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Vorwort zur Ubersetzung

Ajaan Geoff (Thanissaro Bhikkhu) benutzt in der englischen Fassung haufig
Ubersetzungen von Palibegriffen, die neu sind. Viele Palibegriffe lassen sich nur
schwer eindeutig deutschen bzw. englischen Wértern zuordnen ohne dass
Bedeutungsnuancen verlorengehen. Daher ist jede Ubersetzung durch das
Verstindnis des Ubersetzers subjektiv geférbt. Das sollte der Leser bedenken. Ein
Beispiel: fiir die Worter ,kusala” und ,akusala” die gewdhnlich mit , heilsam” und
sunheilsam” (Englisch ,wholesome” und ,,unwholesome"”) libersetzt werden,
benutzt Ajaan Geoff die Worter ,skillful” und ,,unskillful.” Ajaan Geoff, ein Pali-
Experte, ist der festen Meinung, dass ,heilsam” und ,,unheilsam” ungeeignete
Ubersetzungen sind, und dass die englischen Wérter ,skillful” und ,unskillful” der
Bedeutung von ,kusala” und ,akusala” viel ndher kommen. Da es sich bei dem
vorliegenden Buch um einen Text von Ajaan Geoffs handelt, versuchen wir
natirlich soweit wie moglich seiner Wortwahl zu entsprechen. Aber wie man an
diesem Beispiel erkennen kann ist das nicht immer einfach, denn wir mussten uns
auf ,geschickt” fir ,skillful” und ,nicht geschickt” fir ,,unskillful” einigen, auch
wenn das die Bedeutung nicht hundertprozentig wiedergibt. Wir hoffen, dass
dieses Buch Sie trotz der Ubersetzungsherausforderungen nher an die Lehren des
Buddhas bringen wird.



Einleitung

Meditation: Was und Warum

Meditation ist ein Geistestraining, welches hilft, die notwendigen Starken und
Fahigkeiten zu entwickeln, die man zur Losung seiner eigenen Probleme benétigt.
So wie es fir die verschiedenen korperlichen Krankheiten unterschiedliche
Heilmittel gibt, bieten sich fiir die verschiedenen Probleme des Geistes
entsprechende Meditationsformen an.

Die in diesem Buch vermittelte Meditationstechnik dient dazu, die
fundamentalsten Probleme des Geistes zu |6sen: die Arten von Stress und Leiden,
welche durch unsere eigenen Gedanken und Handlungen hervorgerufenen werden.
Obwohl der Geist standig nach Glick strebt, bringt er es immer wieder fertig, sich
durch geistigen Schmerz herunterzuziehen. Und es ist tatsachlich die falsche
Suche nach Gliick, die fiir diesen Schmerz verantwortlich ist. Die hier vorgestellte
Meditation hilft, die Griinde fiir dieses geistige Verhalten enthiillen und diese
dadurch zu heilen. Durch diese Heilung er6ffnet Ihnen die Meditation die
Maéglichkeit, wahres Gliick zu erfahren, ein Gliick, dem Sie vertrauen kénnen und
das sich nie verandern oder Sie im Stich lassen wird.

Dies ist die gute Botschaft der Meditation: Echtes Gliick ist moglich und Sie
kdénnen es durch eigene Anstrengungen erreichen. Sie missen sich nicht mit
Vergniigungen zufrieden geben, welche Sie schliefdlich verlassen werden. Sie
brauchen sich nicht mit der Vorstellung abzufinden, dass ein vorriibergehendes
Glick alles ist, was das Leben zu bieten hat. Und Sie miissen auch nicht |hre
Hoffnungen auf Gliick an einer Person oder aufderhalb von lhnen liegenden Macht
festmachen. Sie kénnen |hren Geist beibringen, ein vollkommen verlassliches
Glick zu finden, ein Gliick, das weder lhnen noch irgendwen anders Schaden
verursacht.

Zudem ist nicht nur das Ziel der Meditation ein gutes, sondern auch die Mittel
um diese8"s Ziel zu erreichen. Es gibt Verhaltensweisen und geistige
Eigenschaften, auf deren Entwicklung Sie stolz sein kénnen: Dinge wie Ehrlichkeit,
Integritat, Mitgefthl, Achtsamkeit und Einsichtskraft. Weil echtes Glick von innen
kommt, ist es nicht notwendig, aufberhalb von lhnen danach zu suchen. |hr



eigenes, echtes Glick steht mit dem Gliick aller anderen Wesen auf dieser Welt
nicht im Widerspruch. Und wenn Sie in sich wahres Glick finden, besitzen Sie
mehr, das Sie mit anderen teilen kdnnen.

Aus diesem Grund ist die Praxis der Meditation ein Akt der Freundlichkeit
gegenlber anderen und gegeniber sich selbst. Wenn Sie das Problem von Stress
und Leiden geldst haben, dann sind Sie es, der davon am direktesten profitiert. Sie
sind aber nicht der oder die Einzige. Aus diesem Grund schwachen Sie sich selbst,
wenn Sie Stress und Leiden fir sich erzeugen. Sie blirden nicht nur sich selbst,
sondern auch |hren Mitmenschen Lasten auf: weil beide von dieser Last von Hilfe
und Unterstitzung abhangig sind und auch, weil beide durch die unbesonnenen
Dinge, die Sie aus Schwache oder Furcht tun oder sagen, geschadigt werden.
Gleichzeitig sind Sie aufderstande, anderen zu helfen, weil Sie mit Ihren eigenen
Problemen beschéftigt sind. Wenn lhr Geist jedoch lernen kann, wie er sich selbst
von Stress und Leiden befreien kann, werden Sie anderen weniger zur Last fallen
und befinden sich in einer besseren Position, um Hilfe zu leisten.

Die Praxis der Meditation lehrt Sie also, die Dinge bei sich zu respektieren, die
es wert sind, respektiert zu werden: |hr Wunsch nach wahrem Gliick, das
vollkommen verlasslich und gefahrlos ist und lhre Fahigkeit, dieses Glick durch
eigenen Anstrengung zu finden.

Um den vom Geist selbst erzeugten Prozess der Leidensentstehung
vollkommen zu beenden, ist viel Entschlossenheit, Ubung und Geschick
erforderlich. Die in diesem Buch gezeigte Meditationstechnik offenbart sich nicht
nur den Menschen, die bereit sind, sie bis zur vollkommenen Heilung des
Erwachens zu folgen. Selbst, wenn Sie nur Hilfe brauchen, um mit akuten
Schmerzen umzugehen oder um in lhrem Leben etwas mehr Frieden und Stabilitat
zu finden - die Meditation hat Ihnen viel zu bieten. Durch sie kann der Geist
gestarkt werden um mit Alltagsproblemen besser umzugehen, weil durch sie
Qualitaten wie Achtsamkeit, Wachheit, Konzentrationsfahigkeit und Einsichtskraft
entwickelt werden konnen, die bei allen Aktivitadten nitzlich sind, zuhause, auf der
Arbeit oder wo auch immer Sie sich befinden. Diese Qualitdten sind auch im
Umgang mit grofderen und schwierigeren Problemen im Leben niitzlich. Zum
Beispiel sind Suchtkrankheiten, Traumata, Verlust, Enttduschung, Krankheit, Altern
und sogar der Tod, viel leichter zu bewaltigen, wenn der Geist die Eigenschaften
entwickelt hat, welche durch Meditation geférdert werden.

