifrig. Das liegt daran, da3 man an
diesen Gefiihlen festhélt und abdriftet, ohne zur Atembetrachtung zuriickzukehren. Die
Achtsamkeit schwindet, wenn man zu denken beginnt und die Empfindungen innerlich
verbalisiert und diese Empfindungen und Gedanken kontrollieren mdchte. Das passiert

auch, wenn man Freude und Ruhe ersehnt. Der Wunsch beansprucht den Geist zu sehr, so
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dall Ruhelosigkeit und Unzufriedenheit aufkommen. Diese Verbindung von Hindernissen
blockiert die ganze spirituelle Praxis, denn der Wunsch, daf3 sich die Dinge in einer ganz
bestimmten Art und Weise verhalten, 148t alle spirituelle Entwicklung verebben. Daher
mufl man achtsamer auf Gedanken iiber angenehme Gefiihle sein. Auf diese Weise
wichst mit zunehmendem Vertrauen die Energie, wodurch sich die Achtsamkeit

verstirkt, die wiederum die Sammlung und Ruhe des Geistes verbessert und verlangert.

"Ein Mdnch entwickelt die Fdhigkeit der Weisheit (oder Verstdindnis), die zu Frieden
und zur Erleuchtung fiihrt. Und so haben viele meiner Schiiler die Vollendung und

Perfektion von direktem Verstindnis erreicht."

Wenn der Geist gelassener und ruhiger wird, ist man in der Lage, die wahre Natur
der Dinge zu erkennen. Weisheit oder Intelligenz entwickelt sich durch die Einsicht, daf3
die Dinge von allein entstehen und vergehen. Das wird auch im jhana (Meditationsstufe)
deutlich, wenn man zum Beispiel Freude beobachtet. Sie kommt fiir eine Weile und geht
dann wieder. Ebenso Ruhe und Gliick. Sie kommen fiir eine Weile und gehen dann
wieder. Selbst als Anfdnger ist man in der Lage, die wahre Natur von Unbestandigkeit zu
erkennen, indem man Gedanken aufkommen und wieder verschwinden sieht. Man
beobachtet, wie Gefithle und Empfindungen entstehen und wieder vergehen. Man
bemerkt auch, da3 alles, was entsteht und vergeht, nicht zufriedenstellend ist und daf3
solche Gefiihle und Empfindungen eine Form von Leid sind, insbesondere dann, wenn sie
sich anders verhalten, als man es sich wiinscht. Wenn man sicht, wie wirklich
unbefriedigend dieser ProzeB ist, sicht man auch deutlich, dal er unpersonlich ist. Es gibt
niemanden, der das Erscheinen und Verschwinden dieser Dinge kontrollieren konnte.
Selbst im jhana (Meditationsstufe) hat man keine wirkliche Kontrolle iiber die Freude,
weil sie entsteht, wenn die Bedingungen dafiir geeignet sind. Gleichzeitig kann man die
Freude nicht zwingen zu bleiben, weil sie vergeht, wenn die Bedingungen dafiir gegeben
sind. Und das erzeugt mehr Unzufriedenheit, denn Freude ist ein so schones Gefiihl! Auf
diese Weise kann man die Eigenschaften des Daseins, das heift anicca (Unbestindigkeit),
dukkha (Leiden) und Nicht-Ich (anatta), ganz klar erkennen. Das ist der Weg, um

Weisheit zu entwickeln, die schrittweise zur Erkenntnis von Bedingtem Entstehen fiihrt,
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und zwar vorwirts und riickwirts (das schlieBt Erkenntnis der vier Edlen Wahrheiten
ein). Es ist eine interessante Beobachtung, dal man die drei Eigenschaften des Daseins
ohne Bedingtes Entstehen erkennen kann, aber nie Bedingtes Entstehen erkennen kann,
ohne gleichzeitig die drei Eigenschaften des Daseins zu sehen (Unbesténdigkeit, Leiden

und Nicht-Ich). Wir werden darauf spéter noch genauer eingehen.

Die fiinf Krifte

"Weiterhin, Udayi, habe ich meinen Schiilern den Weg gezeigt, wie man die fiinf
spirituellen Krdfte hervorbringt. Da entwickelt ein Monch die Kraft des Glaubens, die zu
Frieden und zur Erleuchtung fiihrt.

Er entwickelt die Kraft der Energie, die zu Frieden und zur Evleuchtung fiihrt.

Er entwickelt die Kraft der Achtsamkeit, die zu Frieden und zur Erleuchtung fiihrt.

Er entwickelt die Kraft der Sammlung, die zu Frieden und zur Erleuchtung fiihrt.

Er entwickelt die Kraft der Weisheit, die zu Frieden und zur Erleuchtung fiihrt.

Und so haben viele meiner Schiiler die Vollendung und Perfektion von direktem

Verstiandnis erreicht.”

Die fiinf Kréfte entsprechen also den oben besprochenen fiinf Féhigkeiten. Sie
werden Kréfte genannt, weil sie den Geist reinigen, gesund und sauber machen kénnen.

Wir werden jetzt mit dem Anapanasati-Sutta fortfahren.

14. "In dieser Schar von Monchen gibt es Monche, die sich der Entwicklung von
liebender Giite... von Mitgefiihl... von Mitfreude... von Gleichmut... der
Betrachtung von Unreinheit... der Wahrnehmung von Unbestindigkeit widmen -
solche Monche gibt es in dieser Schar von Monchen. In dieser Schar von Monchen
gibt es Monche, die sich der Entwicklung der Achtsamkeit auf die Atmung

widmen."
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Liebende Giite, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut sind als die vier
"Brahmaviharas" oder die vier "unermef3lichen Verweilzustinde" bekannt, weil der Geist
in diesen meditativen Zustdnden unbegrenzt ist.

Die Betrachtung von Unreinheit ist fiir diejenigen geeignet, die eine starke Neigung
zu sinnlicher Begierde haben. Man {ibt sie durch Betrachtung der Elemente und der
abstoBenden Natur der Korperbestandteile. Wenn man zum Beispiel eine schone Person
sieht und sinnliche Gedanken aufkommen, stellt man sich vor, wie begehrenswert diese
Person wire, wenn alle inneren Organe nach auflen gekehrt wiren! Denkt man dann:
"Oh! Was fiir ein hiibscher Darm, was fiir eine hiibsche Leber!" Oder: "Wow! Was fiir
eine schone Galle, was fiir schonen Eiter und Schleim hat dieser Mensch!" Wieviel
Begierde ist dann im Geist? Diese Betrachtung hilft daher Menschen, die zu Wollust
neigen, mehr ins Gleichgewicht zu kommen.

Wahrnehmung von Unbestindigkeit hei3t nicht, da man sich hinsetzt und dariiber
nachdenkt, wie sich alles verdndert. (Man erinnere sich, da "Ruhige Weisheits-
Meditation" Sehen mit einem stillen und weiten Geist bedeutet.) Es bezieht sich vielmehr
auf die Meditationsstufen "unendlicher Raum" und "unendliches BewuBtsein", in denen
der Geist erkennt, wie fliichtig geistige und materielle Erscheinungen wirklich sind.

Wir gehen jetzt zum nichsten Abschnitt des Sutta iiber, der sich mit der Achtsamkeit
auf die Atmung befafit.

Achtsamkeit auf die Atmung

15. "Achtsamkeit auf die Atmung zu entwickeln und zu Kkultivieren ist, ihr
Monche, von grofiem Vorteil und von grofiem Nutzen. Wenn Achtsamkeit auf die
Atmung entwickelt und kultiviert wird, kommen die vier Pfeiler der Achtsamkeit
zur Vollendung. Wenn die vier Pfeiler der Achtsamkeit entwickelt und kultiviert
werden, kommen die sieben Erleuchtungsglieder zur Vollendung. Wenn die sieben
Erleuchtungsglieder entwickelt und kultiviert werden, kommen wahres Verstindnis

und Befreiung zur Vollendung."
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Wir sehen, dal} die vier Pfeiler der Achtsamkeit in diesem Sutta erwdhnt werden und
durch die jhanas bzw. ruhige und weise Meditationspraxis zustande kommen. Das
unterscheidet sich von der géngigen Annahme, da3 man die vier Pfeiler der Achtsamkeit
im jhana (Meditationsstufe) nicht erreichen konne. Der Buddha hat nur eine Art von
Meditation gelehrt, und zwar samatha oder Ruhe-Meditation bzw. samadhi oder "Ruhige

Weisheits-Meditation".

16. "Und wie, ihr Monche, wird Achtsamkeit auf die Atmung entwickelt und
kultiviert, so daf} es von groflem Vorteil und von groflem Nutzen ist?

17. Da geht ein Monch in den Wald oder zum Fufle eines Baumes oder eine
leere Hiitte und setzt sich nieder; die Beine iiberkreuzt, den Korper aufgerichtet

und die Achtsamkeit gefestigt, atmet er achtsam ein, atmet er achtsam aus."

Die Zeile "geht er in den Wald oder zum Fuf3e eines Baumes oder eine leere Hiitte"
bedeutet, dal man an einen halbwegs ruhigen Ort mit wenig Ablenkungen geht. Geeignet
ist ein Ort mit wenig Straenldrm, lauter und anhaltender Musik oder Gerduschen von
Menschen und Tieren.

Zur Zeit des Buddha haben die meisten Menschen auf dem Boden gesessen. Daher
die Zeile: "...setzt sich nieder; die Beine iiberkreuzt, den Korper aufgerichtet". Auf dem
Boden zu sitzen kann heute allerdings eine sehr unangenehme und schmerzhafte
Erfahrung sein, da die Menschen meist auf Stiihlen, Hockern oder Sofas sitzen. Wenn
man auf dem Boden sitzen mochte, kann ein Kissen niitzlich sein. Es ist in der Tat viel
wichtiger zu beobachten, was im Geist vorgeht als mit unangenehmen oder
schmerzhaften Empfindungen dazusitzen. Es ist nichts Besonderes am Sitzen auf dem
Boden. Das Besondere kommt von einem klaren Geist, der so ruhig wie moglich ist. Es
ist daher in Ordnung, auf einem Hocker oder Stuhl zu sitzen, wenn Sitzen auf dem Boden
sehr schmerzhaft ist. Es ist jedoch extrem wichtig, sich nicht anzulehnen. Anlehnen ist
gut zum Schlafen, aber nicht zum Meditieren! "...den Korper aufgerichtet" bedeutet, mit
geradem Riicken ohne Steifheit und Unbequemlichkeit zu sitzen. In einem geraden
Riicken liegen alle Wirbel genau iibereinander. Das gewdhrleistet, dafl die Energie den

Riicken ohne Hemmungen rauf und runter flieBen kann. Anlehnen stoppt den Energieflufl
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und erzeugt Schlifrigkeit. Lehne Dich daher bitte nirgendwo an. Wenn man mit der
Ubung beginnt, ist der Riicken nicht gewohnt, gerade zu sein, und einige Muskeln
konnen rebellieren und sich beschweren. Mit Geduld und Beharrlichkeit werden sich
diese Muskeln jedoch anpassen und stdrker werden.

Es gibt noch einen anderen wichtigen Punkt bei der Sitzmeditation. Man sollte den
Korper nicht bewegen. Bewege bitte die Zehen und Finger nicht hin und her, bewege die
Hénde nicht zum Reiben oder Kratzen, und verdndere bis zum Meditationsende auch die
Haltung nicht. Jede Bewegung unterbricht die Kontinuitit der Ubung und veranlaBt den
Meditierenden, von vorn anzufangen. Einige Meditationslehrer sagen, daBl es in Ordnung
sei, sich zu bewegen, solange man "achtsam" ist. Doch wenn man wirklich achtsam ist,
ist man auch in der Lage, auf den Geist und seine Abneigung gegeniiber den
Empfindungen aufzupassen und ihn dann entsprechend zu entspannen. Dann gibt es also
gar keinen Grund, sich zu bewegen! Achtsamkeit bedeutet, liebevoll anzunehmen, was
im Augenblich geschieht, ohne zu versuchen, etwas zu kontrollieren, sich zu widersetzen
oder etwas zu verdndern. Wirklich achtsam zu sein, bedeutet, sich zu 6ffnen und alles,
was im Augenblick geschieht, anzunehmen. Sich wihrend der Meditation zu bewegen,
zeigt, dal man ganz und gar nicht achtsam ist. Man gibt dem Wunsch nach, sich zu
bewegen und identifiziert sich mit diesem Wunsch. Wenn man also bereit ist und zu
meditieren beginnt, mufl man still bleiben und den Geist beruhigen, wenn man abgelenkt
wird. So still wie eine Buddha-Statue zu sitzen ist am besten! Die einzige erlaubte
Bewegung wihrend der Meditation ist, den Riicken aufzurichten, wenn er sich biegt oder
plotzlich zusammensinkt, solange man das nicht zu oft tut.

Die Zeile "..die Achtsamkeit gefestigt" bedeutet, dal man alle weltlichen
Angelegenheiten und Sinnesvergniigen zur Seite legt. Man schlie3t sanft die Augen, und
wenn ein Gerdusch, Geruch, Geschmack, eine Empfindung oder ein Gedanke ablenkt,
bemerkt man es und 1d6t einfach los. Dann entspannt man die Verengung im Kopf und
richtet die Aufmerksamkeit wieder auf den Meditationsgegenstand.

Die Zeile "...atmet er achtsam ein, atmet er achtsam aus" sagt uns, wie wir
Achtsamkeit auf die Atmung iiben. Sich der Atmung bewuft zu sein, heiflit zu wissen,

wann man einatmet und wann man ausatmet. Es bedeutet einfach, seine Aufmerksamkeit
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zu Offnen und so weit wie moglich auf die Atmung zu richten und gleichzeitig

Verengungen im Kopf zu entspannen. (Das wird spéter noch genauer erklart.)

18. "Atmet er tief ein, weill er 'Ich atme tief ein'; atmet er tief aus, weill er 'Ich
atme tief aus'. Atmet er kurz ein, weil} er 'Ich atme Kkurz ein'; atmet er kurz aus,

weil} er 'Ich atme kurz aus'."

Die Worte "weill er" sind fett gedruckt, um zu unterstreichen, dal man seine
Aufmerksamkeit auf die Atmung nicht unter Ausschluf alles anderen richtet. Man weil3
lediglich, wie sich die Atmung im Augenblick verhélt. Das ist alles! Man weil3 einfach,
wann man tief und wann man kurz einatmet! Man kontrolliert die Atmung nicht. Man
weil} einfach, was man im Augenblick tut. Wenn man zu stark auf die Atmung fokussiert
ist oder versucht, sich darauf unter AusschluB alles iibrigen zu "konzentrieren", wird man
infolge der "falschen Konzentration" Kopfschmerzen kriegen. Wenn man den
Meditationsgegenstand fest anfat und versucht, den Geist zur "Konzentration" zu
zwingen, oder wenn man jede Ablenkung einfach abtotet, entsteht im Kopf eine sehr
feste und schmerzhafte Spannung. Diese Verfestigung oder Spannung im Kopf tritt auch
auf, wenn man versucht, die Meditation zu kontrollieren, indem man alle ablenkenden
Gedanken und Gefiihle wegstoft und schnell zum Meditationsgegenstand zuriickhastet.
So etwas geschieht bei "momentaner Konzentration" und jeder anderen Art von
"Konzentrationstechnik".

Zahlreiche Meditationslehrer lehren, die Aufmerksamkeit direkt aufs Zentrum der
Empfindung zu richten und ihre wahre Natur zu betrachten. Das hat einige andere
Konsequenzen. Zunichst wird der Schmerz groBer und damit zu einer Ablenkung. Das
liegt an der Anweisung, den Schmerz zu betrachten, bis er vergeht. Ungliicklicherweise
kann das unglaublich lange dauern. Auflerdem mufl man seinen Geist verengen und
verhdrten, um Schmerz beobachten zu konnen. Und das geht an Achtsamkeit vorbei. Man
beginnt dann, einen Geist zu entwickeln, der sich verhértet, wenn Schmerz auftritt. Das
ist nur natiirlich, weil es eine Menge Mut und Stédrke erfordert, Schmerz in dieser Weise
zu betrachten. Es entsteht eine Art Widerwille, und die Verhartung des Geistes wird nicht

als anicca, dukkha und anatta wahrgenommen. Daher kann diese Unterdriickung eine
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Verhirtung des Charakters bewirken, selbst wenn man nicht meditiert, und das flihrt dann
zu echten Problemen. Der Geist tendiert dazu, kritisch und krittelig zu werden, und die
Personlichkeitsentwicklung wird erschwert. Viele Leute sagen, sie brauchten nach der
Praxis anderer Meditationsarten ein Liebende-Giite-Retreat, weil sie festgestellt haben,
daf} sie Dinge sagen und tun, die nicht so schon fiir andere sind. Wenn so etwas passiert,
muf} man sich natiirlich fragen, ob das eine Meditationstechnik ist, die zum eigenen und
zum Gliick der anderen fiihrt? Wenn die Antwort "ja" ist, warum sollte man dann eine
andere Meditationsart bendtigen, um die Gedanken ins Gleichgewicht zu bringen?

Nach einiger Zeit gelingt es, den Widerwillen durch "Konzentration" zu
unterdriicken, was die meisten Meditationslehrer als "richtige Methode" ansehen. Die
Methode des Buddha war dagegen, nichts zu unterdriicken, sondern den Geist zu 6ffnen
und zu erweitern und alles zuzulassen, was im Augenblick geschieht. Wenn also
korperlicher Schmerz auftritt, nimmt man zunéchst einmal zur Kenntnis, da3 der Geist zu
dieser Empfindung gewandert ist, 146t alle Gedanken in Bezug auf diese Empfindung los
und 6ffnet den Geist und die feste mentale Faust, die um die Empfindung geballt ist. Man
1aBt die Empfindung allein, ohne geistigen Widerstand oder Abneigung dagegen zu
haben. Man sagt sich: "Mach Dir nichts draus, es ist in Ordnung, wenn dieser Schmerz da
ist." Dann entspannt man die Verengung im Kopf... fiihlt, wie sich der Geist erweitert
und ruhig wird... und richtet die Aufmerksamkeit dann wieder auf den
Meditationsgegenstand, das heiflt die Atmung.

Eine Wahrnehmung wie Schmerz wird intensiver, wenn man sich vom Nachdenken
dariiber einnehmen 1a3t. SchlieBlich kann man es nicht mehr aushalten und meint, sich
bewegen zu miissen. Dieses innere Verbalisieren oder Nachdenken iiber die Empfindung
und der Wunsch, daB sie aufhéren moge, kommen von der Identifikation damit. Dies
Verwickelt-Werden, ... Versuchen zu kontrollieren, ... Kdmpfen mit der Empfindung, ...
Sich-Widersetzen usw. ist ein Kampf mit dem Dhamma (Wahrheit des Augenblicks).
Wenn man kdmpft, versucht zu kontrollieren oder den Geist gegeniiber dem Dhamma des
Augenblicks verhértet, fligt man sich unnétig Leid und Schmerz zu. Eine andere Art
gegen den Dhamma zu kdmpfen ist es, die Empfindung personlich zu nehmen. Das
verschlimmert den Schmerz. Man mul3 daher lernen, sich zu 6ffnen und den Augenblick

liebend zu akzeptieren ohne "Ich-Identifikation", Nachdenken oder inneres Verbalisieren.
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Dann erlangt man Ruhe, Gelassenheit des Geistes, Gleichmut, volles BewuBtsein und
Achtsamkeit.

Der Buddha hat uns fiir die Meditation und den Alltag drei Handlungsweisen gelehrt:
Liebe, wo Du Dich befindest, liecbe, was Du gerade tust, liebe, mit wem Du
zusammen bist. Diese einfachen Anweisungen erlauben uns, die Gegenwart ganz
anzunehmen. "Liebe, wo Du Dich befindest" bedeutet zu akzeptieren, da3 die Meditation
nicht immer so ist, wie wir es gerne hitten. "Liebe, was Du gerade tust" bedeutet, den
Geist zu 6ffnen und allem, was gerade geschieht, zu erlauben, da zu sein, ohne daran zu
haften. Ein gutes Akronym dafiir ist DROPS (Don't Resist Or Push. Soften). Das heif3t,
sich nicht zu widersetzen oder seinen Impulsen Nachdruck zu verleihen, was auch immer
geschieht, sondern den Geist "geschmeidig" zu machen und zu 6ffnen und die Dinge
hinzunehmen. "Liebe, mit wem Du zusammen bist" bedeutet, sich selbst genug zu lieben,
um alle Anhaftungen, die Schmerz in Koérper und Geist verursachen, zu erkennen und
loszulassen. Die Einsicht, daB man sich selbst schadet, ist sehr wichtig. Wenn man sich
wirklich liebt, wird man den Schmerz und Kummer sehen und liebevoll loslassen, indem

man nicht dariiber nachdenkt. So 148t man die Anhaftung und die "Ich-Identifikation" los.

18. "Er iibt so: 'Den ganzen Korper empfindend will ich einatmen; den ganzen

Korper empfindend will ich ausatmen.'"

Dieser Teil des Sutta bedeutet, sich beim Ein- und beim Ausatmen bewul3t zu sein,
wann die Atmung ansetzt und wann sie endet. Man braucht den Geist nicht zu sehr zu
fokussieren oder sich extrem auf die Atmung zu "konzentrieren". Man weill einfach, wie
sich die Atmung im Moment verhélt. Die Achtsamkeit ist stark genug, um zu wissen, wie
sich die Atmung in jedem Augenblick verhdlt, ohne sie in irgendeiner Weise zu

kontrollieren. Atmung und BewuBtsein sollten ganz natiirlich sein.

18. "Er iibt so: 'Die Korperfunktion beruhigend will ich einatmen; die

Korperfunktion beruhigend will ich ausatmen.'"
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Dieser einfache Satz ist der wichtigste Teil der Meditationsanweisungen. Er besagt,
die Anspannung, die im Kopf zusammen mit BewuBtsein entsteht, zur Kenntnis zu
nehmen und beim Ein- und Ausatmen loszulassen. Dann fithlt man, wie sich der Geist
offnet, erweitert, entspannt und ruhig wird. Wenn man bemerkt, daf3 sich der Geist von
der Atembetrachtung entfernt, 143t man die Ablenkung los, entspannt die Verengung im
Kopf, fiihlt, wie sich der Geist 6ffnet, erweitert, entspannt und ruhig und rein wird. Dann
bringt man den Geist sanft zur Atembetrachtung zuriick und entspannt, erweitert und
beruhigt die Verengung in Kopf und Geist beim Einatmen... und man entspannt,
erweitert und beruhigt die Spannung in Kopf und Geist beim Ausatmen. Sollte zum
Beispiel ein Gedanke aufkommen, 148t man ihn einfach los. Man verfolgt ihn nicht
weiter, selbst, wenn man mitten im Satz ist. Man 146t den Gedanken einfach sanft los.
Wenn die Ablenkung eine Wahrnehmung ist, 6ffnet man den Geist und 148t die
Abneigung gegentiber der Wahrnehmung los, dann 6ffnet und erweitert man den Geist
und bringt die Aufmerksamkeit zur Atmung zuriick.

Diese Offnen, Erweitern und Loslassen der Verengung im Kopf ist in Wirklichkeit
ein Loslassen der subtilen "Ich-Identifikation", die sich an alles heftet, sobald es entsteht.
Wenn man also die Spannung loslaft, 1463t man alle Dummheit los, die zur Wiedergeburt
fiihrt.

Wenn diese Meditationsanweisungen genau befolgt werden, wird man kein
"Zeichen" oder "nimitta" beobachten (das heillt kein Licht oder andere vom Geist selbst
gemachte Objekte, die bei "Konzentrations-Meditation" auftreten). Der Geist wird auf
natiirliche Weise still und ruhig. Man muBl ihn nicht zwingen, durch starke
"Konzentration" beim Meditationsgegenstand zu bleiben, was Spannung und Schmerz im
Kopf erzeugt. Und man beginnt zu erkennen, dall alle Erscheinungen unbestindig
(anicca), unbefriedigend (dukkha) und Nicht-Ich (anatta) sind.

Wenn man also "Ruhige Weisheits-Meditation" iibt, ist man sich des Einatmens und
gleichzeitig der Entspannung der Verengung in Kopf und Geist bewuf3t. Ebenso ist man
sich des Ausatmens und gleichzeitig der Entspannung der Verengung in Kopf und Geist
bewufit. Am Anfang ist es in Ordnung, wenn man einen Atemzug verpalit. Man sollte
nicht unnétig Druck auf sich ausiiben, so daB man die Ubung fiir sehr schwierig halten

konnte. In Wirklichkeit ist es eine unglaublich einfache Ubung und eine einfache Art, den
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Geist zu entwickeln. Wenn man also die Ein- oder Ausatmung gelegentlich verpaft, 146t
man einfach los und beobachtet den nédchsten Atemzug. Sehr einfach oder nicht? Zu
Anfang mag es scheinen, dal die Atmung sehr schnell und schwer zu beobachten ist.
Wenn man fortschreitet, wird die Ubung jedoch einfacher und man versiumt nicht so
viele Atemziige. Es ist ein schrittweises Training. Man braucht nicht unnétig Druck auf
sich auszuiiben. Man entspannt sich einfach in die Meditation hinein.

Wenn man "Ruhige Weisheits-Meditation" iibt, wird die Atmung nicht fein und
schwer zu beobachten. Wenn das geschieht, "konzentriert" man sich zu sehr auf die
Atmung. AuBlerdem entspannt man die Spannung im Kopf nicht ausreichend. Wenn die
Atmung zu verschwinden scheint, fokussiert man seine "Konzentration" und beruhigt den
Geist nicht genug. Die jhanas (Meditationsstufen) erscheinen von selbst, wenn der Geist
ruhig und friedlich wird. Man muf} keinen Druck ausiiben, sich zwingen oder sich mit
einem fixierten Geist "konzentrieren". Der Buddha hat eine ganz natiirliche

Meditationsweise gelehrt, die flir jeden Charakter geeignet ist.

19. "Er iibt so: 'Freude empfindend will ich einatmen; Freude empfindend will

ich ausatmen.'"

Dies bezieht sich auf die ersten beiden jhanas (Meditationsstufen). Die Beschreibung
dieser Stufen ist eine feste Formulierung, die oft in den Suttas wiederkehrt'2. Schauen wir

sie uns einmal an:

Abgeschieden von Sinnesvergniigen...

Zu Beginn der Meditation schlieBt man seine Augen und ist also vom
Sinnesvergniigen Sehen abgeschieden. Wenn ein Gerdusch den Geist ablenkt, 146t man es
allein, ohne dariiber nachzudenken, ob man es mag oder nicht. Man 148t es einfach los...
Offnet die mentale Faust um das Gerdusch herum... entspannt die Verengung im Kopf,

fihlt, wie der Geist ruhig wird... und lenkt die Aufmerksamkeit auf den

12 Siehe zum Beispiel Mahasakuludayi-Sutta (Nummer 77) und Anupada-Sutta (Nummer 111). Beide
Sutten stehen im Majjhima-Nikaya.
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Meditationsgegenstand, das heiflt die Atmung, zuriick. Man entspannt die Verengung im
Kopf, fiihlt, wie sich der Geist 6ffnet, erweitert und ruhig wird beim Einatmen, entspannt
die Verengung im Kopf beim Ausatmen, fiihlt, wie sich der Geist 6ffnet und friedlich und
ruhig wird. Man bleibt bei der Atmung und entspannt den Geist, bis die néchste
Ablenkung auftaucht.

Genauso geht man mit Riechen, Schmecken, Fiihlen, Gedanken und jeder Art von
Sinneseindruck vor, der den Geist von der Atmung ablenkt. Jede Ablenkung durch die
Sinne 146t man los, entspannt die mentale Faust um die Ablenkung herum... lockert die
Verengung im Kopf... 6ffnet und erweitert den Geist... und bringt die Aufmerksamkeit
zur Atmung zuriick. Es spielt keine Rolle, wie oft eine Ablenkung durch die Sinne
auftritt. Man erlaubt ihr in jedem Falle, da zu sein. Man erinnert sich einfach
loszulassen... die Verengung im Kopf zu lockern, zu fiihlen, wie sich der Geist erweitert,

und dann zur Atembetrachtung zuriickzugehen.

...abgeschieden von schddlichen Dingen...

Wenn der Geist von der Atmung abgelenkt wird und beginnt, {iber die auftretenden
Empfindungen nachzudenken, tendiert er dazu, sie entweder zu mdgen oder nicht. Dieses
Nachdenken und der Versuch, die Empfindungen durch Nachdenken zu kontrollieren,
macht sie intensiver, und der Schmerz nimmt folglich zu. Der Geist/Korper-Prozel3
besteht aus fiinf Anhaftungsgruppen oder Aggregaten: Korper, Gefiihl (mental und
physisch), Wahrnehmung (Erkennen), Geistformation (oder Gedanken oder freier Wille)
und BewuBtsein. Man kann also klar erkennen, dal3 Gefithle und Gedanken zwei
verschiedene Dinge sind. Leider haben wir alle die Gewohnheit entwickelt, unsere
Gefiihle wegzudenken. Aber das macht sie nur groBer und intensiver, und mehr Schmerz
und Leid entstehen.