Auch wenn Sie nicht den ganzen Weg bis zur vollkommenen Freiheit von allem
Leiden schaffen, kann Ihnen die Meditation dabei helfen, mit Ihren Leiden
geschickter umzugehen, indem Sie sich und |hre Mitmenschen weniger schaden
zufiigen. Dies ist an sich schon eine lohnenswerte Investition |hrer Zeit. Sollten Sie
sich entscheiden, sich intensiver mit Meditation zu beschaftigen um zu entdecken,
ob sie wirklich zur vollkommenen Freiheit fiihrt, umso besser.
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Was Sie in diesem Buch finden

Die hier beschriebene Meditationstechnik stammt urspriinglich aus zwei
Quellen. Die erste Quelle umfasst eine Reihe von Anweisungen, die der Buddha
lehrte, wie man mithilfe der Atembeobachtung den Geist trainiert. Diese
Anweisungen finden sich im Pali-Kanon, der dltesten noch existierenden
Sammlung der Lehren des Buddha. Darin heifst es, dass der Buddha den Atem fiir
ein entspannendes Meditationsobjekt hielt - sowohl fiir den Kérper als auch fir
den Geist. Er betrachtete es aber auch als ideale Grundlage fir die Entwicklung
von Achtsamkeit, Konzentration und Einsichtskraft. Tatsachlich war die
Konzentration auf den Atem die Methode, die der Buddha selbst auf seinem Pfad
zum Erwachen verwendete. Aus diesem Grunde empfahl und lehrte er diese
Methode 6fter und detaillierter als alle anderen Meditationsmethoden.

Die zweite Quelle, auf die wir uns in diesem Buch stlitzen, ist die Methode der
Atemmeditation, welche im vergangenen Jahrhundert von Ajahn Lee
Dhammadharo entwickelt wurde. Ajahn Lee war ein Meister der sogenannten
thailandischen Waldtradition. Ajahn Lees Methode baut auf den Anweisungen des
Buddha auf, erklart aber ausfihrlicher viele Punkte, die in den Lehrreden des
Buddha nur in gedrangter Form hinterlassen wurden. Von meinem Lehrer, Ajahn
Fuang Jotiko - einer von Ajahn Lees Schiilern -, wurde ich 10 Jahre in dieser
Meditationstechnik ausgebildet, und so verdankte ich einige der Einsichten in
diesem Buch auch meiner Arbeit mit Ajahn Fuang.

Ich richte mich nach diesen beiden Quellen, weil der fokussierte Atem als
Hauptobjekt das sicherste aller Meditationsobjekte ist. Die hier beschriebene
Technik versetzt Kérper und Geist in einen Zustand des ausgeglichenen
Wohlseins. Dies erlaubt wiederum, dass der Geist zu ausgeglichenen Einsichten
Uber seine eigene Funktionsweise gelangt um zu erkennen, wie er Stress und
Leiden erzeugt und wie er diese Ursachen wirkungsvoll loslassen kann.

Diese Technik gehort zu einem Pfad des umfassenderen Geistestrainings, zu
dem nicht nur die Meditation sondern auch die Entwicklung von Grofdzliigigkeit
und ethischem Verhalten gehort. Der grundlegende Ansatz ist bei allen drei
Ubungspfaden derselbe: Es soll verstanden werden, dass all unsere Handlungen
Teil einer Kette von Ursachen und Wirkungen sind, um die Ursachen in eine
positivere Richtung zu lenken. Bei jedem korperlichen, sprachlichen und
gedanklichen Verhalten denken wir dariiber nach, was wir tun, wahrend wir es tun.
Wir beobachten die Motivation, welche zu unseren Handlungen fiihrt und wir
beobachten, zu welchen Resultaten diese Handlungen fithren. Wahrend wir
dartiber nachdenken, lernen wir unsere Handlungen auf eine spezielle Weise zu
hinterfragen:



* Fihren sie zu Unzufriedenheit und Leiden oder zur Beendigung dieser
Zustande?

* Wenn unsere Handlungen zu Unzufriedenheit und Leiden flihren - sind
diese Handlungen dann notwendig?

* Kénnen wir diese Handlungen nicht unterlassen, wenn sie nicht
notwendigerweise ausgefiihrt werden missen?

* Wenn diese Handlungen zur Beendigung von Unzufriedenheit und Leiden
fihren, wie kénnen wir sie dann erlernen und beherrschen?

Die Ubung in ethischem Verhalten und in Grofziigigkeit hinterfragt unser
Verhalten in Worten und Taten. Die Ubung der Meditation wendet sich allen
geistigen Ereignissen zu, indem sie sie als Handlungen in Form von Gedanken oder
Geflihlen betrachtet und diese auf dieselbe Art und Weise hinterfragt. Diese
Herangehensweise zwingt uns dazu, unsere Gedanken und Emotionen weniger in
Bezug auf ihren Inhalt zu beobachten, sondern auf ihren Ursprung zu achten und
wohin sie uns fihren.

Diese Strategie des Beobachtens und Erforschens unserer Handlungen mithilfe
dieser Fragen steht in direktem Zusammenhang mit dem Problem, das sie zu |6sen
beabsichtigt, namlich die durch unsere Handlungen verursachten Zustande von
Unzufriedenheit und Leiden. Deshalb basiert die gesamte Ubung auf dieser
Strategie. Die Meditation erlaubt uns, unsere Handlungen sorgfaltiger zu
beobachten und durch unser Verhalten erzeugte weit subtilere Formen von
Unzufriedenheit und Leiden aufzudecken und loszulassen. Durch sie werden auch
geistigen Eigenschaften entwickelt, welche unsere Fahigkeit starken, geschickt zu
handeln.

Obwohl die hier beschriebene Meditationstechnik Teil einer speziellen
buddhistischen Ubung darstellt, muss man kein Buddhist sein, um diese Ubungen
zu praktizieren. Sie kann auch dabei helfen, Problemen zu iberwinden, ohne diese
durch die spezifisch buddhistische Brille zu betrachten. Schlieflich sind
Buddhisten nicht die einzigen, die sich selbst in Zustande der Unzufriedenheit und
des Leidens mandvrieren. Buddhistinnen und Buddhisten beanspruchen auf die
durch die Meditation entwickelten geistigen Eigenschaften kein Urheberrecht.
Eigenschaften wie Achtsamkeit, Bewusstheit, Konzentration und Einsichtskraft
kommen jedem zugute, der diese bei sich entwickelt. Wir brauchen diesen
Eigenschaften nur eine ernsthafte Chance zu geben.

Dieses Buch will die Praxis der Meditation als Teil der umfassenderen Ubung
auf eine Weise prasentieren, die leicht zu lesen und in die Praxis umzusetzen ist.
Das Buch gliedert sich in finf Teile. Zusatzlichen Quellen (Blicher, Artikel und



Audio-Dateien), die dabei helfen, sich in die in diesem jeweiligen Teil behandelten
Themen zu vertiefen, finden Sie auf www.dhamma-dana.de oder in englischer
Sprache auf www.dhammatalks.org.