In der Meditationsmethode des Buddha mufl man die Gewohnheit nachzudenken
kennen und ablegen. Wenn man etwas empfindet, egal, ob korperlich oder emotional,
offnet man zuerst die feste mentale Faust um die Empfindung... entspannt die Verengung
im Kopf... fiihlt, wie sich der Geist erweitert und dann ruhig wird... und bringt die

Aufmerksamkeit zur Atmung zuriick. Wenn man so vorgeht, siecht man die wahre Natur
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der Empfindung: Sie war zunéchst nicht vorhanden... und ist dann von allein gekommen,
zeigt also Verdanderung oder Unbestindigkeit an. Man hat die schmerzhafte Empfindung
gewil} nicht gebeten zu kommen, noch wollte man zornig, traurig, dngstlich, bedriickt,
voll Zweifel oder was auch immer werden. Diese Gefiihle kommen von allein, ohne daf3
man es sich wiinscht. Und sie dauern so lange, wie sie wollen. Je mehr man sie zu
kontrollieren oder gegen sie anzukdmpfen versucht, desto ldnger bleiben sie und werden
sehr viel groBer und intensiver. Denn wenn man ein Gefiihl zu kontrollieren versucht,
identifiziert man sich damit als seines. Man neigt dazu, dariiber nachzudenken, wie sehr
es schmerzt, woher es kommt, warum es einen gerade jetzt beldstigt. "Oh, ich hasse
dieses Gefiihl und will, daf3 es aufhort."

Jeder Gedanke Uber das Gefiihl ist eine Identifikation damit. Jedesmal, wenn man
sich dem, was im Augenblick geschieht, zu widersetzen versucht, kimpft man mit dem
Dhamma des Augenblicks. Wenn ein schmerzhaftes oder selbst ein angenehmes Gefiihl
auftritt, ist die Wahrheit - es ist da. Jeder Widerstand, Versuch zu kontrollieren, Wunsch,
daB es verschwindet, oder Kampf dagegen erzeugt nur mehr Leid. Wenn ein Gefiihl
aufkommt, 6ffnet man den Geist... 143t den Wunsch los, es zu kontrollieren... nimmt
liebevoll an, daf} es da ist und 146t es allein. Don't Resist Or Push. Soften... (DROPS) ist
der Schliissel zu einem akzeptierenden und offenen Geist und erzeugt Gleichmut. Jeder
noch so geringe Widerstand oder jede noch so geringe Anspannung zeigt an, dal man
sich noch damit identifiziert.

Nehmen wir einmal an, ein Freund wiirde Dich am frithen Morgen schelten,
nachdem Du zur Arbeit gegangen bist. Was ist mit Deinem Geist passiert? Wenn Du wie
die meisten Menschen bist, schimpfst Du zuriick, weil Du wiitend und kdmpferisch bist.
Woran denkst Du, nachdem der Freund weggegangen ist? Was Du gesagt hast... was
Dein Freund gesagt hat... was Du gesagt haben solltest... daB3 es gerechtfertigt ist, Dich
jetzt so zu fiihlen und was Du gesagt hast... daB3 er unrecht hat mit dem, was er gesagt
und getan hat... usw. Das Gefiihl von Zorn ist stark, und manche Gedanken sind an das
Geflihl gekniipft.

Nach einer Weile lenkst Du Dich mit anderen Aktivitdten ab. Aber der Zorn ist noch
da, und wenn jemand mit Dir spricht, ist es gut mdglich, da3 Du Dich iiber den Freund

beschwerst. In dem Moment gibst Du Deine Unzufriedenheit und Deinen Zorn an jemand
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anders weiter, was ihn negativ beeinflufit. Wihrend des Tages kommen die Gedanken
und Gefiihle, an denen Du festhiltst, verschiedentlich zuriick. Und die Gedanken
gleichen einer Tonbandaufnahme. Sie wiederholen sich in der gleichen Reihenfolge und
mit genau den gleichen Worten. Am Ende des Tages hast Du Dich so weit abgelenkt, daf3
das Gefiihl nicht mehr so oft auftritt. Aber dann kommt die Zeit zu meditieren und den
Geist zu reinigen. Und was erscheint? Der Zorn und die damit verbundenen Gedanken!
Da sind sie also wieder. Diesmal verwickelst Du Dich aber nicht in diese Gefiihle und
Gedanken und beginnst, sie loszulassen. Du erkennst, dal die Gedanken das Gefiihl
verstdrken und beginnst, den Geist zu enthérten. "Mach Dir nichts draus, es ist nicht so
wichtig"... werde milder... "lass es sein"... 6ffne den Geist und den festen mentalen
Knoten um die Gedanken herum... lall die Abneigung gegen das Gefiihl los... fiihle, wie
der Geist beginnt, sich zu erweitern, und entspanne... lockere nun die Verengung im
Kopf... fiihle, wie der Geist ruhig wird; was fiir eine Erleichterung!... gehe nun sanft zur
Atembetrachtung zuriick... lockere die Verengung im Kopf beim Einatmen... entspanne
die Verengung im Kopf beim Ausatmen... fiihle, wie sich der Geist 6ffnet, erweitert und
ruhig wird.

Dann kommt der Zorn zuriick, und Du folgst derselben Methode... 148t ihn allein,
ohne Dich ins Nachdenken dariiber zu verwickeln... 6ffnest und entspannst den geistigen
Zugriff... lockerst die Anspannung im Kopf... bringst die Aufmerksamkeit sanft zur
Atmung zuriick. Es spielt keine Rolle, wie oft der Geist zum Zorn zuriickkehrt. Man
behandelt ihn immer gleich. Man nimmt das Gefiihl nicht personlich, wenn man es allein
1aBt. Man identifiziert sich folglich nicht damit. Heiflt das nicht, die wahre Natur des
Gefiihls zu erkennen? Anfangs war es nicht da, aber jetzt ist es vorhanden. Das ist
Unbestandigkeit. Wenn das Gefiihl entsteht, verdrangt es Ruhe und Frieden. Das ist
schmerzhaft und eine Art Leiden. Wenn man dem Gefiihl erlaubt, fiir sich allein zu sein,
ohne sich darin zu verwickeln und dariiber nachzudenken, seinen Geist 6ffnet und die
Spannung 16st, erfahrt man, dal es nicht man Selbst ist. Durch "Ruhige Weisheits-
Meditation" erkennt man also die drei Eigenschaften aller Dinge: Unbestidndigkeit,
Leidhaftigkeit und Nicht-Ich.

Wenn man den Geist weiter lockert und jede Ablenkung loslidt, wird die Anhaftung

immer geringer und schwécher. Schlieflich hat sie nicht mehr genug Kraft, um noch
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einmal zum Vorschein zu kommen. An diesem Punkt fiillt sich der Geist mit
Erleichterung und Freude. Dies Loslassen der Anhaftung ist mit "abgeschieden von
schadlichen Dingen" gemeint. Wenn man losléd3t und Freude aufkommt, hélt sie eine
zeitlang an. Dadurch wird der Geist sehr ruhig und friedlich und bleibt leicht beim
Meditationsgegenstand. Wenn das wiederholt geschieht, wird der Geist auf natiirliche
Weise ruhig und gelassen, und man beginnt, Gleichmut und geistiges Gleichgewicht zu

bilden.

...erreicht der Monch das erste jhana und verweilt dort in Freude und Gliickseligkeit

infolge seiner Abgeschiedenheit, begleitet von gerichteten und stiitzenden Gedanken.

Alle diese verschiedenen Faktoren erzeugen, was gewoOhnlich das erste jhana
(Meditationsstufe) genannt wird. Zu diesem Zeitpunkt kdnnen noch einige sehr schwache
wandernde Gedanken vorhanden sein. Wenn der Geist von der Atembetrachtung abdriftet
und man den Geist entspannt, bemerkt man sie sehr schnell. Man 148t sie einfach los...
und 10st die Spannung, bevor man zur Atembetrachtung zuriickkehrt. Manche
Meditationslehrer nennen das "Zugangs-Konzentration". Sie betrachten die Meditation
allerdings vom Blickwinkel der "Konzentration" und nicht der "Ruhigen Weisheits-
Meditation".

"Gerichtete und stiitzende Gedanken" ist eine Beschreibung des denkenden Geistes
und abschweifenden Denkens (wandernde Gedanken). Einige Ubersetzungen sprechen
von Nachdenken. Gerichtetes Denken kann sehrwohl in jedem der jhanas
(Meditationsstufen) vorhanden sein. Der Unterschied zwischen gerichteten und
wandernden Gedanken ist jedoch, dal wandernde Gedanken verfolgen, was in der
Vergangenheit passiert ist oder was in der Zukunft geschehen konnte oder, wie im
Tagtraum, was man gerne hitte. Gerichtetes Denken bezieht sich dagegen auf das, was
im Augenblick geschieht. Es beobachtet, zum Beispiel dal sich der Geist gerade sehr
gliicklich fiihlt oder sehr ruhig ist oder der Korper gerade sehr still und friedlich ist. Man
kann "gerichtete und stiitzende Gedanken" aber auch noch anders verstehen. Gerichtete

Gedanken beziehen sich auf den Geist, der bemerkt, wann er abgelenkt ist und die
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Aufmerksamkeit zur Atmung zuriickbringt. Stiitzendes Denken beschreibt den Geist, der
bei der Atembetrachtung bleibt, ohne abzudriften.

Wenn der Geist flir immer lédngere Zeit beim Meditationsgegenstand bleiben kann,
werden Erleichterung und Freude ziemlich stark. Man fiihlt sich, wie wenn man lichelt,
denn Freude ist eine so angenehme Empfindung in Geist und Kdrper. Korper und Geist
fiihlen sich sehr leicht, bis man fast zu schweben scheint. Das ist eine ziemlich schone
und angenehme Erfahrung. Einige Meditationslehrer sagen ihren Schiilern, da3 sie nicht
an der Freude festhalten sollen. Deshalb werden sie dngstlich und versuchen, die Freude
wegzustoflen, um nicht daran festzuhalten. Das ist aber nicht richtig, weil die Art des
Gefiihls, angenehm, unangenehm oder neutral, keine Rolle spielt. Die Aufgabe ist
einfach, bei der Atembetrachtung zu bleiben und den Geist zu 6ffnen und zu entspannen.

Wenn der Geist von einem Gefiihl abgelenkt wird, 148t man es einfach allein,
entspannt die Verengung im Kopf, fiihlt, wie sich der Geist 6ffnet und erweitert und geht
dann zur Atembetrachtung zuriick. Anhaften oder Verlangen kommen vom Wollen oder
Nicht-Wollen, was im Augenblick geschieht, wihrend Festhalten das Nachdenken
dariiber ist. Man haftet nicht an, wenn man alles, was geschieht, fiir sich allein 146t und
zum Meditationsgegenstand zurlickkehrt. Wenn die Freude abklingt, wird der Geist sehr
ruhig, friedlich und angenehm. Es ist dieses angenehme Gefiihl von Ruhe und Frieden,
das "Gliickseligkeit infolge von Abgeschiedenheit” genannt wird. Anfangs kann man auf
dieser Meditationsstufe zehn oder fiinfzehn Minuten verweilen, mit Ubung linger. Das ist
das erste jhana (Meditationsstufe), das man erreicht, wenn man Sinneseindriicke und
schlechte Gewohnheiten oder Geisteszustinde, die den Geist ablenken, fiir einige Zeit
losgelassen hat.

Wenn man die Ruhe dieses jhana erfahren hat, beginnt man, die Griinde fiir das
Meditieren zu verstehen. Der Geist ist dann gelassen, gliicklich und kaum abgelenkt. Der
Frieden des Geistes ist grofler denn je. Wenn man diese Erfahrung gemacht hat, ist man
begeistert und mdchte sie bei jeder Sitzung wiederholen. ABER: Der Wunsch nach der
Ruhe verhindert ihr Erscheinen! Man {ibt dann umso stdrker und strengt sich noch mehr
an. Leider wird der Geist dann immer ruheloser und unbesténdiger. Die Ursache ist der
Wunsch, daB3 etwas auf eine ganz bestimmte Weise eintreten mdge. Wenn es ausbleibt,

setzt man noch stirker nach und versucht, die Ruhe herbeizuzwingen.
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Man erreicht diese ruhige Meditationsstufe dann nicht, weil man an dem Wunsch
festhdlt, dafl sich die Dinge der eigenen Vorstellung gemiBl verhalten mogen. Durch
diesen Wunsch entfernt man sich von der Gegenwart und versucht, den nichsten
Augenblick so zu gestalten, wie man ihn sich wiinscht. Wenn der dann nicht so ist, setzt
man noch mehr nach. Der ruhige Geisteszustand erscheint jedoch davon unabhingig.
Man entspannt sich also einfach, 148t den starken Wunsch los, beruhigt sich und hort auf
zu erwarten, dafl sich die Dinge den eigenen Wiinschen und Erwartungen gemal
verhalten. Nach der ersten Erfahrung von jhana (Meditationsstufe) kann der Geist bei der
ndchsten Meditationssitzung ziemlich aktiv sein. Die Achtsamkeit ist jedoch stark und
kann schnell erkennen, wann der Geist abdriftet. Dann 146t man die Ablenkung los, 6ffnet
den Geist und bringt die Aufmerksamkeit zur Atmung zuriick. Man beruhigt und 6ffnet
den Geist beim Einatmen, beruhigt und lockert den Geist beim Ausatmen... Nach nicht
allzulanger Zeit wird der Geist wieder zur Ruhe kommen und die Freude finden. Wenn
sie abklingt, wird man wieder das angenehme Gliicksgefiihl und einen ruhigen und
leichten Geist empfinden.

Zu diesem Zeitpunkt ist man noch an alle fiinf Anhaftungsgruppen gebunden. Man
kann immer noch Gerdusche horen oder Wahrnehmungen machen. Beispielsweise
bemerkt man es, wenn eine Miicke auf der Haut landet. Das kann einige Gedanken iiber
die Miicke auslosen, man erkennt aber schnell, daB3 sie eine Ablenkung sind und 148t sie
los... man lockert die Spannung in Kopf und Geist und geht dann sanft zur
Atembetrachtung zuriick.

Wenn man den Geist weiter beim Ein- und Ausatmen 6ffnet und beruhigt, erreicht
man schlieflich eine Stufe, auf der keine abschweifenden Gedanken mehr vorkommen.
Die Freude ist etwas stiarker und dauert etwas ldnger. Wenn sie abklingt, ist das
angenehme Gliicksgefiihl stirker, und der ruhige Geist weilt verstirkt bei der Atmung.

Diese Stufe wird wie folgt beschrieben:

Mit der Beruhigung gerichteter und stiitzender Gedanken erreicht der Monch das
zweite jhana und verweilt dort in Freude und Gliickseligkeit infolge seiner Geistesruhe,
begleitet von Selbstvertrauen und Zielstrebigkeit ohne gerichtete und stiitzende

Gedanken.
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Die Beruhigung von gerichteten und stiitzenden Gedanken bedeutet, daf der Geist zu
diesem Zeitpunkt sehr ruhig ist und recht zuverlédssig beim Meditationsgegenstand bleibt.
Es gibt keine abschweifenden Gedanken {iber die Vergangenheit und Zukunft. Es konnen
allerdings noch beobachtende Gedanken vorhanden sein. Man erinnere sich, da3 echte
Meditation ruhige und offene Beobachtung ist. Es gibt noch Kérperwahrnehmungen, da
alle Sinne arbeiten. Wenn aber beispielsweise ein Gerdusch auftritt, bewegt oder
erschiittert es den Geist nicht. Man weil}, woher es kommt und was es bedeutet. Das
Selbstbewulitsein, das im Sutta erwidhnt wird, kommt vom Vertrauen, das man gewinnt,
wenn man sieht, wie gut sich die Meditation entwickelt. Es tritt nicht nur wéhrend der
Meditation, sondern auch im Alltag auf. Zielstrebigkeit bedeutet, dall der Geist sehr ruhig
ist und nicht umherschweift. Er bleibt gern bei der Atembetrachtung und 6ffnet und
lockert sich beim Ein- und Ausatmen weiter. So werden die ersten beiden jhanas
(Meditationsstufen) beschrieben.