Teil | des Buches enthalt Anweisungen zu grundlegenden Fragen zur
Meditation. Teil Il gibt Ratschlage, wie man mit Problemen umgeht, die wahrend
der Praxis auftreten kénnen. In Teil Il geht es um Probleme, die auftreten kénnen,
wenn man die Meditation in sein Alltagsleben integrieren will. Teil IV behandelt
die Probleme, welche bei einer bereits fortgeschrittenen Meditationspraxis
auftreten konnen. Weil ein Buch keine persoénlichen oder charakterspezifischen
Ubungsanweisungen geben kann, befasst sich der Teil V mit der Suche nach einem
Meditationslehrer und der Art von Beziehung zu ihm oder ihr.

Wie man dieses Buch liest

Ich habe versucht, die meisten Probleme anzusprechen, auf die ernsthaft
Meditierende bei ihrer eigenen Praxis stofsen konnen. Aus diesem Grunde werden
Sie, sofern Sie in der Meditation noch keine Erfahrungen besitzen und noch nicht
bereit sind, mit einer ernsthaften Praxis zu beginnen, in diesem Buch mehr
Informationen finden als Sie momentan benétigen. Dennoch kénnen Sie reichlich
nitzliche Hilfe bekommen, wenn Sie sich bestimmte Themen selektiv zuwenden.
Ein guter Ansatz wére, wenn Sie in diesem Fall nur das lesen, was notwendig ist
um mit dem Meditieren zu beginnen, das Buch dann zur Seite legen und einfach
mal einen Versuch wagen.

Beginnen Sie...

1) indem Sie die Erlauterung tGber den ,Atem” im folgenden Abschnitt (ab
Seite 23) bis zur Uberschrift ,Warum der Atem?" lesen.

2) Springen Sie dann zum Abschnitt, der im ersten Teil mit ,Sich auf den
Atem konzentrieren” (ab Seite 47) Gberschrieben ist. Lesen Sie dort die sechs
aufgelisteten Schritte, bis Sie sie im Gedachtnis behalten kénnen. Dann suchen
Sie sich einen bequemen Ort an dem Sie sich hinsetzen kénnen und versuchen
Sie, so vielen dieser Schritte zu folgen, wie es ihnen moéglich ist. Sollten ihnen
die Schritte zu kompliziert erscheinen, dann lesen Sie den Artikel ,Eine gefiihrte
Meditation” am Ende von Teil I.

3) Wenn Sie am Anfang Probleme haben, kehren Sie zum ersten Teil zuriick
oder konsultieren den zweiten Teil.

Die restlichen drei Teile des Buches konnen Sie sich dann vornehmen, wenn Sie
bereit sind, Ihr Engagement zu steigern.


http://www.dhamma-dana.de/
http://www.dhammatalks.org/

Aber auch dann ware es besser, wenn Sie das Buch selektiv lesen wiirden,
insbesondere der Teil lll. Hierin richtet sich der Rat direkt an die ernsthaft
Praktizierenden, welche regelmafig meditieren. Einige Anweisungen verlangen
vielleicht mehr Engagement von Ihnen als Sie bereit sind aufzubringen - nehmen
Sie also diejenigen Ratschlage an, die im Licht Ihrer momentanen Lebenssituation
und Werte praktisch erscheinen und tberlassen den Rest anderen, bzw.
beherzigen Sie diese zu einem spateren Zeitpunkt.

Denken Sie daran: Bei der Praxis der Meditation werden Sie zu nichts
gezwungen. Der einzige Zwang kommt aus einer inneren Kraft: |hr eigener
Wounsch, sich von selbst zugefligten Zustanden der Unzufriedenheit und Leiden zu
befreien.

Grundlegende voraussetzungen

Wenn man eine Meditationstechnik beherrschen will, ist es ratsam, die dieser
Technik zugrunde liegenden Voraussetzungen zu kennen. Auf diese Weise haben
Sie eine klare Vorstellung von dem, was lhnen bevorsteht. Die Voraussetzungen zu
kennen hilft auch dabei zu verstehen, wie und warum die Technik funktionieren
soll. Sollten Sie beztiglich der Voraussetzungen Zweifel haben, dann versuchen Sie
sie vorlibergehend als eine Arbeitshypothese anzunehmen, um zu sehen, ob sie
wirklich beim Umgang mit Unzufriedenheit und Leiden helfen. Von Ihnen wird
nicht verlangt, dass Sie einen Treueeid auf etwas schwoéren, das Sie nicht
vollkommen verstehen kénnen. Dennoch ermutige ich Sie, diesen
Voraussetzungen eine faire Chance zu geben.

Wenn lhre Meditation Fortschritte macht, kdnnen Sie die grundlegenden
Voraussetzungen auf Erfahrungen anwenden, die sie wahrend lhrer Meditation
machen, aber nicht in diesem Buch erklart werden. Auf diese Art verliert die
Meditation den Anschein einer fremdartigen Technik und wird mehr zu einem Teil
lhrer Forschungsreise in den eigenen Geist und bei der Losung von aufkommenden
Problemen.

Weil die Atemmeditation eine Ubung ist, bei der sich der Geist auf den Atem
konzentriert, fokussiert sich ihre grundlegende Voraussetzung auf zwei Bereiche:
Die Funktionsweisen des Geistes und die Funktionsweisen des Atems.

Geist. Die Bedeutung des Wortes ,Geist” umfasst hier nicht nur die
intellektuelle Seite des Geistes sondern auch dessen emotionale Seite. Dazu
gehort auch der Willen zu handeln. Mit anderen Worten, bedeutet das Wort
,Geist” auch die Qualitat, die wir gewdhnlich auch als ,,Herz" beschreiben.

Der Geist ist nicht passiv. Weil er fiir einen Korper mit vielen Bedirfnissen
verantwortlich ist, muss er sich der Erfahrung aktiv nahern. Seine Handlungen
formen seine Erfahrung, wenn er nach geistiger und kérperlicher Nahrung sucht,
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um sich selbst und den Kérper zu ernahren. Er wird sowohl von geistigem als auch
von physischem Hunger angetrieben. Wir wissen selbst wie es ist, physischer
Nahrung zu bedirfen. Der Geist ernahrt sich sowohl dufderlich als auch innerlich
von Beziehungen und Emotionen. Aufserlich hungert er nach Liebe, Anerkennung,
Ansehen, Macht, Reichtum und Lob. Innerlich ernédhrt er sich von der Liebe zu
anderen und von seiner eigenen Selbstachtung, aber auch von den Vergniigungen,
die aus geschickten und nicht geschickten Emotionen hervorgehen: Ehre,
Dankbarkeit, Gier, Begehren und Wut.

Standig ist unser Geist einer Menge von Sinneseindrlicken, wie Sehobjekten,
Gerauschen, Gerlichen, Beriihrungsempfindungen und Vorstellungen ausgesetzt.
Aus dieser Menge wahlt er die Sinneseindriicke aus, die auf seiner Suche nach
Nahrung Aufmerksamkeit verdienen bzw. welche ignoriert werden. Diese Auswahl
bestimmt die Welt seiner Erfahrung. Wenn Sie und ich z. B. zur gleichen Zeit durch
ein Geschaft gehen wiirden, waren unsere Erfahrungen von diesem Geschaft
verschieden, eben weil wir unser Geist auf unterschiedliche Dinge achtet.