Wir kehren jetzt zum Anapanasati-Sutta zuriick.

19. "Er iibt so: 'Gliick empfindend will ich einatmen; Gliick empfindend will

ich ausatmen.'"

Wenn man mit der Meditation fortschreitet und den Geist weiter beruhigt und 6ffnet,
erreicht man eine Stufe, auf der Freude ein zu grobes Gefiihl ist und natiirlicherweise
nicht mehr auftritt. Das ist immer recht lustig fiir den Meditationslehrer, weil der Schiiler
zu ihm kommt und sagt:

Schiiler: "Mit meiner Meditation stimmt etwas nicht!"

Lehrer: "Wie kommst Du darauf?"

Schiiler: "Ich empfinde keine Freude mehr."

Lehrer: "Ist das schlecht?"

Schiiler: "Nein, natiirlich nicht. Dennoch empfinde ich keine Freude mehr. Warum?"

Lehrer: "Fiihlst Du Dich angenehm und ruhiger denn je? Hast Du ein starkes Gefiihl

von Gleichgewicht im Geist? Fiihlst Du Dich ganz unbeschwert?"

Schiiler: "Ja, all das, aber ich empfinde keine Freude mehr!"
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Lehrer: "Gut, mach so weiter. Alles ist in bester Ordnung. Entspanne Dich und

verlange nicht, dall Freude erscheint, wann Du es willst."

Die Freude klingt von selber ab, und ein sehr starkes Gefiihl von Gleichgewicht und
Ruhe kommt auf. Man kann noch Gerdusche horen, und obwohl der Korper zu
verschwinden scheint, wiirde man es gelegentlich noch mitkriegen, wenn man wahrend
der Meditation beriihrt wiirde. Der Geist wird davon jedoch nicht abgelenkt. Das ist, was

das Sutta mit vollem BewuBtsein meint:

Mit dem Abklingen von Freude verweilt der Monch in Gleichmut und - achtsam und
in vollem Bewufstsein, Gliick noch mit dem Korper fiihlend - erreicht er das dritte jhana
und verweilt dort, iiber welches edle Menschen sagen: "Gliicklich ist, wer Gleichmut hat

und Achtsamkeit.”

Dieser Beschreibung kann man entnehmen, da der Geist im dritten jhana
(Meditationsstufe) sehr klar, umsichtig und ausgeglichen ist. Man ist sich bewul}t, was
um einen herum vorgeht, aber der Geist bleibt leicht und bequem beim
Meditationsgegenstand. Wachsam (achtsam) zu sein und Gleichmut im Geist zu haben,
ist eine ungewohnliche Erfahrung, denn diese Meditationsstufe ist das hochste und beste
Gefiihl, das man bis dahin im Leben hatte. Aulerdem hilt man aufgrund des starken
Gleichmutes nicht daran fest.

Gleichzeitig sind Korper und Geist auflergewohnlich entspannt und ruhig. Was fiir
ein wunderbarer Zustand! Darum wird er von edlen Menschen geriihmt. Die Spannung in
Kopf und Korper nimmt ab, und Wahrnehmungen beginnen zu verschwinden. Der Grund
dafiir ist, dal Spannung im Geist Spannung im Korper erzeugt. Doch jetzt ist der Geist so
spannungsfrei und angenehm, daB3 die Spannung in der Koérperwahrnehmung auch
verschwindet. Wenn das geschieht, wird der Korper so leicht und angenehm, dal3 es
nichts zu fithlen gibt. Allerdings wiirde man es merken, wenn einen jemand beriihrte. Das
ist die Bedeutung von "achtsam und in vollem BewuBtsein". Der Geist weil3, was um ihn
herum geschieht, aber er wird nicht durcheinander gebracht oder abgelenkt.

Das ist mit Gliick beim Ein- und Ausatmen gemeint. Einige Lehrer von "fixierter

Konzentrations-Meditation" sagen, dal man in diesem jhana den Ko&rper nicht mehr
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wahrnehme und keine Sinneseindriicke mehr habe. Sie behaupten, da3 man es nicht mehr
merken wiirde, wenn man mit einem Stock geschlagen oder die Lage der Hinde und
FiiBe verdndert wiirde, da der Geist so sehr vom Meditationsgegenstand eingenommen
sei, daB man kein volles Bewultsein mehr habe. Das ist aber ganz klar nicht der Fall,

wenn man die Suttas liest oder "Ruhige Weisheits-Meditation" {ibt.

19. "Er iibt so: ‘'Geistesregungen empfindend will ich einatmen;
Geistesregungen empfindend will ich ausatmen; Geistesregungen beruhigend will

ich einatmen; Geistesregungen beruhigend will ich ausatmen.'"

Wenn man den Geist weiter beruhigt, erweitert und entspannt, vertieft er sich auf
natiirliche Weise. Schlieflich wird die Empfindung von angenehmen Gefiihlen im
Korper/Geist zu grob, und der Geist wird auBergewohnlich gleichmiitig und

ausgeglichen. Das wird in den Suttas folgendermalien beschrieben:

Mit dem Vergehen von Vergniigen und Schmerz und dem friiheren Verschwinden von
Freude und Kummer erreicht der Monch das vierte jhana und verweilt dort, wo es weder

Schmerz noch Vergniigen gibt und Reinheit der Achtsamkeit infolge von Gleichmut.

Wenn der Geist sehr still wird, erfihrt man tiefe Ruhe und Gleichmut. Man kann
noch Gerdusche horen und Sinneswahrnehmungen machen, aber der Geist wird davon
nicht aufgebracht oder bewegt. Hier ist eine andere Beschreibung dieser Meditationsstufe

(jhana):

"Mein gesammelter Geist war gereinigt, klar, makellos, frei von Unzulinglichkeiten,

geschmeidig, folgsam, stabil und hatte Unerschiitterlichkeit erlangt.”

Dies gibt uns eine Idee, was man auf dieser Meditationsstufe erwarten kann. Der
Geist ist aulergewdhnlich klar, hell und umsichtig. Er kann sogar erkennen, wann eine
Ablenkung gerade beginnt zu erscheinen, 14t dann los und 6ffnet, erweiert und beruhigt

sich, bevor er zur Atembetrachtung zuriickkehrt. "Vergehen von Vergniigen und
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Schmerz" bedeutet nicht, daB Schmerz oder Vergniigen nicht gelegentlich auftreten
wiirden. Der Geist ist dann aber so sehr im Gleichgewicht, daf3 er sich nicht bewegt oder
der Ablenkung folgt. An diesem Punkt sieht der Geist genau, wann Schmerz oder
Vergniigen aufkommen, aber Gleichmut und Achtsamkeit sind so stark, daf ihn das nicht
interessiert.

"Fritheres Verschwinden von Freude und Kummer" bedeutet, dal der Geist die
geringeren Emotionen Mogen und Nicht-Mdgen losgelassen hat. Alle vorhergehenden
jhanas (Meditationsstufen) beinhalten Loslassen von Empfindungen. Zu Anfang, wenn
man gerade mit dem Meditationstraining begonnen hat, 143t man sehr grobe Dinge los,
die den Geist oft in Unruhe versetzen. Wenn man zu verstehen beginnt, wie man den
Geist beruhigt, kann man lidnger in Meditation sitzen, ohne abgelenkt zu werden. Man
lernt dann die anfdngliche und andauernde Sammlung des Geistes und die anderen jhana-
Faktoren kennen. Wenn der Geist sich stirker vertieft, verschwindet diese Sammlung.
Freude wird fiir eine Weile stirker, wird aber mit der Zeit zu grob, und der Geist wird
durch sie zu stark bewegt. Daher vertieft er sich natiirlicherweise noch mehr in den
Meditationsgegenstand, und die Freude klingt von selber ab. An diesem Punkt sind
Gleichmut, Gliick, Achtsamkeit und ein volles BewuBtsein vorhanden. Alle diese
Geisteszustinde sind sehr angenehm. SchlieBlich ist Gliick aber ein zu grobes Gefiihl,
und daher vertieft sich der Geist noch mehr in die Atmung und offnet, erweitert und
entspannt sich gleichzeitig noch mehr. An diesem Punkt beginnen die Atmung und die
Entspannung des Geistes, miteinander einherzugehen. Dann klingt das Gliick ab und
alles, was im Geist zuriickbleibt, sind groBer Gleichmut, aulergewohnliche Achtsamkeit
und Gelassenheit. Auf diese Weise erfihrt und beruhigt man die Geistesregungen.
Krishnamurti beschreibt echte meditative Vertiefung folgendermallen: "Der meditative
Geist ist ruhig. Es ist nicht die Ruhe, die sich Gedanken ausmalen konnen; es ist nicht die
Ruhe eines stillen Nachmittags; es ist die Ruhe, die entsteht, wenn Gedanken mit all ihren
Bildern, Worten und Wahrnehmungen vollstdndig aufgehort haben. Der meditative Geist
ist der religiose Geist - die Religion, die nicht von der Kirche, den Tempeln oder

Gesingen beriihrt wird."
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20. "Er iibt so: 'Den Geist erfahrend will ich einatmen; den Geist erfahrend will

ich ausatmen.'"

An diesem Punkt wird der Geist sehr ruhig, man bemerkt jede kleine Ablenkung und
146t sie schnell und leicht los. Zuerst 148t der Geist die Verengung los... dann geht er zur
Atembetrachtung zuriick... man Offnet, erweitert und beruhigt den Geist beim

Einatmen... und lockert, weitet und entspannt ihn beim Ausatmen.

20. "Er iibt so: 'Den Geist erheiternd will ich einatmen; den Geist erheiternd

will ich ausatmen.'"

Auf dieser Meditationsstufe beginnt man, eine feinere und veredelte Art von Freude
zu empfinden, die als ein Erleuchtungsglied (pharana piti) beschrieben wird. Im Geist
sind ein friedvolles Gliick und Leichtigkeit wie nie zuvor. Das wird als "den Geist
erheiternd" beschrieben, weil es ein so angenehmer Zustand ist. Der Geist ist dann
auBergewohnlich aufgerichtet, sehr klar, und die Achtsamkeit ist stirker denn je. Der

Gleichmut ist noch ausgeglichener und gelassen.

20. "Er bt so: 'Den Geist beruhigend will ich einatmen; den Geist beruhigend

will ich ausatmen.'"

An diesem Punkt wird der Geist noch feiner und ruhiger und ist sehr wenig
abgelenkt. Wenn Ablenkungen auftreten, bemerkt man sie schnell, 148t sie los, beruhigt
den Geist und kehrt zur Atembetrachtung zuriick. Der Atem wird ruhiger, die Beruhigung

des Geistes wird auf natiirliche Weise einfacher, und beide gehen Hand in Hand.

20. "Er iibt so: 'Den Geist befreiend will ich einatmen; den Geist befreiend will

ich ausatmen.'"

"Den Geist befreiend" bedeutet, bei der Atembetrachtung mit gentigend freudvollem

Interesse zu bleiben, so dal man bemerkt, wann der Geist abdriftet und Ablenkungen
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loslaBt, ohne sich damit zu identifizieren. Man entspannt dann den Geist und kehrt zur
Atembetrachtung zuriick. Wenn ein Hindernis auftritt, bemerkt man es schnell und 148t es
ohne Zdgern los. Tragheit und Stumpfheit oder Ruhelosigkeit und Aufgeregtheit sind an
diesem Punkt die groften Hindernisse. Wenn ein Hindernis erscheint, beendet es das
jhana und kann alle moglichen Storungen verursachen. "Den Geist befreiend" bedeutet
auch, die vorangegangenen jhanas (Meditationsstufen) und jhana-Faktoren loszulassen

und nicht (durch Denken oder Identifikation damit) daran festzuhalten.

21. "Er iibt so: 'Unbestindigkeit betrachtend will ich einatmen;

Unbestindigkeit betrachtend will ich ausatmen.'"

Wenn man mit der Atem-Meditation fortschreitet und den Geist beruhigt und
erweitert, wird er schlieBlich sehr tiefgriindig, und man bemerkt, dafl er wéchst. Ruhe und
Weite des Geistes hidngen zusammen. Die UnermefBlichkeit der Ruhe ist die
UnermeBlichkeit eines Geistes ohne Zentrum; und an diesem Punkt der Meditation gibt
es in der Tat kein Zentrum und keine Rénder. Der Geist wichst und erweitert sich
staindig. Man beginnt zu erkennen, daB es keine Grenzen gibt und Raum und Geist
unendlich sind. Im Anupada-Sutta (Nummer 111 im Majjhima-Nikaya) wird das

folgendermafien beschrieben:

Durch Uberschreiten der Formwahrnehmung, durch Aufgabe jeden Widerstandes
und der Wahrnehmung von Vielheit, und im Gedanken 'der Raum ist unbegrenzt' erreicht
der Monch die Grundlage unendlichen Raumes und verweilt dort. Ebenso die Zustdinde in
der Grundlage unendlichen Raumes, die Wahrnehmung der Grundlage unendlichen
Raumes und Einigung des Geistes. Die fiinf Anhaftungsgruppen, nimlich Form, Gefiihl,

Wahrnehmung, Denken (beobachtende Gedanken) und Bewufitsein, sind noch vorhanden.

"Uberschreiten der Formwahrnehmung" bedeutet, daB man an diesem Punkt zwar
weil}, einen Korper zu haben, aber das BewuBtsein nicht leicht in diese Richtung geht. In
diesem jhana (Meditationsstufe) ist man sich seines Geistes und was er tut genau bewuft.

"Aufgabe jeden Widerstandes und der Wahrnehmung von Vielheit" bedeutet, da3 man
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zwar bemerkt, falls korperlicher Schmerz auftritt, aber sich nicht davon einnehmen 146t.
Man nimmt wahr, wie der Geist sich verdndert und erweitert, aber 143t sich nicht von der
Atembetrachtung und Entspannung des Geistes ablenken. Der Geist bewegt und erweitert
sich stindig, aber man akzeptiert, was geschieht. Man erkennt Unbesténdigkeit und die
Verdnderung und Erweiterung des Geistes als Teil eines unpersonlichen Vorgangs, den
man nicht kontrolliert.