Die Suche des Geistes nach Nahrung ist dauerhaft und unendlich, weil seine
Nahrung, insbesondere seine geistige Nahrung, immer zu versiegen droht. Welche
Befriedigung er auch immer aus seiner Nahrung bezieht, sie bleibt nur von kurzer
Dauer. Kaum hat er etwas gefunden wovon er sich ernahren kann, da sucht er
schon nach einer neuen Nahrungsquelle. Soll er hier bleiben oder woanders
weitersuchen? Seine Suche nach Wohlsein wird unaufhorlich von den Fragen nach
dem ,Was gibt's als nachstes?” und ,Wo ist was los?" bestimmt. Weil diese
Fragen jedoch Fragen des Hungers sind, nagen sie selbst am Geist. Angetrieben
vom Hunger, Antworten auf diese Fragen zu erhalten, handelt der Geist oft
zwanghaft - manchmal mutwillig - aus Ignoranz, ohne zu begreifen, was unnétiges
Leiden verursacht und was nicht. Dies fiihrt dazu, dass Unzufriedenheit und Leiden
noch zunehmen.

Die Meditation will diese Ignoranz beenden und die Fragen des Hungers,
welche sie antreiben, zum Versiegen bringen.

Ein wichtiger Aspekt dieser Ignoranz ist die Blindheit des Geistes gegeniiber
seinen inneren Funktionsweisen im gegenwartigen Moment - denn
Entscheidungen werden tatsachlich nur im gegenwartigen Moment getroffen.
Obwohl der Geist oft unter dem Einfluss der Gewohnheiten handelt, muss er
diesem Zwang nicht unterliegen. Ihm steht es frei, in jedem Augenblick neu zu
wahlen. Je deutlicher Sie sehen, was im gegenwartigen Augenblick vor sich geht,
desto wahrscheinlicher ist es, geschickter zu handeln. Diese Handlungen lassen
echtes Gluck entstehen und fiihren Sie im Laufe der Praxis ndher und naher zu
vollkommener Freiheit von Unzufriedenheit und Leiden - jetzt und in Zukunft. Die
Meditation konzentriert Ihre Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Augenblick,
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weil Sie nur im gegenwartigen Augenblick die Funktionsweisen des Geistes
beobachten und in eine geschickte Richtung lenken kénnen. Die Gegenwart ist der
einzige Augenblick, an dem Sie handeln und Verdnderungen herbeiflihren kénnen.

Das Komitee des Geistes. \Wenn Sie Anfanger in der Meditation sind, dann
werden Sie anfangs feststellen, dass |hr Geist aus vielen
Personlichkeitsfragmenten besteht. Dies liegt daran, weil Sie viele unterschiedliche
Vorstellungen dariiber haben, wie lhr Hunger gestillt und Zufriedenheit gefunden
werden kann, und viele unterschiedliche Wiinsche, die auf diesen Vorstellungen
griinden. Diese Vorstellungen kristallisieren sich zu verschiedenen Konzepten
dartiber, was Glick Giberhaupt ist, wodurch es gefunden werden kann und was Sie
letztlich als Person sind: Ihre Bedirfnisse nach bestimmten Arten von Vergniigen
und lhre Fahigkeiten, jenen Vergniigen nachzujagen. Jeder Wunsch fungiert auf
diese Weise als Same fir ein bestimmtes |dentitats- oder In-der-Welt-sein-
Gefihl.

Der Buddha verwendete fir dieses Geflihl der Identitat in einer bestimmten
Welt der Erfahrung einen Fachbegriff: Er nannte es werden. Merken Sie sich diesen
Begriff und das dahinterstehende Konzept, denn um zu verstehen, warum wir uns
in Unzufriedenheit und Leiden verstricken und wie wir lernen kénnen, uns daraus
zu befreien, ist er ist von zentraler Bedeutung.

Wenn |hnen das Konzept eigenartig vorkommt, dann denken Sie doch mal
daran, wenn Sie in den Schlaf versinken und in Threm Geist ein Bild von einem Ort
erscheint. Sie treten in dieses Bild hinein und verlassen die Verbindung mit der
dufderen Welt. Auf diese Weise betreten Sie die Welt eines Traumes. Diese
Traumwelt und lhr Geflihl, in diese Welt hineinzutreten, ist eine Form von Werden.

Sobald Sie in die Lage kommen, diesen Prozess wahrzunehmen, werden Sie
erkennen, dass dieser Prozess auch stattfindet, wenn Sie wach sind, und zwar viele
Male am Tag. Um sich aus diesen Unzufriedenheit und Leid erzeugenden Prozess
zu befreien, werden Sie die vielen Werdeprozesse, welche Sie auf der Suche nach
Nahrung hervorbringen, untersuchen missen. Das gilt auch fiir die aus ihren
Woiinschen hervorgehenden Identitaten und deren Welten, die sie bewohnen -
denn nur, wenn diese Dinge griindlich erforscht werden, kann man sich von ihren
Grenzen befreien.

In einigen Fallen werden Sie herausfinden, dass unterschiedliche Wiinsche
allgemeine Vorstellungen dariiber, was Glick ist und wer Sie sind (wie z. B. lhr
Wunsch nach einem sicheren und stabilen familiaren Umfeld), gemeinsam haben
konnen. In anderen Fallen stehen diese Vorstellungen im Widerspruch mit den
Woiinschen (wenn z. B. lhre Wiinsche bezliglich einer Familie mit lhren
unmittelbaren Wiinschen nach Befriedigung lhrer Vergnligungssucht kollidieren).
Einige dieser Wiinsche stehen mit denselben geistigen Welten in Beziehung,
andere mit widerspriichlichen geistigen Welten, schlieflich gibt es noch geistige
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Welten, die vollkommen voneinander abweichen. Dasselbe gilt auch fir lhre
unterschiedlichen ,Ich”-Geflihle, die in ihren entsprechenden Welten leben. Einige
lhrer ,Ichs” harmonieren miteinander, andere sind inkompatibel und wiederum
andere stehen in Gberhaupt keiner Beziehung zu einander.

Es gibt also viele unterschiedliche Vorstellungen von einem ,Ich” in Ihrem Geist
und jedes verfolgt seinen eigenen Plan. Jedes dieser , Ichs" ist ein Mitglied im
Komitee des Geistes. Aus diesem Grund erscheint der Geist weniger wie ein
einzelner Geist und mehr wie ein schwer zu kontrollierende Menschenmenge: Es
sind viele verschiedene Stimmen mit zahllosen unterschiedlichen Meinungen
dartiber, was Sie getan werden sollte oder nicht.

Einige Komiteemitglieder verhalten sich gegentiber den Annahmen, die ihren
wesentlichen Wiinschen zugrunde liegen, offen und ehrlich. Andere sind eher
undurchsichtig und verschlagen. Das liegt daran, dass jedes Komiteemitglied wie
ein Politiker ist, der seine Ziele mithilfe eigener Unterstitzer und einer eigenen
Strategie verfolgt. Einige Komiteemitglieder sind idealistisch und ehrenhaft, andere
nicht. So gleicht das Komitee des Geistes weniger einer Gemeinschaft von
Heiligen, die eine Wohltatigkeitsveranstaltung plant, sondern mehr einem
korrupten Stadtrat, bei dem die Machtverhaltnisse standig zwischen
verschiedenen Fraktionen wechseln und viele Entscheidungen hinter
verschlossenen Tiren getroffen werden.

Ein Zweck der Meditation ist es, diese Machenschaften ans Licht zu bringen,
sodass mehr Ordnung in das Komitee gebracht werden kann und lhre Wiinsche
nach Glick weniger miteinander kollidieren sondern miteinander harmonieren,
sobald Ihnen bewusst wird, dass sie nicht immer miteinander kollidieren missen.
Stellt man sich also diese Wiinsche als ein Komitee vor, kann man auch leichter
begreifen, dass, wenn die Meditationspraxis mit einem |hrer Wiinsche kollidiert, es
nicht heif3t, dass sie mit all Ihren Wiinschen kollidiert. Sie werden gewiss nicht
verhungern. Sie missen sich nicht mit den Wiinschen identifizieren, die durch lhre
Meditation vereitelt werden, weil Sie andere, geschicktere Wiinsche haben, mit
denen Sie sich identifizieren kénnen. Es liegt an lhnen. Sie konnen aber auch die
geschickten Komiteemitglieder dazu verwenden, die weniger geschickten zu
trainieren, damit sie aufhoren, Ilhre Anstrengungen auf der Suche nach wahrem
Glick zu sabotieren.

Denken Sie immer daran, dass wahres Gliick méglich ist und der Geist trainiert
werden kann, dieses Gliick zu finden. Dies sind wahrscheinlich die wichtigsten
Voraussetzungen, welche der Praxis der Atem-Meditation zugrunde liegen. Der
Geist ist vieldimensional, und oft werden diese vielen Dimensionen durch die
Streitereien der Komiteemitglieder, die nur auf fliichtige Formen des Gliicks fixiert
sind, verdeckt. Eine dieser Dimensionen ist vollkommen unbedingt. Mit anderen
Worten, diese Dimension hangt von Uiberhaupt keiner Bedingung ab. Sie steht
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jenseits von Raum und Zeit. Dies ist eine Erfahrung von vollkommener,
ungetribter Freiheit und vollkommenen Gliicks, und zwar, weil sie frei von Hunger
und dem Bediirfnis nach Nahrung ist.

Doch obwohl diese Dimension ohne Bedingung ist, kann sie durch das
Verandern der Bedingungen im Geist erreicht werden. Dies wird moglich durch die
Entwicklung der geschickten Komiteemitglieder, sodass lhre Entscheidungen
immer mehr zu echtem Gliick fihren werden.

Darum wird die Meditation als Pfad bezeichnet: Sie gleicht einem Pfad, der auf
einen Berg hinauf fihrt. Auch wenn der Pfad selbst nicht der Berg ist und Ihr
Betreten des Pfades den Berg nicht entstehen lasst, so kann das Gehen auf dem
Pfades Sie auf den Berg fiihren.

Der gewdhnliche Geist gleicht dem Salzwasser, das Sie krank macht, wenn Sie
davon trinken. Wenn Sie das Salzwasser in Ruhe stehen lassen, wird sich das
Frischwasser nicht von allein vom Salz trennen. Sie miissen es zunachst
destillieren. Das Destillieren lasst kein Frischwasser entstehen, es bringt lediglich
das bereits existierende Frischwasser hervor und versorgt Sie mit der Nahrung, die
Sie zum Loschen lhres Durstes bendtigen.

Die Ubung des Geistes. Die Ubung, die Sie auf den Berg gelangen ldsst und Sie
mit Frischwasser versorgt, besitzt drei Aspekte: Ethisches Verhalten, Sammlung
und Einsichtskraft. Das ethische Verhalten ist die Fahigkeit, durch die Sie mit
anderen Menschen und allen Lebewesen interagieren, unter der Voraussetzung,
weder sich noch jemand anderen zu schadigen. Dieses Thema werden wir in Teil
lll behandeln, wenn es um Fragen geht, die sich gewdéhnlich bei der Integration der
Meditationspraxis ins Alltagsleben ergeben. Es ist jedoch wichtig hier anzumerken,
warum das ethische Verhalten mit der Meditation in Zusammenhang steht. Wenn
Sie sich in schadigender Weise verhalten und sich dann zur Meditation hinsetzen,
dann behindert das Bewusstsein um den angerichteten Schaden das
kontinuierliche Verweilen im gegenwartigen Augenblick. Wenn Sie durch den von
Ilhnen verursachten Schaden Reue empfinden, dann wird es schwierig sein, sich
voller Selbstvertrauen auf den gegenwartigen Augenblick zu konzentrieren. Wenn
Sie mit Leugnen reagieren, errichten Sie in lhrem Gewahrsein innere Mauern, die
der Ignoranz noch mehr Turen 6ffnet und es schwieriger machen, das unmittelbar
zu beobachten, was gerade im Geist vor sich geht.

Am besten kénnen diese zwei Reaktionsweisen verhindert werden, wenn Sie
bei Ihrer Absicht bleiben, iberhaupt erst gar nichts Schadigendes zu unternehmen
und sich dann entschliefden, diese Absicht mit zunehmenden Geschick zu
integrieren. Wenn Sie erkennen, dass Sie sich nicht geschickt verhalten haben,
dann registrieren Sie |hren Fehler, machen sich klar, dass Reue den Fehler nicht
rickgangig macht und dann fassen Sie den Entschluss, diesen Fehler in Zukunft
nicht zu wiederholen. Dies ist das hochste, das man von einem Menschen
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erwarten kann, der mit dem Konzept der Zeit lebt und dessen auf die Zukunft
gerichteten Handlungen nur auf dem Wissen der Vergangenheit und der
Gegenwart beruhen.

Die Sammlung stellt den zweiten Aspekt der Ubung dar. Konzentration ist die
Fahigkeit, den Geist auf ein einzelnes Objekt, wie z. B. den Atem, zu sammeln, und
zwar mit einem Geflihl der Leichtigkeit, Erfrischung und des Gleichmuts.
Gleichmut ist die Fahigkeit, Dinge zu beobachten, ohne sich von reaktiven
Gedanken des Mogens oder Nichtmogens beeinflussen zu lassen.

Um Konzentration und Sammlung zu erreichen, missen drei geistigen
Eigenschaften entwickelt werden:

* Wachsamkeit - Die Fahigkeit zu wissen, was in Korper und Geist
geschieht, wahrend es geschieht.

* Entschlossenheit - Der Wunsch und die Anstrengung, jede nicht geschickte
Eigenschaften die im Geist entstehen mogen, aufzugeben und diese durch
geschickte Eigenschaften zu ersetzen.

» Achtsamkeit - Die Fahigkeit, etwas im Geist zu behalten. Im Fall der
Atemmeditation bedeutet dies, sich daran zu erinnern beim Atem zu bleiben
und die Eigenschaften der Wachsamkeit und der Entschlossenheit bei jedem
Ein- und Ausatmen beizubehalten.