Wenn man mit der Offnung und Beruhigung des Geistes beim Ein- und Ausatmen
weiter fortschreitet, siecht man schlieBlich, wie Bewultsein entsteht und vergeht. Es
kommt bestindig auf und geht dann wieder, kommt und geht ohne Unterbrechung! Es
entsteht und verschwindet dann in alle Sinnestore. Im Anupada-Sutta wird das

folgendermallen beschrieben:

Durch vollstindiges Uberschreiten der Grundlage unendlichen Raumes und im
Gedanken 'Bewufitsein ist unbegrenzt' erreicht der Monch die Grundlage unendlichen
Bewufitseins und verweilt dort. Ebenso die Zustinde in der Grundlage unendlichen
Bewufstseins, die Wahrnehmung der Grundlage unendlichen Bewufstseins und Einigung
des Geistes. Die fiinf Anhaftungsgruppen, ndmlich Form, Gefiihl, Wahrnehmung, Denken

(beobachtende Gedanken) und Bewufitsein, sind noch vorhanden.

Auch auf der Stufe unendlichen BewufBtseins konnen immer noch Hindernisse wie
Tréagheit, Stumpheit oder Ruhelosigkeit im Geist auftreten, wenn die Energie, die man fiir
die Meditation aufwendet, nicht ganz ausgeglichen ist. Zu wenig Energie erzeugt
Stumptheit (Schlifrigkeit tritt zu diesem Zeitpunkt selten auf). Zuviel Energie auf der
anderen Seite erzeugt Ruhelosigkeit. Beide Hindernisse beenden das jhana. Auf dieser
Meditationsstufe sieht man Verdnderung so schnell und kontinuierlich ablaufen, daf3 es
sehr ermiidend wirkt. Man beginnt zu erkennen, wieviel Unbefriedigendes mit dem
BewuBtsein entsteht.

So sieht man aus eigener Erfahrung Unbestdndigkeit und Leid und versteht, dall man
keine Kontrolle dariiber hat. Es geschieht von selbst. Man erkennt also das Nicht-Ich der
psycho-physikalischen Prozesse. Auf diese Weise kontempliert man Unbestdndigkeit,

nicht durch Nachdenken, sondern durch eigene Erfahrung.
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Wir kehren jetzt zum Anapanasati-Sutta zuriick.

21. "Er iibt so: 'Vergehen betrachtend will ich einatmen; Vergehen betrachtend

will ich ausatmen.'"

Wenn man mit der Ubung fortfihrt - beim Einatmen loslassen und den Geist
beruhigen, beim Ausatmen loslassen und den Geist beruhigen - 146t der Geist von selbst
das BewuBtsein los, das er zuvor so leicht erkannt hat. Er erreicht dann die Grundlage des
"Nichts", wo es kein externes Objekt fiir den Geist zu sehen gibt. Er betrachtet nichts

auBlerhalb von sich selbst. Das Anupada-Sutta sagt folgendes dariiber:

Durch vollstindiges Uberschreiten der Grundlage unendlichen BewufStseins und im
Gedanken 'nichts ist da' erreicht der Monch die Grundlage des Nichts und verweilt dort.
Ebenso die Zustdnde in der Grundlage des Nichts, die Wahrnehmung der Grundlage des
Nichts und Einigung des Geistes. Die fiinf Anhaftungsgruppen, ndmlich Form, Gefiihl,

Wahrnehmung, Denken (beobachtende Gedanken) und Bewufitsein, sind noch vorhanden.

So sonderbar es auch klingen mag, diese Meditationsstufe ist auBergewohnlich
interessant. Es gibt immer noch viele Dinge zu beobachten, obwohl es nichts auf3erhalb
des Geistes und mentaler Faktoren zu sehen gibt. Die fiinf Anhaftungsgruppen sind noch
vorhanden und einige Hindernisse kdnnen auch noch auftreten, wenn man zu nachlissig
oder zu energisch ist. Die sieben Erleuchtungsglieder werden deshalb an dieser Stelle
sehr wichtig und konnen einer nach dem anderen erkannt werden. Bei Trigheit mufl man
den Geist durch die Erleuchtungsglieder Achtsamkeit, Untersuchen der Erfahrung,
Energie und Freude wieder ins Gleichgewicht bringen. Bei Ruhelosigkeit mufl man die
Erleuchtungsglieder Achtsamkeit, Ruhe, Sammlung und Gleichmut aufbringen. (Mehr
dazu spiter.) An diesem Punkt wird der Geist sehr fein und raffiniert. Es ist sehr
interessant, die feinen Varianten zu beobachten, mit denen er uns von der Meditation
abbringt. Die Achtsamkeit ist allerdings ziemlich stark, so da man die Tricks leicht

erkennen kann.
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21. "Er iibt so: 'Verloschen betrachtend will ich einatmen; Verloschen

betrachtend will ich ausatmen.'"

Wenn man den Geist beim Ein- und Ausatmen noch weiter beruhigt, beginnt er
kleiner zu werden und scheint zu schrumpfen. Er wird sehr fein und ruhig. Im Anupada-

Sutta heilit es:

Durch volistindiges Uberschreiten der Grundlage des Nichts erreicht der Méonch die

Grundlage von Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung und verweilt dort.

Der Geist wird so klein und bewegt sich so wenig, dal} es gelegentlich schwierig ist
zu wissen, ob er noch da ist oder nicht. Es ist auch schwierig festzustellen, ob der Geist
noch etwas wahrnimmt. Dieser extrem feine Geisteszustand ist nicht einfach zu erlangen,
kann aber durch immer weitere Beruhigung und Erweiterung des Geistes erreicht werden,
solange man ihn ausmachen kann. An diesem Punkt kann man die Atmung nicht mehr
wahrnehmen, aber es gibt noch einige Gefiihle. Diese Stufe stellt sich ein, wenn man fiir
lingere Zeit in Meditation zu sitzen beginnt. Die Meditation ist dann vollstindige
Beruhigung und Freilassen aller Energie. Man darf nicht an Zeit gebunden sein. Je ldnger
man sitzt, desto besser. Man beginnt mit drei, vier oder fiinf Stunden und kann die
Sitzdauer auf Retreats oder zu Hause mit tiglicher Ubung steigern. Denn diese
Meditationsstufe ist sehr interessant! Man kann gelegentlich noch ein Korpergefiihl
haben. Wenn man den Geist weiter 6ffnet, erweitert und beruhigt, wird er sehr fein und
bewegt sich schlieBlich iiberhaupt nicht mehr. Das ist "nirodha samapatti", das Ende von

Gefiihl und Wahrnehmung.

21. "Er iibt so: 'Loslosen betrachtend will ich einatmen; Loslosen betrachtend

will ich ausatmen.'"
Diese Meditationsstufe ist nocht nicht das iiberweltliche Nibbana, aber kommt ihm

schon sehr nahe. Nibbana erfahrt man durch Erkenntnis aller zwolf Glieder Bedingten

Entstehens (paticcasamuppada), vorwirts und riickwérts, nachdem Gefiihl und
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Wahrnehmung zuriickgekommen sind. Mit dem endgiiltigen Verstdndnis von Dummbheit
erfolgt eine Verdnderung im Geist. Er wird leidenschaftslos und 146t die Vorstellung
eines festen unverdnderlichen Ich oder einer Seele vollstindig los. Das ist der einzige
Weg, um das iiberweltliche Nibbana zu erfahren, das heif3t durch direktes Erkennen aller
Glieder Bedingten Entstehens. Deshalb wird er auch "Lehre des Erwachens" genannt. Die

Beschreibung im Anupada-Sutta ist wie folgt:

"Durch vollstindiges Uberschreiten der Grundlage von Weder-Wahrnehmung-noch-
Nichtwahrnehmung erreicht der Monch das Ende von Gefiihl und Wahrnehmung und

verweilt dort. Und seine Flecken werden durch Einsicht mit Weisheit getilgt.”

Wenn man auf der Meditationsstufe "Erloschen von Gefiihl und Wahrnehmung"
verweilt, bemerkt man es nicht. Warum? Weil man weder Gefiihl noch Wahrnehmung
hat! Es ist, als wenn alle Lichter in einer sehr dunklen Nacht ausgeschaltet sind. Man
kann dann {iiberhaupt nichts sehen, nicht einmal die eigene Hand vor Augen. Dieser
Meditationszustand ist dhnlich, denn man hat weder Gefiihl noch Wahrnehmung. Man
kann in diesem Zustand eine Weile bleiben. Wenn Gefithl und Wahrnehmung dann
zuriickkommen und die Achtsamkeit stark genug ist, kann man direkt die zweite Edle
Wabhrheit, die Ursache von Leid, erkennen (das heiit Ursache und Wirkung im Kreislauf
von Bedingtem Entstehen). Wenn man alle Glieder Bedingten Entstehens gesehen hat,
erkennt man direkt die dritte Edle Wahrheit, das Ende von Leid (das heiflit wie alle zwdlf
Glieder ein Ende finden und Loslassen eines Gliedes direkt zum Loslassen der anderen
fiihrt). Das erkennt man automatisch. Es spielt keine Rolle, ob man Bedingtes Entstehen
studiert hat oder nicht. Es ist direkte Einsicht, nicht erinnertes oder gelerntes Wissen. Der
Satz "Und seine Flecken werden durch Einsicht mit Weisheit getilgt" bedeutet, da3 man
alle vier Edlen Wahrheiten direkt erkennt. Wir haben schon festgestellt, dal durch
Bedingtes Entstehen die zweite und dritte Edle Wahrheit erkannt werden. Um den
Ursprung von Leid zu sehen, mu3 man aber auch wissen, was Leid ist (erste Edle
Wabhrheit)! Wenn man dann das Ende von Leid sieht (dritte Edle Wahrheit), sieht man
natiirlich auch die vierte Edle Wahrheit: Man mu3 den Weg iiben, der zum Ende von

Leid fiihrt. Und das ist die vierte Edle Wahrheit. Wenn man also Bedingtes Entstehen
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direkt erkennt, erkennt man alle vier Edlen Wahrheiten. Auf diese Weise kontempliert

man "Loslosen".

22. "Auf diese Weise, ihr Monche, wird Achtsamkeit auf die Atmung entwickelt

und kultiviert, so daf} es von groflem Lohn und Nutzen ist."

Vervollkommnung der vier Pfeiler der Achtsamkeit

23. "Und wie, ihr Monche, bringt Achtsamkeit auf die Atmung, wohl entwickelt
und kultiviert, die vier Pfeiler der Achtsamkeit zur Vollendung?

24. Thr Monche, immer wenn ein Monch, tief einatmend, weifl 'Ich atme tief ein’
oder, tief ausatmend, weifl 'Ich atme tief aus'; kurz einatmend, weifl 'Ich atme kurz

ein' oder kurz ausatmend, weil 'Ich atme kurz aus';

Das "immer wenn" ist sehr interessant und hat weitreichende Folgen, denn es bezieht
sich nicht nur auf die Sitzmeditation, sondern auf jede Situation. Wenn der Geist bei
unseren Alltagsbeschéftigungen schwer und gedankenvoll wird, 148t man die Gedanken
einfach los, beruhigt und lockert die Spannung im Geist, fiihlt, wie sich der Geist
erweitert und ruhig wird und geht dann fiir ein oder zwei Atemziige zur Atembetrachtung
zuriick. Das hilft sehr, den Geist zu beruhigen und unsere Achtsamkeit im Alltag zu
verbessern. Es ist gewill eine praktische Methode, um seine Alltagsbeschiftigungen zu
verrichten und gleichzeitig seine Wahrnehmung der Bewultseinsstufen zu verbessern. Es
bringt mitten im Alltag Bewuftheit und Perspektive ins Leben, und es wird einfacher, die
drei Eigenschaften des Seins, ndmlich Unbesténdigkeit, Leiden und Nicht-Ich, selbst bei
Arbeit und Spiel zu erkennen.

Das "immer wenn" bezieht sich auch auf die Gehmeditation. Anstatt die Aufmerksamkeit
auf die FiiBe zu richten (wie manche Meditationslehrer empfehlen), kann man sie auch
beim Geist belassen und ihn wéhrend des Gehens beim Ein- und Ausatmen entspannen.
Das ist Achtsamkeit auf den Korper (Atem-Korper) und kann auch auf andere Tatigkeiten
ausgedehnt werden. Es ist sehr wichtig, die Achtsamkeit auf den Geist
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aufrechtzuerhalten, und er ist viel einfacher zu beobachten als der Korper. Es ist einfach
zu erkennen, wann der Geist eng und angespannt ist. Dann kann man die Verengung im
Kopf entspannen und lockern und zur Atembetrachtung fiir ein oder zwei Atemziige
zuriickkehren, wenn man nicht mehr Zeit hat. Man erinnere sich an die ersten beiden
Verse des Dhammapada: Wir sind, was wir denken. Alles was wir sind, entsteht mit
unseren Gedanken. Mit unseren Gedanken [gut oder schlecht] erschaffen wir die Welt.
Alles entspringt dem Geist, Gliick wie Leid. Wenn man versucht, allen Bewegungen des
Korpers zu folgen, kann man den Geist nicht klar genug beobachten, um die durch die
Bewegung und das BewuBtsein verursachte Spannung zu erkennen. Sich des Geistes und
all seiner Bewegungen und Tendenzen, sich zu verengen, direkt bewult zu sein, war die

Absicht des Buddha, als er "immer wenn" gesagt hat.

24. ...so iibt: 'Den ganzen (Atem-) Korper empfindend will ich einatmen; den
ganzen (Atem-) Korper empfindend will ich ausatmen; die Korperfunktion
beruhigend will ich einatmen; die Korperfunktion beruhigend will ich ausatmen':
Zu einer solchen Zeit betrachtet ein Monch den Korper als Korper, eifrig, ganz
bewulit und achtsam, und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat er
hinter sich gelassen. Das ist, sage ich, ein bestimmter Korper unter Korpern,
nimlich Einatmen und Ausatmen. Darum betrachtet ein Monch zu einer solchen
Zeit den Korper als Korper, eifrig, ganz bewuf3t und achtsam, und Verlangen und

Kummer im Blick auf die Welt hat er hinter sich gelassen."

Die Sitze iiber die Wahrnehmung des ganzen (Atem-) Korpers und die Beruhigung
der Korperfunktion haben wir schon erdrtert. Das brauchen wir hier also nicht zu
wiederholen. Den Korper als Korper zu betrachten, erklért sich in Bezug auf die Atmung
von selbst. Eifrig zu sein, bedeutet, hart zu arbeiten oder immer wachsam zu sein. "Ganz
bewufit und achtsam" bezieht sich auf die Wachsamkeit des Geistes in den jhanas
(Meditationsstufen) und im Alltag. Wenn man in den "Ruhe-jhanas" verweilt, ist man
sich sehr bewuB3t, was um einen herum geschieht, und die Achtsamkeit ist stark und klar.