Wenn diese drei Eigenschaften starker werden, kénnen sie den Geist in einen
Zustand starker Sammlung versetzen, der Jhdna oder meditative Versenkung
genannt wird (und in Teil IV besprochen wird). Weil der Zustand des Jhana auf
einem Wunsch griindet - namlich dem Wunsch, im Geist geschickte
Eigenschaften zu entwickeln - stellt auch er eine Form von Werden dar. Dies ist
jedoch eine spezielle Form des Werdens, welche uns erlaubt, die Prozesse des
Werdens in Aktion zu sehen. Gleichzeitig sind die mit dem Jhana verbundenen
Gefihle der Leichtigkeit und Erfrischung wie eine Reformkost fiir den Geist, die es
lhnen ermdoglicht, viele der nicht geschickten Essgewohnheiten aufzugeben, die Sie
vom Pfad abbringen wiirden. Weil der vom Jhana kommende Nachschub geistiger
Nahrung bestandig ist, nimmt er lhnen etwas von dem Druck ab, immerfort
Bedirfnisse stillen zu missen. Dies erlaubt Ihnen, die Fragen des Hungers
loszulassen und sie durch die Brille der Einsicht zu beobachten: Indem Sie sehen,
wo der Stress der Nahrungssuche unnétig ist und wie Sie es bewerkstelligen, ihn
zu Uberwinden. Darum ist die Jhana-Praxis von solch wesentlicher Bedeutung fiir
den Ubungspfad. Der dritte Aspekt der Ubung ist die Einsichtskraft der Weisheit.
Weisheit ist die Fahigkeit,

» geschickte geistige Prozesse von den nicht geschickten zu unterscheiden,
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* zu verstehen, wie nicht geschicktes Verhalten aufgegeben und
geschicktes Verhalten entwickelt werden kann und ...

* zu wissen, wie man sich selbst zum Aufgeben/Loslassen nicht
geschickter Prozesse und zum Entwickeln geschickter Prozesse motiviert, auch,
wenn man sich nicht in der Stimmung dazu befindet.

Diese drei Fahigkeiten lernen Sie von anderen oder wenn Sie z. B. ein Buch wie
dieses lesen aber auch durch das Beobachten und richtige Hinterfragen |hres
eigenen Verhaltens. Am Anfang nehmen Sie erst einmal Abstand von den Fragen
des Hungers - welche sofort eine Antwort im Hinblick auf das Woher und Was
verlangen - und werden sich erst einmal klar dartiber, wie Sie sich bis jetzt ernahrt
haben:

Auf welche Weise flihren Ihre Nahrungsgewohnheiten zu Stress?
Auf welche Weise ist dieser Stress unnotig?

Welchen Wert messen Sie dem bei? Das heifst, inwieweit kompensiert die
durch die Stillung des Hungers erlangte Befriedigung den Stress?

Wenn Sie sich am Anfang noch mit der Entwicklung eines ethischen Verhaltens
und der Beherrschung konzentrativer Sammlung beschéaftigen, drehen sich die
Fragen der Einsicht einfach nur um bessere Befriedigungsmoglichkeiten. Das heif3t,
diese Fragen drehen sich noch um Hunger, sind jedoch schon subtiler. lhnen wird
bewusst, dass die Befriedigung, die Sie durch nachlassiges oder schadigendes
Verhalten oder durch zligelloses geistiges Ausschweifen erlangen, den Stress nicht
wert ist, den es mit sich bringt. Sie werden erkennen, dass der Stress, den Sie fir
unvermeidbar gehalten haben, nicht wirklich notwendig ist. Nun verfiigen Sie Uiber
andere, bessere Wege der inneren Befriedigung und stillen lhren Durst aus
héheren Quellen des Vergniigens: dem ethischen Verhalten und der
konzentrativen Sammlung.

Wenn |hre Konzentrationsfahigkeit zunimmt, verfeinert sich auch zunehmend
Ihre Einsichtsfahigkeit in die Ebenen des Stresses im Geist und damit auch |hr
Gespr flr das, was geschickt oder nicht geschickt ist. Wenn Sie die
einsichtsspezifischen Fragen weiter anwenden und sogar auf lhre Jhana-Praxis
Ubertragen, werden Sie sich zu fragen beginnen, ob es méglich ware, sich sogar
noch von dem Stress zu |6sen, der mit dieser verfeinerten Art der Befriedigung
verbundenen ist. Welches Geschick ware dafiir notwendig?

An dieser Stelle sind die einsichtsspezifischen Fragen nicht langer nur eine
verfeinerte Version der Fragen zur Befriedigung des Hungers. Sie werden zu edlen
Fragen, weil sie Sie Gber das Bedrfnis der Befriedigung hinaus fihren. Sie
verleihen lhrer Suche nach Glick Wiirde. Sie helfen |hnen die Dimension zu
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erhellen, in der selbst die durch die Jhana gewonnene Befriedigung nicht langer
notwendig ist. Wenn diese Dimension schliefdlich zum Vorschein kommt, findet
auch das Leiden ein Ende.

Die Fragen der edlen Einsicht, bei den es um das unnétige Leiden geht, um die
Verhaltensweisen, welche dieses Leiden verursachen und um die Handlungen, die
dieses Leiden beenden helfen, hangen mit einer der beriihmtesten Lehre des
Buddha zusammen: den Vier Edlen Wahrheiten. Die Tatsache des unnotigen
Leidens entspricht der ersten Wahrheit; die nicht geschickten geistigen
Handlungen, welche das Leiden verursachen, die zweite; die Tatsache, dass das
Leiden beendet werden kann, die dritte und die geschickten Handlungen, welche
das Leiden zum Verl6schen bringen, die vierte.

Diese Wahrheiten sind aus drei Griinden edel. Zum einen stellen sie absolute
Wahrheiten dar. Sie gelten Uiberall und fiir jeden und sind aus diesem Grund keine
Fragen der personlichen Ansicht oder unseres kulturellen Hintergrundes.

Zweitens, sie bieten Fiihrung auf einem edlen Praxispfad. Sie lehren uns nicht,
von unserem selbst erzeugten Leiden davonzurennen, sondern es anzuerkennen
und uns ihm zu stellen, bis wir es verstanden haben. Sobald es verstanden wurde,
kénnen die Ursachen in unserem Verhalten erkannt und losgelassen werden. Man
entwickelt geschickte Verhaltensweisen, die das Leiden beenden und erlangt
dadurch selbst Freiheit vom Leiden.

Der dritte Grund fir den edlen Charakter dieser Wahrheiten ist, dass sie
letztendlich zu einem edlen Erreichungszustand fiihren, wenn Sie die ihnen
zugrunde liegenden Fragen untersuchen und Ihre Handlungen hinterfragen. Dieser
Zustand ist ein echtes Gliick, das das Bediirfnis nach Befriedigung beendet und so
Uberhaupt niemandem mehr Schaden verursacht.

Weil die Einsichtskraft darauf abzielt, das Geschick unserer Handlungen auf
das hochste Niveau zu bringen, wéachst sie direkt aus der Eigenschaft der
Entschlossenheit in unserer Konzentration. Dennoch baut sie auf der
Wachsamkeit, wenn sie sieht, welche Verhaltensweisen zu welchen Resultaten
fihren. Und sie informiert die Achtsamkeit, sodass das aus dem Beobachteten
Gelernte im Gedachtnis behalten wird und kiinftig angewendet werden kann.

Im Grunde helfen sich alle drei Aspekte der Ubung (ethisches Verhalten,
konzentrative Sammlung und Weisheit) gegenseitig. Das ethische Verhalten
erleichtert es, sich an die Sammlung zu gewdhnen und ehrlich zu sich selbst zu
sein, wenn es darum geht, die Komiteemitglieder des Geistes auszumachen,
welche geschickt und welche nicht geschickt sind. Konzentration gibt dem Geist
ein Gefuhl von Erfrischung, das es ihm ermdglicht, nicht geschickten Bedirfnissen,
die unser ethisches Verhalten unterminieren, zu widerstehen und mit der
Stabilitat, die er bendétigt, um klar zu erkennen, was im Inneren Uberhaupt vor sich
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geht. Die Einsichtskraft bietet Strategien fiir die Entwicklung von ethischem
Verhalten, die, mit dem Wissen um die Funktionsweisen des Geistes dafiir sorgen,
dass er sich in noch starkere Stufen der konzentrativen Sammlung niederlassen
kann.

Ethisches Verhalten, Sammlung und Einsichtskraft stehen wiederum alle
zusammen auf dem gréften Fundament der Ubung: der Praxis der Freigiebigkeit.
Wenn man seine Habseligkeiten, seine Zeit, seine Energie, sein Wissen, und seine
Vergebung grofdziigig mit anderen teilt, wird ein Raum der Freiheit im Geist
geschaffen. Anstatt von unseren vielen Vorlieben und Neigungen angetrieben zu
sein, kdnnen wir zuriicktreten und die Freude spiiren, die entsteht, wenn man nicht
die ganze Zeit Sklave seines Hungers ist. Diese Erkenntnis speist |hre treibende
Kraft, mit der Sie nach einem Gliick suchen, das keiner Nahrung bedarf. Wenn Sie
das aus der Freigiebigkeit resultierende Gute sehen, dann kénnen Sie sich auch der
Praxis des ethischen Verhaltens und der Meditation ndhern, ohne nur darauf zu
achten, was Sie davon haben, sondern auch einen Blick dafiir entwickeln, was Sie
der Praxis geben kdnnen. Das Geistestraining wird zu einem Geschenk, das sowohl
lhnen als auch Ihren Mitmenschen zugute kommt.

So basieren die Voraussetzungen der Atem-Meditation alles im allem auf vier
Beobachtungen lber den Geist, die der Buddha edle Wahrheiten nannte:

1) Der Geist erfahrt Stress und Leiden.

2) Stress und Leiden sind Folge der Art und Weise, wie der Geist seine
Erfahrungen durch Handlungen formt, die von Ignoranz motiviert sind.

3) Diese Ignoranz kann Gberwunden werden wenn sich unser Gewahrsein
einer von Stress und Leiden freien Dimension 6ffnet.

4) Diese Dimension kann trotz ihrer Unbedingtheit erreicht werden, und
zwar indem der Geist in seinen geschickten Eigenschaften, wie ethisches
Verhalten, Konzentration und Einsichtskraft trainiert wird.

Der Zweck der Atem-Meditation ist die Unterstiitzung dieses Trainings.

Atem. Das Wort ,,Atem” umfasst ein reiches Arsenal an Energien im Koérper.
Am deutlichsten ist wohl die Energie des Ein- und Ausatmens. Wir glauben oft,
dass bei diesem Atem die Luft in die Lungen ein- und wieder ausstréomt, doch diese
Luft wiirde sich nicht bewegen, wenn es im Kdrper nicht eine Energie gabe, die
jene Muskeln aktiviert, welche die Luft hineinziehen und wieder hinauslassen.
Wenn man lber die Ein- und Ausatmung meditiert, mag man zuerst auf die
Bewegung der ein- und ausstromenden Luft achten, wenn sich aber lhre
Wahrnehmung verbessert, fokussieren Sie sich mehr auf die Energie.
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Neben der Energie der Ein- und Ausatmung gibt es noch subtilere
Energiefliisse, die sich in allen Kérperteilen verbreiten. Diese konnen mit dem
Stillerwerden des Geistes erfahren werden. Es gibt zwei Typen:
Bewegungsenergien und stille, feststehende Energien. Die Bewegungsenergien
sind direkt mit der Energie der Ein- und Ausatmung verbunden. Da gibt es z. B. den
Energiefluss in den Nerven, wenn alle am Atmungsvorgang beteiligten Muskeln -
wie fein sie auch sein mégen - mit jedem Atemzug aktiviert werden. Dieser
Energiefluss erlaubt lhnen auch verschiedene Kérperteile zu spiiren und sie
willentlich zu bewegen. Es gibt auch den Energiefluss, der das Herz mit jedem
Atemzug nahrt und der sich dann ausbreitet, wenn das Herz das Blut pumpt. Dies
kann man splren, wenn sich das Blut durch die Blutgefafe bewegt, bis hinaus
durch jede Pore |hrer Haut.

Die stillen, feststehenden Energien zentrieren sich an verschiedenen Punkten
im Korper, wie z. B. das Sonnengeflecht, in der Mitte des Gehirns, in den
Handflachen oder an den Fuf3sohlen. Sobald die Ein- und Ausatmung ruhiger wird,
kdnnen diese Energien auf den gesamten Kérper ausgebreitet werden, wobei ein
Gefihl der Ruhe und Fulle entsteht, das sich fest und sicher anfiihlt.

Manch einer empfindet diese Energien in den unterschiedlichen Korperteilen
als mysterios oder gar fantastisch. Aber selbst, wenn das Konzept dieser Energien
fur Sie seltsam klingt, diese Energien selbst sind es nicht. Durch sie erfahren Sie
lhren Korper direkt von innen. Wenn sie nicht bereits vorhanden wéren, wiirden
Sie nicht spiren, wo lhr eigener Korper ist.

Wenn Sie sich also mit diesen Energien vertraut machen wollen, sollten Sie auf
folgende drei Punkte achten:

1) Sie befassen sich nicht mit lhrem Atem, wie er vielleicht von einem Arzt oder
einer Maschine beobachtet werden kénnte. Sie befassen sich mit lhrem Atem so,
wie Sie ihn erfahren kénnen: als Teil Ihrer direkten Kérpererfahrung. Wenn es
lhnen schwerfallt, sich diese Energien als ,Atem” vorzustellen, dann mag
vielleicht die Vorstellung ,,Atemempfindungen” oder , Kérperempfindungen”
besser passen oder was immer |hnen dabei hilft, mit dem, was bereits da ist, in
Kontakt zu kommen.

2) Hier geht es nicht darum, noch nicht vorhandene Empfindungen
herbeizufiihren. Sie 6ffnen sich nur mehr den Empfindungen, die bereits da sind.
Wenn man lhnen sagt, Sie sollen die Atemenergien ineinander fliefsen lassen,
fragen Sie sich, ob die Empfindungen, die Sie spiiren, nicht mit einander
verbunden zu sein scheinen. Wenn das so ist, dann vergessen Sie nicht die
Moglichkeit, dass sie sich von allein miteinander verbinden. Dies ist damit
gemeint, wenn gesagt wird, man solle diese Energien fliefden lassen.
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3) Diese Energien sind nicht Luft. Sie sind Energie. Wenn Sie - wahrend Sie
zulassen, dass die Atemenergien sich im gesamten Korper ausbreiten -
versplren, dass Sie versuchen, diese Energie in die einzelnen Kérperteile
hineinzudrangen, halten Sie inne und erinnern sich, dass Energie nicht
erzwungen werden darf. Es gibt genug Raum im Korper, selbst in den
dichtesten und solidesten Korperteilen, in die diese Energie fliefden kann. Sie
mussen sie also nicht gegen einen Widerstand forcieren. Gibt es da ein Geflhl
von Widerstand gegen diese Energie, dann entstammt sie aus ihren
Vorstellungen. Versuchen Sie, die Energie so zu visualisieren, dass sie mit
Leichtigkeit um und durch alles flief3en kann.