Man ist in der Lage, alle Geisteszustinde, Gefiihle und Sinneswahrnehmungen zu
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beobachten, aber auch Ablenkungen und die jhana-Faktoren, wenn sie erscheinen, wie
etwa Freude, Gliick, Gleichmut, Gelassenheit und ruhige Sammlung des Geistes.
"Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hinter sich gelassen zu haben"
bedeutet, dal der Geist iiber das einfache Mdgen und Nicht-Mdgen von Ablenkungen,
schmerzhaften, angenehmen und gliicklichen Gefiihlen und Gedanken hinausgegangen
ist. Es bedeutet, Anhaften an Dinge loszulassen, die Leid hervorrufen. Der Rest des
Abschnittes wiederholt einfach, dal Atem-Meditation ein Teil der Achtsamkeit auf die
Atmung ist und dem ersten Pfeiler der Achtsamkeit (Achtsamkeit auf den Korper)

entspricht.

25. "Ihr Monche, immer wenn ein Monch so iibt: 'Freude empfindend will ich
einatmen; Freude empfindend will ich ausatmen; Gliick empfindend will ich
einatmen; Gliick empfindend will ich ausatmen; Geistesregungen empfindend will
ich einatmen; Geistesregungen empfindend will ich ausatmen; Geistesregungen

beruhigend will ich einatmen; Geistesregungen beruhigend will ich ausatmen':

Das ist eine Wiederholung, und wir fahren ohne Verzogerung fort.

Zu einer solchen Zeit betrachtet ein Monch Gefiihle als Gefiihle, eifrig, ganz
bewuflt und achtsam, und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat er
hinter sich gelassen. Das ist, sage ich, ein bestimmtes Gefiihl unter Gefiihlen,
nimlich starke Aufmerksamkeit auf das Einatmen und das Ausatmen. Darum
betrachtet ein Monch zu einer solchen Zeit Gefiihle als Gefiihle, eifrig, ganz bewuf}t
und achtsam, und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat er hinter sich

gelassen."

Hier sind alle Arten von Gefiihlen gemeint, die in den ersten vier jhanas
(Meditationsstufen) auftreten. Hier wird auch gesagt, da3 das wichtigste unter diesen
Gefiihlen das Ein- und Ausatmen ist. Denn dadurch erreicht man die verschiedenen
Meditationsstufen. Wenn man aufhort, das Atemgefiihl aufmerksam zu betrachten, macht

die Meditation keine Fortschritte mehr. Wie wichtig es ist, beim Atemgefiihl zu bleiben,
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kann nicht uberbetont werden. Auf diese Weise wird der zweite Pfeiler der Achtsamkeit

(Achtsamkeit auf das Gefiihl) vervollkommnet.

26. "Ihr Monche, immer wenn ein Mdnch so iibt: 'Den Geist empfindend will
ich einatmen; den Geist empfindend will ich ausatmen; den Geist erfreuend will ich
einatmen; den Geist erfreuend will ich ausatmen; den Geist einigend will ich
einatmen; den Geist einigend will ich ausatmen; den Geist befreiend will ich

einatmen; den Geist befreiend will ich ausatmen':

Das ist erneut eine Wiederholung. Zur Erklarung gehe man im Text zuriick.

Zu einer solchen Zeit betrachtet ein Monch den Geist als Geist, eifrig, ganz
bewulit und achtsam, und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat er
hinter sich gelassen. Nicht kann, sage ich, jemand Achtsamkeit auf die Atmung
entwickeln, der vergeBlich ist, der nicht ganz bewuf}t ist. Darum betrachtet ein
Monch zu einer solchen Zeit den Geist als Geist, eifrig, ganz bewuflt und achtsam,

und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat er hinter sich gelassen."

Der Satz: "Nicht kann, sage ich, jemand Achtsamkeit auf die Atmung entwickeln,
der vergeBlich ist, der nicht ganz bewult ist" ist eine der stirksten Feststellungen in
diesem Sutta. Die Aufgabe von Achtsamkeit ist es, sich zu erinnern. Woran? Beim
Meditationsgegenstand mit freudvollem Interesse und klarem Versténdnis zu bleiben. In
den "Ruhe-jhanas" (Meditationsstufen) wird der Geist auBlergewdhnlich klar, hell und
wachsam. Wenn man weiter und weiter fortschreitet, erreicht man immer tiefere
Geisteszustinde. Die Achtsamkeit und das BewuBtsein werden so verfeinert, dal man
selbst die kleinste Bewegung des Geistes beobachten und loslassen kann. Der Geist 16st
sich, wird weiter, spannungsfrei, und die Atmung wird klarer und leichter zu beobachten.
Die Aufmerksamkeit wird unerschiitterlich, und der Geist entwickelt mehr Gelassenheit
denn je. Auf diese Weise wird der dritte Pfeiler der Achtsamkeit (Achtsamkeit auf das

BewuBtsein) vervollkommnet.
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27. "Ihr Monche, immer wenn ein Monch so iibt: 'Unbestindigkeit betrachtend
will ich einatmen; Unbestindigkeit betrachtend will ich ausatmen; Vergehen
betrachtend will ich einatmen; Vergehen betrachtend will ich ausatmen; Verloschen
betrachtend will ich einatmen; Verloschen betrachtend will ich ausatmen; Loslosen

betrachtend will ich einatmen; Loslosen betrachtend will ich ausatmen:

Diese Passage bezieht sich noch einmal auf die formlosen jhanas (arupa jhanas oder
formlose Meditationsstufen) und wie man das {iberweltliche Nibbana erreicht. Das Sutta
lehrt, wie man alle Meditationsstufen und das hochste Ziel durch Erkennen aller vier
Edlen Wahrheiten, Umsetzung der vier Pfeiler der Achtsamkeit und der sieben

Erleuchtungsglieder erreicht.

Zu einer solchen Zeit betrachtet ein Monch Geistobjekte als Geistobjekte, eifrig,
ganz bewuf}t und achtsam, und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat
er hinter sich gelassen. Nachdem er mit Weisheit das Ende von Verlangen und
Kummer erkannt hat, schaut er mit Gleichmut voran. Darum betrachtet ein Monch
zu einer solchen Zeit Geistobjekte als Geistobjekte, eifrig, ganz bewulit und
achtsam, und Verlangen und Kummer im Blick auf die Welt hat er hinter sich

gelassen."

Wenn man die hoheren jhanas (Meditationsstufen) erreicht, entwickelt der Geist ein
immer feineres Gleichgewicht. Dann erfiahrt man "das Ende von Verlangen und Kummer
und schaut mit Gleichmut voran". Man sieht deutlich, wie raffiniert der Geist wirklich ist
und bewahrt Gleichmut, obwohl unangenehme Dinge auftreten kénnen. Das volle
Gleichgewicht der Meditation erreicht man mit den formlosen Geisteszustinden. An
diesem Punkt kann man geistige Konzepte und Anhaftungen ganz loslassen. Der Geist
entwickelt einen so wunderbaren Gleichmut, dal3 er selbst die unangenehmsten Gefiihle
annehmen kann, ohne gestort zu werden. Auf diese Weise wird der vierte Pfeiler der

Achtsamkeit (Achtsamkeit auf Geistesobjekte) vervollkommnet.
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28. "Auf diese Weise, ihr Monche, bringt die Achtsamkeit auf die Atmung,

entwickelt und kultiviert, die vier Pfeiler der Achtsamkeit zur Vollendung."

Vervollkommnung der sieben Erleuchtungsglieder

29. "Und wie, ihr Monche, bringen die vier Pfeiler der Achtsamkeit, entwickelt
und kultiviert, die sieben Erleuchtungsglieder zur Vollendung?

30. Ihr Monche, immer wenn ein Monch den Korper als Korper betrachtet,
wachsam, ganz bewuflit und achtsam und Verlangen und Kummer im Blick auf die
Welt hinter sich gelassen hat, zu solch einer Zeit ist unermiidliche Achtsamkeit in
ihm errichtet. Immer wenn unermiidliche Achtsamkeit im Moénch errichtet ist, zu
solch einer Zeit ist das Erleuchtungsglied Achtsamkeit in ihm geweckt, und er

entwickelt es, und durch die Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung."
Schauen wir zur Kldrung dieses Abschnitts in das Satipatthana-Sutta:

"Wenn das Erleuchtungsglied Achtsamkeit in ihm ist, weif3 der Modnch: 'Das
Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist in mir'; oder, wenn das Erleuchtungsglied Achtsamkeit
nicht in ihm ist, weif3 er: 'Das Erleuchtungsglied Achtsamkeit ist nicht in mir'; und er
weifs auch, wie das noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied Achtsamkeit entwickelt wird

und wie das bereits entwickelte Erleuchtungsglied Achtsamkeit vervollkommnet wird."

Das ist einfach zu verstehen: Man erkennt, wann der Geist ruhig, scharf, klar und
freudvoll an der Atembetrachtung interessiert ist und alles andere, was in der Meditation
aufkommen kann. Man weill auch, wann die Achtsamkeit stumpf und unscharf ist und
der Geist dazu neigt, etwas gelangweilt oder desinteressiert zu sein. Dann weill man, daf3
man Interesse aufbringen mufl und bemerkt, wie verschieden die Dinge sind. Man sieht
dann, wie verschieden jeder einzelne Atemzug ist, keiner ist genau gleich. Auf diese

Weise wird das Erleuchtungsglied Achtsamkeit vervollkommnet.
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31. "In Achtsamkeit untersucht und ergriindet er dann diese Eigenschaft mit
Weisheit. Zu einer Zeit, wenn ein Monch in Achtsamkeit diese Eigenschaft mit
Weisheit untersucht und ergriindet, ist das Erleuchtungsglied Untersuchen von
Eigenschaften in ihm geweckt, und er entwickelt es, und durch die Entwicklung

kommt es in ihm zur Vollendung."

Es ist sehr wichtig, das Glied "Untersuchen seiner Erfahrungen" gut zu verstehen. Es
besagt, alles, was auftaucht, sei es eines der fiinf Hindernisse, ein Gefiihl oder eine
Sinneswahrnehmung, genau und objektiv zu untersuchen. Dabei 1463t man sich nicht
durch Nachdenken in das Phianomen verwickeln, sondern beobachtet es nur, erlaubt ihm,
da zu sein, und 14Bt es los - indem man die harte mentale Faust, die es ergreift, 6ffnet,
entspannt und erweitert und der Ablenkung erlaubt, allein fiir sich zu sein, ohne dariiber
nachzudenken... die Verengung in Geist und Kopf lockert... und die Aufmerksamkeit
zur Atmung zuriickfithrt. Immer wenn der Geist abgelenkt wird, versucht man, die
verschiedenen Aspekte der Ablenkung zu betrachten. Dann 1463t man sie los, entspannt
den Geist und kehrt zur Atembetrachtung zuriick. Auf diese Weise versteht man die
Ablenkung besser und kann sie schneller wiedererkennen. Diese Art von Untersuchung

ist im Satipatthana-Sutta beschrieben:

"Wenn das Erleuchtungsglied 'Untersuchen der Erfahrung' in ihm ist, weifs der
Monch: 'Das Erleuchtungsglied 'Untersuchen der Erfahrung'ist in mir'; oder, wenn das
Erleuchtungsglied 'Untersuchen der FErfahrung' nicht in ihm ist, weif3 er: 'das
Erleuchtungsglied 'Untersuchen der Erfahrung'ist nicht in mir';, und er weifs auch, wie
das noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied 'Untersuchen der Erfahrung' entwickelt
wird und wie das bereits entwickelte Erleuchtungsglied 'Untersuchen der Erfahrung’

vervollkommnet wird."

Um das Erleuchtungsglied "Untersuchen der Erfahrung" weiterzuentwickeln, muf3
man ein starkes Interesse daran haben zu verstehen, wie die Dinge funktionieren und
zusammenhdngen. Je griindlicher man seine Erfahrungen untersucht, desto einfacher ist

es, alle verschiedenen und ungewdhnlichen Aspekte der Hindernisse und Ablenkungen,
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sei es Schmerz oder emotionale Verstimmung, zu erkennen. Wenn man diese Dinge klar
durchschaut, kann man sie viel leichter loslassen. Es ist auch wichtig zu erkennen, dal3 es
sich um einen unpersonlichen Vorgang handelt, der unzufriedenstellend ist und sich
standig dndert. Diese Einsicht erlaubt es, mit dem Training ohne Phasen von Unklarheit

fortzuschreiten.

32. "In dem, der diese Eigenschaft mit Weisheit untersucht und ergriindet, ist
unermiidliche Energie geweckt. Zu einer Zeit, wenn unermiidliche Energie in einem
Monch geweckt ist, der diese Eigenschaft mit Weisheit untersucht und ergriindet, ist
das Erleuchtungsglied Energie in ihm geweckt, und er entwickelt es, und durch die

Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung."

Es kostet eine Menge Energie und Einsatz, wenn man sorgfiltig untersuchen mochte,
was im Augenblick geschieht. Wenn man seine Energie einsetzt und starkes freudvolles

Interesse aufbringt, steigert sich die Energie noch. Im Satipatthana-Sutta heif3t es:

"Wenn das Erleuchtungsglied Energie in ihm ist, weifs der Moénch: 'Das
Erleuchtungsglied Energie ist in mir'; oder, wenn das Erleuchtungsglied Energie nicht in
ihm ist, weifs er: 'das Erleuchtungsglied Energie ist nicht in mir'; und er weifs auch, wie
das noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied Energie entwickelt wird und wie das bereits

entwickelte Erleuchtungsglied Energie vervollkommnet wird."

33. "In wem Energie geweckt ist, kommt nicht-weltliche Freude auf. Zu einer
Zeit, wenn nicht-weltliche Freude in einem Monch aufkommt, in dem Energie
geweckt ist, ist das Erleuchtungsglied Freude in ihm geweckt, und er entwickelt es,

und durch die Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung."
Nicht-weltliche Freude (ubbega piti) bezieht sich auf die Freude in den ersten beiden

jhanas (Meditationsstufen). Es gibt auch eine feinere und hohere Art von Freude, die

allumfassende Freude (pharana piti) genannt wird und in allen hoéheren jhanas
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(Meditationsstufen) erlebt werden kann. Die Freude heiflt nicht-weltlich, weil sie nichts
mit Sinnesfreude (durch Auge, Ohr, Nase, Zunge oder Haut) zu tun hat.

Wenn man mehr Energie fiir die Atembetrachtung aufbringen kann, wird die
Achtsamkeit stirker, und die Energie nimmt allméhlich weiter zu. Wenn das geschieht,
wird der Geist sehr gliicklich und bleibt sehr gerne beim Atem und der Erweiterung des
Geistes. Dieses Gliicksgefiihl ist recht aufregend und wird erhebende oder nicht-weltliche
Freude (ubbega piti) genannt. Es gibt eine andere Art Freude, die in den hoheren
Meditationsstufen auftritt und allumfassende Freude (pharana piti) genannt wird. Sie
enthélt nicht so viel Aufregung, ist sehr angenehm und kiihlt den Geist. Man sollte diese
Geisteszustinde nicht fiirchten oder beiseite schieben. Sie kommen ganz natiirlich, wenn
man mit der Meditation voranschreitet. Wenn man bei der Atembetrachtung bleibt,
seinen Geist 6ffnet und sich nicht von der Freude in Anspruch nehmen 148t, gibt es keine
Probleme. Wenn man sich jedoch in die Freude hineinziehen 1d8t, verschwindet sie sehr
schnell. Dann folgt in der Regel Schlifrigkeit oder Trigheit und Stumptheit. Das
Satipatthana-Sutta sagt:

"Wenn das Erleuchtungsglied Freude in ihm ist, weify der Monch: 'Das
Erleuchtungsglied Freude ist in mir';, oder, wenn das Erleuchtungsglied Freude nicht in
ihm ist, weif3 er: 'das Erleuchtungsglied Freude ist nicht in mir'; und er weifs auch, wie
das noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied Freude entwickelt wird und wie das bereits

entwickelte Erleuchtungsglied Freude vervollkommnet wird."

Die ersten vier Erleuchtungsglieder sind sehr wichtig, wenn Tragheit und Stumptheit
auftreten. Die zwei grofften Hindernisse im vierten und allen folgenden jhanas sind
Ruhelosigkeit und Tragheit. Wenn man jedoch das Erleuchtungsglied Untersuchung
anwendet und die Trigheit untersucht, mufl man mehr Energie aufbringen, und das hilft,
die Stumptheit zu iiberwinden. In den hoheren jhanas muBl man lernen, seine Praxis
Schritt fiir Schritt fein abzustimmen. Wenn man die Erleuchtungsglieder kennt, wird man
lernen, sie alle fein auszutarieren. Und das fiihrt direkt zum tiberweltlichen Nibbana.

Der wichtigste Schliissel zum Erfolg beim Meditieren ist das erste Erleuchtungsglied

Achtsamkeit. Ohne Achtsamkeit kann man iiberhaupt keine Meditationsstufe erreichen.
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Achtsamkeit ist das wichtigste Mittel gegen Trigheit und Stumptheit sowie
Ruhelosigkeit. Man erinnere sich, dafl diese Hindernisse jederzeit auftreten konnen und
jede Meditationsstufe, bis hin zu Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung, sofort
beenden konnen. Daher muB3 man sehr gut darin sein, die Erleuchtungsglieder zu
erkennen, und man muB sie geschickt anwenden. Die nédchsten drei Erleuchtungsglieder

sind wichtig, um Ruhelosigkeit zu {iberwinden.

34. "Jemand, der voll Freude ist, bekommt einen ruhigen Korper und Geist. Zu
einer Zeit, wenn Korper und Geist ruhig werden in einem Monch, der voll Freude
ist, ist das Erleuchtungsglied Ruhe in ihm geweckt, und er entwickelt es, und durch

die Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung."

Wenn Freude im Geist aufkommt, hat man sehr angenehme Gefiihle in Korper und
Geist. Das gilt sogar fiir die hoheren Meditationsstufen, wie die formlosen jhanas. Nach
einer Weile geht die Freude etwas zuriick und der Geist wird ungewohnlich ruhig und
friedlich. Das wird Erleuchtungsglied Ruhe (oder Gestilltheit) genannt. Korper und Geist
sind auflergewohnlich friedlich und ruhig. In der Satipatthana-Sutta heif3t es:

"Wenn das Erleuchtungsglied Ruhe in ihm ist, weif3 der Monch: 'Das
Erleuchtungsglied Ruhe ist in mir'; oder, wenn das Erleuchtungsglied Ruhe nicht in ihm
ist, weif er: 'das Erleuchtungsglied Ruhe ist nicht in mir'; und er weif3 auch, wie das
noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied Ruhe entwickelt wird und wie das bereits

entwickelte Erleuchtungsglied Ruhe vervollkommnet wird."

Das Beeindruckendste am Erleuchtungsglied Ruhe ist das Korpergefiihl. Es ist sehr
angenehm, ruhig und sehr friedlich. Das merkt man insbesondere in den ersten drei
formlosen jhanas (Meditationsstufen) endloser Raum, endloses Bewuftsein und

Grundlage des Nichts.

35. "Jemand, dessen Korper unbewegt ist und der Gliick empfindet, wird ruhig

und gesammelt im Geist. Zu einer Zeit, wenn der Geist ruhig und gesammelt in

79



einem Monch wird, dessen Korper unbewegt ist und der Gliick empfindet, ist das
Erleuchtungsglied Sammlung geweckt, und er entwickelt es, und durch die

Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung."

Anstelle von Sammlung wird dieses Erleuchtungsglied gewdhnlich Konzentration
genannt. Aber diese Bezeichnung ist zu miBversténdlich, und der Autor bevorzugt daher
den Begriff Sammlung.

Wenn Korper und Geist ruhiger werden, ist es fiir den Geist natiirlicher bei der
Atmung und Erweiterung des Geistes zu bleiben, ohne abgelenkt zu werden. Es ist dann
viel einfacher, den Geist bei jedem Ein- und Ausatmen zu 6ffnen und zu entspannen. Der
Geist ist ganz gelassen und unbeeindruckt von &ulleren und inneren Ablenkungen. Es
kommt dann der Punkt, an dem es der Geist vorzieht, ruhig beim Meditationsgegenstand
zu bleiben, ohne daB3 man unnétig Druck ausiiben oder sich "konzentrieren" miifite. Er
bleibt sehr lange bei der Atembetrachtung. Natiirlich sind dann starke Achtsamkeit und
ein volles BewuBtsein vorhanden. Man ist sogar noch bei vollem Bewultsein, wenn man
die Grundlage des Nichts erreicht. Der Geist schwankt nicht und weicht nicht von der
Atembetrachtung, obgleich man noch Gerdusche hort und bemerkt, wenn eine Miicke auf
der Haut landet. Die Achtsamkeit auf die Atmung und die Sammlung sind sehr klar und
deutlich zu beobachten. Auf der Grundlage des Nichts kann man viele verschiedene
Eigenschaften des Geistes untersuchen und betrachten. Der Geist ist aber auch auf den
darunterliegenden Meditationsstufen sehr klar. Da er gesammelt ist, kann man die Dinge
auch sehr gut beobachten. Das kann man als Folge der Ruhe ansehen. Ein vollkommen
ruhiger Geist ist das Gliick, das jeder sucht. In dieser Ruhe ist jede Eigenschaft der Ruhe
die Vollendung des Augenblicks. Im Satipatthana-Sutta heif3t es:

"Wenn das Erleuchtungsglied Sammlung in ihm ist, weif3 der Monch: 'Das
Erleuchtungsglied Sammlung ist in mir';, oder, wenn das Erleuchtungsglied Sammlung
nicht in ihm ist, weif3 er: 'das Erleuchtungsglied Sammlung ist nicht in mir'; und er weif3
auch, wie das noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied Sammlung entwickelt wird und

wie das bereits entwickelte Erleuchtungsglied Sammlung vervollkommnet wird."
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36. "Mit Gleichmut betrachtet er den so gesammelten und beruhigten Geist. Zu
einer solchen Zeit, wenn ein Monch den so gesammelten und beruhigten Geist mit
Gleichmut betrachtet, ist das Erleuchtungsglied Gleichmut geweckt, und er

entwickelt es, und durch die Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung."

Es ist sehr wichtig, das Erleuchtungsglied Gleichmut zu entwickeln. Es bringt den
Geist ins Gleichgewicht, wenn er unruhig wird. Gleichmut ist das einzige
Erleuchtungsglied, das es dem Geist erlaubt, in Liebe anzunehmen, was im Augenblick
geschieht. Beispielsweise wird man nicht abgelenkt, wenn (physischer oder emotionaler)
Schmerz aufkommt. Gleichmut hilft einem, die Dinge unpersonlich und ohne Ich-
Identifikation zu sehen, die einen in die Ablenkung hineinzieht. Gleichmut beinhaltet, zu
sehen, was im Augenblick geschieht und dann mit Ausgeglichenheit dariiber
hinauszugehen. Die Einsicht von anatta (Nicht-Ich) erlaubt es einem, schnell auf dem
Weg des Buddha voranzuschreiten. Allerdings mufl man auch etwas vorsichtig mit
Gleichmut umgehen, weil er oft mit Gleichgiiltigkeit verwechselt wird. Gleichgiiltigkeit
beinhaltet etwas Unzufriedenheit und Abneigung, Gleichmut aber nicht. Gleichmut
besitzt nur Offenheit und vollige Annahme dessen, was im Augenblick geschieht.
Gleichmut 6ffnet den Geist vollstindig. Gleichgiiltigkeit schlieft ihn und versucht, zu

ignorieren, was im Augenblick geschieht. Das Sattipatthana-Sutta sagt:

"Wenn das Erleuchtungsglied Gleichmut in ihm ist, weifs der Monch: 'Das
Erleuchtungsglied Gleichmut ist in mir'; oder, wenn das Erleuchtungsglied Gleichmut
nicht in ihm ist, weifs er: 'das Evleuchtungsglied Gleichmut ist nicht in mir'; und er weifs
auch, wie das noch nicht entwickelte Erleuchtungsglied Gleichmut entwickelt wird und

wie das bereits entwickelte Erleuchtungsglied Gleichmut vervollkommnet wird."

Die letzten drei Erleuchtungsglieder, Ruhe, Sammlung und Gleichmut, sind sehr
hilfreich gegen Ruhelosigkeit. Ruhelosigkeit weckt zahlreiche Gedanken im Geist und
erzeugt viele unangenehme Gefiihle im Korper. Man fiihlt sich dadurch abgelenkt und,
als wiirde man die Meditation beenden. Der Geist, um nur das Mindeste zu sagen, ist

verhértet und bringt Leid leichter zum Vorschein. Ruhelosgkeit kann man nur durch
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Entwicklung von Sammlung des Geistes und Stille des Korpers iliberwinden. Mit
Ruhelosigkeit gibt es kein Gleichgewicht im Geist. Stattdessen gibt es viel Identifikation
mit dem schrecklichen Gefiihl. Um dieses Hindernis zu iiberwinden, muf} man dem
Gefiihl erlauben, fiir sich allein zu sein, und muB den Geist beruhigen. Durch
Entwicklung der Erleuchtungsglieder Sammlung, Ruhe und Gleichmut kann man
Ruhelosigkeit iiberwinden.

Die zwei grofiten Probleme, die Meditierende stindig zu plagen scheinen, sind
Trigheit oder Stumpfheit und Ruhelosigkeit oder Uberaktivitit des Geistes. Man freundet
sich besser mit diesen beiden Hindernissen an, weil sie einen begleiten werden, bis man
ein Arahat geworden ist. Je eher man daher allen Widerstand gegen sie aufgibt und sie
mit freudvollem Interesse zu untersuchen beginnt, desto schneller kann man sie erkennen,

loslassen und zum jhana (Meditationsstufe) zuriickkehren.

37. "Immer wenn, ihr Monche, ein Monch Gefiihle als Gefiihle betrachtet,
wachsam, ganz bewuft und achtsam und Verlangen und Kummer im Blick auf die
Welt hinter sich gelassen hat... zu solch einer Zeit ist das Erleuchtungsglied
Gleichmut in ihm geweckt, und er entwickelt es, und durch die Entwicklung kommt

es in ihm zur Vollendung."

Man sollte sich klar dariiber sein, dal man die Erleuchtungsglieder immer anwenden
mufl, wenn ein Hindernis oder eine Ablenkung auftritt. Es spielt keine Rolle, ob das
Hindernis wihrend der Sitzmeditation oder einer Alltagsbeschiftigung auftritt. Die
Erleuchtungsglieder bringen den Geist ins Gleichgewicht, wenn er von einer Ablenkung
einen Schlag versetzt bekommt.

So geht man mit allen vier Pfeilern der Achtsamkeit vor. Man erkennt, wie man die
sieben Erleuchtungsglieder wihrend der achtsamen Atemmeditation durchgehend
einsetzt. Die Erleuchtungsglieder erscheinen einer nach dem anderen, nicht gleichzeitig.
Man erkennt auch die Wichtigkeit der jhanas (Meditationsstufen) fiir die Entwicklung des
Geistes und daB diese einfachen Anweisungen viel Nutzen und Freude hervorbringen,

wenn man sie befolgt.
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38. "Immer wenn, ihr Monche, ein Monch den Geist als Geist betrachtet,
wachsam, ganz bewuflt und achtsam und Verlangen und Kummer im Blick auf die
Welt hinter sich gelassen hat, zu solch einer Zeit ist das Erleuchtungsglied
Gleichmut in ihm geweckt, und er entwickelt es, und durch die Entwicklung kommt
es in ihm zur Vollendung.

39. Immer wenn, ihr Monche, ein Monch Geistobjekte als Geistobjekte
betrachtet, wachsam, ganz bewuflt und achtsam und Verlangen und Kummer im
Blick auf die Welt hinter sich gelassen hat, zu solch einer Zeit ist das
Erleuchtungsglied Gleichmut in ihm geweckt, und er entwickelt es, und durch die
Entwicklung kommt es in ihm zur Vollendung.

40. Auf diese Weise, ihr Monche, bringen die vier Pfeiler der Achtsamkeit,

entwickelt und kultiviert, die sieben Erleuchtungsglieder zur Vollendung."

Wenn die sieben Erleuchtungsglieder in perfektem Gleichgewicht sind, wird es
moglich, das {iiberweltliche Nibbana zu erreichen. Je weiter man in den jhanas
(Meditationsstufen) vordringt, desto feiner wird das Gleichgewicht. Die Feinabstimmung
des Geistes wird so interessant, dal man die Sitzmeditation immer weiter verlingern
mochte. Diese Meditation ist bei weitem die beste Unterhaltung in der ganzen Stadt!

Manche Leute stehen sehr frith auf, um noch vor der Arbeit das Gleichgewicht des
Geistes beobachten und trainieren zu konnen. Die Meditation, die wir hier beschrieben
haben, stellt sich als das befriedigendste und erfreulichste Forschungsvorhaben heraus,

dem man nur nachgehen kann, und zwar bei jeder Art von Beschiftigung.

Vervollkommnung von wahrem Verstindnis und Befreiung

41. "Und wie, ihr Monche, bringen die sieben Erleuchtungsglieder, entwickelt
und kultiviert, wahres Verstindnis und Befreiung zur Vollendung?

42. Da, ihr Monche, entwickelt ein Monch das Erleuchtungsglied Achtsamkeit,
das durch Abgeschiedenheit, Leidenschaftslosigkeit und Verloschen unterstiitzt

wird und durch Loslosen reift."
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"Unterstiitzt von Abgeschiedenheit" bedeutet, daB man das erste jhana
(Meditationsstufe) erreichen mufl. Wie oben erwéhnt, beginnt die Beschreibung des
ersten jhana mit "Abgeschiedenheit von Sinnesvergniigen und schéddlichen Dingen". An
diesem Punkt ist der Geist wachsam und bleibt beim Meditationsgegenstand mit Klarheit,
das heillt ohne abgelenkt zu werden. Wenn eine Ablenkung auftritt, erkennt sie die
Achtsamkeit und 148t sie los. Weiterhin sagt die Beschreibung, dafl Gliick durch
Abgeschiedenheit zustande kommt. Auf diese Weise wird das Erleuchtungsglied
Achtsamkeit durch Abgeschiedenheit unterstiitzt.

Leidenschaftslosigkeit bedeutet, da3 der Geist frei von Anhaften und Festklammern,
das heiflit Nachdenken und Analysieren, ist. Im vierten jhana (Meditationsstufe) wird der
Geist unerschiitterlich und so gleichmiitig, daf3 er leidenschaftslos wird. Auf diese Weise
wird das Erleuchtungsglied Achtsamkeit durch Leidenschaftslosigkeit unterstiitzt.

Verloschen bedeutet hier das Verschwinden von Verunreinigungen und der Ich-
Identifikation mit den Dingen.

Das Wort Achtsamkeit ist von jeher etwas unscharf und bedeutet nicht, was sich die
meisten Leute darunter vorstellen. Die Bedeutung des Wortes ist sehr einfach und genau,
wenn man es als beobachtender Geist, Aufmerksamkeit oder Wachsamkeit der
Aufmerksamkeit versteht. Wirklich wachsam zu sein, bedeutet, zu jeder Zeit zu
erkennen, was im Geist vorgeht, dann loszulassen, was Spannung im Kopf erzeugt, und
Korper und Geist zu beruhigen. Man beobachtet, wie der gesamte ProzeB ablauft und
erlaubt ihm, da zu sein, ohne in das "Drama" hineingezogen zu werden, das heilit ohne
sich damit zu identifizieren, diesen unpersonlichen Vorgang personlich zu nehmen oder
den Augenblick zu kontrollieren versuchen.

Achtsam zu sein bedeutet, seinen Geist in Liebe zu 6ffnen, sich nicht mit einer
Ablenkung zu identifizieren und die Spannung in Kopf und Geist zu 16sen, so dafl man
die Dinge klar und ruhig betrachten kann. Wenn man versucht, sich den Geschehnissen in
der Gegenwart zu widersetzen oder sie zu kontrollieren, kimpft man mit dem "Dhamma"
oder der "Wahrheit des Augenblicks".

Dieser Kampf mit der Gegenwart erzeugt viel Unzufriedenheit und Leid. Wenn man

jedoch achtsam ist und klar erkennt, da3 alles kommt und wieder geht, kann man sich
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O0ffnen und es hinnehmen, ohne den Geist zu verhidrten oder sich zu widersetzen.
Freudvolles Interesse ist dann sehr wichtig, denn Freude ist frei von Zorn, Neid,
Abneigung, Furcht, Sorge usw. Freudvolles Interesse hilft, die Geschehnisse in rechter
Perspektive als unpersonlich zu erkennen. Wenn der Geist aufgerichtet ist, siecht man die
Gegenwart als Teil eines kontinuierlichen Prozesses, von dem man lernen kann. Freude
richtet den Geist auf, weshalb sie auch ein Erleuchtungsglied und sehr wichtig fiir die
Praxis ist. AuBBerdem ist es angenehm, mit jemandem umzugehen, der sich freut. Man
erinnere sich an das Akronym DROPS: Don't Resist Or Push, SMILE and Soften the
mind; akzeptiere, was geschieht, denn es ist der "Dhamma des Augenblicks".

Wenn man mit der Ubung fortschreitet, wird man schlieBlich die hdheren und
feineren Meditationsstufen (arupa jhanas) erreichen. Man gelangt dann zur Grundlage des
"Nichts", die auch Verloschen genannt wird, weil es dort nichts mehr auBlerhalb des
Geistes zu beobachten gibt. Auf der Grundlage des Nichts betrachtet der Geist nichts.
Aber der Geist ist noch da, und die verschiedenen Erleuchtungsglieder konnen zusammen
mit den fiinf Anhaftungsgruppen auftreten. Auch einige Hindernisse konnen noch
erscheinen und die Meditation beenden. Es gibt also fiir den Geist nichts auB3erhalb von
sich selbst zu betrachten, aber es gibt doch noch eine Menge zu sehen. Auf diese Weise
wird das Erleuchtungsglied Achtsamkeit durch Verloschen unterstiitzt.

Wenn man die Meditationsstufe Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung
erreicht und den Geist noch weiter 6ffnet und entspannt, verloschen Wahrnehmung und
Gefiihl schlieBlich ganz (nirodha samapatti). Allerdings bemerkt man das Abschalten des
BewuBtseins nicht, weil man iiberhaupt keine Wahrnehmung und Gefiihl mehr hat! Dies
ist die einzige Meditationsstufe, auf der das geschieht. Sie ist immer noch weltlich und
nicht das iiberweltliche Nibbana. Wie kann man ohne Gefiihl und Wahrnehmung wissen,
was geschieht? Erst wenn Gefiihl und Wahrnehmung zuriickgekommen sind und die
Achtsamkeit stark genug ist, kann man direkt jedes Glied Bedingten Entstehens, eines
nach dem anderen, in Vorwirts-Richtung erkennen. Und selbst das ist noch nicht das
uberweltliche Nibbana. Die einzelnen Glieder sind: wenn Unwissenheit entsteht, entsteht
Gestaltung  (karmische  Formationskrdfte)y ~ wenn  Gestaltung  (karmische
Formationskrdfte) entsteht, entsteht Bewufitsein, wenn Bewufstsein entsteht, entstehen

Name und Form (die fiinf Anhaftungsgruppen); wenn Name und Form (fiinf
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Anhaftungsgruppen) entstehen, entstehen die sechs Sinne; wenn die sechs Sinne
entstehen, entsteht Kontakt; wenn Kontakt entsteht, entsteht Empfindung;, wenn
Empfindung entsteht, entsteht Verlangen, wenn Verlangen entsteht, entsteht Ergreifen,
wenn Ergreifen entsteht, entsteht Werden, wenn Werden entsteht, entsteht Geburt; wenn
Geburt entsteht, entstehen Alter und Tod.

Nachdem man diese Glieder in aufsteigender Richtung gesehen hat, erkennt man das
Ende Bedingten Entstehens: wenn Alter und Tod enden, endet Geburt; wenn Geburt
endet, endet Werden, wenn Werden endet, endet Ergreifen; wenn Ergreifen endet, endet
Verlangen;, wenn Verlangen endet, endet Empfindung, wenn Empfindung endet, endet
Kontakt; wenn Kontakt endet, enden die sechs Sinne; wenn die sechs Sinnen enden,
enden Name und Form (die fiinf Anhaftungsgruppen); wenn Name und Form (fiinf
Anhaftungsgruppen) enden, endet BewufStsein, wenn BewufStsein endet, endet Gestaltung
(karmische Formationskrdfte); wenn Gestaltung (karmische Formationskrifte) endet,
endet Unwissenheit.

Die Einsicht Bedingten Entstehens, in auf- und absteigender Richtung (vorwirts und
riickwirts), fiihrt zum iiberweltlichen Nibbana. Das hat eine gewaltige Verdnderung der
Lebensauffassung zur Folge. Der Geist wird leidenschaftslos gegeniiber dem Glauben an
ein bleibendes, ewiges Ich oder Selbst. Man weil} aus eigener Erfahrung, dal es nur ein
unpersonlicher Vorgang ist; niemand kontrolliert, wie die Dinge entstehen. Sie entstehen,
weil die Bedingungen dafiir gegeben sind. In buddhistischer Terminologie heif3t das
"anatta", das Nicht-Ich allen Seins. Man erkennt auch, dal niemand ein Heiliger durch
bloBes Singen von Worten, Sitzen oder Suttas werden kann, auch nicht durch Riten und
Rituale, die man selbst oder jemand anders fiir einen ausiibt. Man hat keinen Zweifel
mehr am richtigen Weg, der zu den héheren Stufen der Geistesreinheit und zum Arahat
filhrt. Auf diese Weise wird man ein Sotapanna und erreicht den rechten Weg zur
Reinigung. Es gibt keinen anderen Weg zu diesen gehobenen Daseinsstufen. Man gelangt
dorthin nur durch Verstindnis der Edlen Wahrheiten aufgrund von Einsicht in Bedingtes
Entstehen. Erkenntnis der drei Eigenschaften aller Dinge wird nie zum Erreichen des
iiberweltlichen Nibbana ausreichen. Alle Buddhas erscheinen daher in der Welt, um den

Weg zur Einsicht der Edlen Wahrheiten aufzuzeigen.
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42. "Er entwickelt das Erleuchtungsglied Untersuchen von Erfahrung... das
Erleuchtungsglied Energie... das Erleuchtungsglied Freude... das
Erleuchtungsglied  Rubhe... das  Erleuchtungsglied @ Sammlung... das
Erleuchtungsglied Gleichmut, das durch Abgeschiedenheit, Leidenschaftslosigkeit
und Verloschen unterstiitzt wird und durch Loslosen reift.

43. "Auf diese Weise, ihr Monche, bringen die sieben Erleuchtungsglieder,

entwickelt und kultiviert, wahres Verstindnis und Befreiung zur Vollendung."

Da dieses Sutta die vier Pfeiler der Achtsamkeit und die sieben Erleuchtungsglieder
beschreibt, wollen wir mit dem letzten Teil des Satipatthana-Sutta schliefen (Majjhima-

Nikaya, Sutta 10, Abschnitte 46-47):

46. "Wer, ihr Monche, die vier Pfeiler der Achtsamkeit sieben Jahre lang auf diese
Art entwickelt, kann eines von zwei Ergebnissen erwarten: entweder vollkommenes

Wissen hier und jetzt oder, sofern noch ein Rest Anhaften iibrig ist, Nicht-Wiederkehr. "

Man erreicht also die Entwicklungsstufe eines Anagami oder Nicht-Wiederkehrers.

"Ganz zu schweigen von sieben Jahren, ihr Ménche. Wer die vier Pfeiler der
Achtsamkeit auf diese Art sechs Jahre lang... fiinf Jahre lang... vier Jahre lang...drei
Jahre lang... zwei Jahre lang... ein Jahr lang entwickelt, kann eines von zwei
Ergebnissen erwarten: entweder vollkommenes Wissen hier und jetzt oder, sofern noch
ein Rest Anhaften iibrig ist, Nicht-Wiederkehr.

Ganz zu schweigen von einem Jahr, ihr Mdnche. Wer die vier Pfeiler der
Achtsamkeit auf diese Art sieben Monate lang...sechs Monate lang... fiinf Monate lang...
vier Monate lang...drei Monate lang... zwei Monate lang... einen Monat lang... einen
halben Monat lang entwickelt, kann eines von zwei Ergebnissen erwarten: entweder
vollkommenes Wissen hier und jetzt oder, sofern noch ein Rest Anhaften iibrig ist, Nicht-
Wiederkehr.

Ganz zu schweigen von einem halben Monat, ihr Monche. Wer die vier Pfeiler der

Achtsamkeit auf diese Art sieben Tage lang entwickelt, kann eines von zwei Ergebnissen
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erwarten: entweder vollkommenes Wissen hier und jetzt oder, sofern noch ein Rest
Anhaften iibrig ist, Nicht-Wiederkehr.

47. Daher wurde in bezug hierauf gesagt: 'Dies, ihr Monche, ist ein direkter Weg
[Anmerkung des Autors: einige Ubersetzungen sagen "der einzige Weg", aber das ist
nicht ganz korrekt. "direkter Weg" ist sehr viel klarer und erzeugt weniger Verwirrung. |
zur Reinigung der Wesen, zur Uberwindung von Kummer und Klage, zum Verschwinden
von Schmerz und Leid, zum Erreichen des Rechten, zur Verwirklichung von Nibbana -
das sind die vier Pfeiler der Achtsamkeit.""

So sprach der Erhabene. Und die Monche waren zufrieden und freuten sich iiber

die Worte des Erhabenen.

Das ist ein ziemlich groBBes Versprechen, und der Autor hat es sich nicht ausgedacht.
Er gibt lediglich wieder, was in den Suttas steht. Wenn man die Entwicklung des Geistes
durch die Ruhe der Achtsamkeit auf die Atmung ernst nimmt, kann man das hochste Ziel
erreichen. Wenn man den angenehmen Zustand des ersten jhana erreicht und mit der
Ubung fortfihrt, hat man die Moglichkeit, ein Anagami oder ein Arahat zu werden. Das
hat der Buddha gesagt. Wenn man eifrig ist, und weiteriibt, ohne seine Praxis zu
verdndern oder einzustellen, wird man mit Sicherheit das beschriebene Ziel erreichen.

Man erinnere sich noch einmal, dafl der einzige Weg zum iiberweltlichen Nibbana
iiber die Einsicht Bedingten Entstehens flihrt, in beide Richtungen. Es gibt keinen
anderen Weg, weil es die Erkenntnis der vier Edlen Wahrheiten, der Hauptlehre des
Buddha, einschlieft. Groen Nutzen und Gewinn haben die gezogen, die sich nach den

Anweisungen des Buddha ausgebildet haben.

SADHU.....SADHU.....SADHU

Fiir mogliche Fehler in diesem Buch iibernimmt der Autor die volle Verantwortung
und bittet darum, ihm diese Fehler mitzuteilen. Es ist der aufrichtige Wunsch des Autors,
daB alle, die Meditation iiben, in ihren Anstrengungen fortfahren mogen, bis sie den
hochsten und bestmoglichen Zustand, das heiflt vollstindige Befreiung bzw. das

iiberweltliche Nibbana erreicht haben. Mogen alle, die aufrichtig sind und die vier Edlen
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Wahrheiten kennen und verstehen, das hochste Ziel durch direkte Einsicht erlangen.
Mogen alle, die den Weg des Buddha {iben, alle Glieder Bedingten Entstehens schnell

und leicht erkennen, so dal3 ihr Leiden schnell zum Ende kommt.

sk sk sk s skook

Der Autor wiinscht das durch das Schreiben dieses Buches gewonnene Verdienst mit
seinen Eltern, Verwandten, Helfern und allen Wesen zu teilen, so dal} sie schlieBlich das

hochste Ziel erreichen konnen und frei von Leiden sind.
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May suffering ones, be suffering free
(Mogen alle, die leiden, frei von Leiden sein.)

And the fear-struck, fearless be.
(Mogen alle, die von Angst bedrangt werden, frei von Angst sein.)

May the grieving shed all grief
(Mogen alle Betrubten frei von Kummer sein.)

And may all beings find relief.
(Mogen alle Wesen Erleichterung finden.)

May all beings share this merit
(Mogen alle Wesen das Verdienst teilen,)

That we have thus acquired
(das wir hier erworben haben,)

For the acquisition of all kinds of happiness.
(um Gluck aller Art zu erlangen.)

May beings inhabiting space and earth
(Mogen die Wesen in der Luft und auf der Erde,)

Devas and Nagas of mighty power
(Devas und Nagas von grofder Macht)

Share this merit of ours.
(unser Verdienst teilen.)

May they long protect the Lord Buddha's dispensation.
(Mogen sie das System des Buddha lange schutzen.)

Sadhu... Sadhu... Sadhu
(Sadhu... Sadhu... Sadhu)
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