Am besten kann man mit diesen Energien in Kontakt treten, wenn man die
Augen schlief3t und die Empfindungen spurt, die lhnen sagen, wo sich die
verschiedenen Teile lhres Kérpers befinden und sich dann zu erlauben, jene
Empfindungen als eine Art von Energie zu betrachten. Je zuganglicher Sie
gegenlber diesen Empfindungen werden und sehen, wie sie mit der Energie der
Ein- und Ausatmung interagieren, je natirlicher wird es lhnen erscheinen, sie als
Atemenergietypen zu betrachten. So kénnen Sie den meisten Nutzen daraus
gewinnen.

Warum der Atem? Es gibt zwei Griinde, warum der Atem als
Meditationsobjekt ausgewahlt wird: Er eignet sich gut fur die Entwicklung von (1)
konzentrativer Sammlung und (2) Einsichtskraft.

1) Alle drei Eigenschaften, die fir die Konzentration und Sammlung notwendig
sind, werden ganz leicht durch das Fokussieren auf den Atem entwickelt:

Wachheit: Den einzigen Atem, den sie beobachten kdnnen, ist der Atem im
gegenwartigen Augenblick. Wenn Sie sich beim Atem befinden, muss lhre
Aufmerksamkeit im gegenwartigen Augenblick sein. Nur in der Gegenwart konnen
Sie beobachten, was in Kérper und Geist vor sich geht, wahrend es gerade
passiert.

Der Atem ist zudem ein Meditationsobjekt, das tberall dort ist, wo Sie sich
gerade befinden. So lange Sie leben, steht Ihnen der Atem als Fokus zur
Verfligung. Dies bedeutet, dass Sie immer und in jeder Situation tUber den Atem
meditieren und Wachheit entwickeln kénnen.

Achtsamkeit. Weil der Atem so eng mit Ihrem Gewahrsein verbunden ist, kann
man ihn leicht ins Gedachtnis zuriickrufen. Sollten Sie vergessen, beim Atem zu
verweilen, kann die einfache Empfindung des Ein- und Ausatmens Sie an das
Zuriickkommen erinnern.

Begeisterung und Entschlossenheit. Der Atem ist einer der wenigen kérperlichen
Prozesse, die bewusst kontrolliert werden kdnnen. Ein wichtiger Aspekt der
Atemmeditation ist zu lernen, wie mit dieser Tatsache geschickt umgegangen
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wird. Man kann lernen zu erkennen, welche Atemformen im Kérper angenehme
und welche unangenehme Empfindungen beglinstigen. Sie bekommen ein Gespur
fir Raum und Zeit: Wann und wie der Atem verdndert werden muss, um ihn
angenehmer zu machen und wann man ihn einfach loslassen sollte. Wenn sich
dieses Wissen entwickelt, kann es dazu benutzt werden, um geschickte geistige
Eigenschaften zu entwickeln.

Diese Art von Wissen entsteht, wenn man mit dem Atem experimentiert und
lernt, welche Wirkung die verschiedenen Arten des Atems auf Kérper und Geist
haben. Man kann diese Art des Experimentierens Atemarbeit nennen, denn man
verfolgt ein leidenschaftliches Ziel: den Geist zu trainieren. Man kdnnte es ebenso
Spielen mit dem Atem nennen, denn hier brauchen Sie lhre Vorstellungskraft und
Ihr Einfallsreichtum, um sich verschiedene Arten der Atmung auszudenken und
sich vorzustellen. Gleichzeitig kann es sehr viel Spafs machen, wenn man selbst
etwas Uber sich und seinen Korper erfahrt, wenn man forscht und entdeckt.

Es gibt viele Moglichkeiten durch die die Qualitat der Verziickung mithilfe der
Atemarbeit oder dem Spiel zu steigern. Wenn man z. B. lernt, wie man auf
angenehme Weise atmet - um den miden Koérper zu beleben oder um
Spannungen abzubauen -, dann gelingt es lhnen einfacher, sich im gegenwartigen
Augenblick niederzulassen und mit einem Wohlgefiihl zu verweilen. Man lernt so,
die Meditation nicht als eine lastige Pflicht zu betrachten, sondern als eine
Gelegenheit, unmittelbar ein Gefiihl des Wohlseins herbeizufiihren. |hr Wunsch,
bei der Meditationspraxis zu bleiben, gewinnt so an Starke.

Der spielerische Umgang mit dem Atem hilft auch dabei, dass Sie beim
gegenwartigen Augenblick und bei der Meditationspraxis bleiben, weil er lhnen
etwas Interessantes und Angenehmes zu tun gibt, das unmittelbar Ergebnisse
zeigt. So wird lhnen die Meditation nicht langweilig. Wenn Sie die guten Resultate
der Atemarbeit spliren, dann wachst |hre Motivation, das Potenzial des Atems in
den vielen unterschiedlichen Situationen zu erforschen: wie Sie z. B. den Atem
justieren, wenn Sie krank sind, wie Sie den Atem justieren, wenn Sie sich kdrperlich
oder emotionell bedroht fiihlen, wie Sie den Atem justieren, wenn Sie
Energiereserven anzapfen miissen um Erschépfungsgefiihle zu (iberwinden.

Das Vergniigen und die Erquickung, die aus der Arbeit und dem Spiel mit dem
Atem entstehen, kdnnen |hrer Begeisterung als innere Nahrungsquelle dienen.
Diese innere Nahrung hilft dabei, mit den aufmupfigen Komiteemitgliedern des
Geistes umzugehen, welche nicht nachgeben wollen, bis sie unmittelbar befriedigt
worden sind. Sie lernen, dass einfach auf eine bestimmte Art zu atmen,
unmittelbar ein Geflihl der Freude entstehen lasst. Sie konnen z. B.
Spannungsmuster in den verschiedenen Korperregionen - Handriicken, in den
Ff3en, in Bauch oder Brust - abbauen, welche sonst nicht geschickte Impulse
auslosen und nahren wiirden. Dies lindert das innere Hungergefiihl, welches Sie zu
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Handlungen animieren konnte, von denen Sie wissen, dass sie nicht geschickt sind.
So kann diese Art der Atemarbeit neben der Steigerung |hrer Begeisterung auch
noch dabei helfen, ethisches Verhalten zu praktizieren.

2) Aufgrund der direkten Verbindung zwischen der Begeisterung und der
Einsichtskraft, fordert die Arbeit am und das Spielen mit dem Atem auch die
Einsichtskraft.

* Der Atem ist der perfekte Ausgangsort, von dem der Geist beobachtet werden
kann, denn er ist der physische Prozess, der am deutlichsten auf die Funktionsweisen des
Geistes reagiert. Wenn lhr Gespdr fir den Atem wachst, werden Sie erkennen, dass
subtile Veranderungen im Atem oft ein Anzeichen dafiir sind, dass im Geist subtile
Veranderungen vorgehen. Dies kann Sie auf geistige Vorgéange aufmerksam
machen, die im Begriff sind, aufzusteigen. Und dies kann dabei helfen, schneller die
lgnoranz zu durchschauen, welche zu Leiden und Unzufriedenheit fiihren kann.

* Das durch das Arbeiten und Spielen mit Atem geférderte Wohlgefiihl verleiht
lhnen eine solide Grundlage fiir das Beobachten von Stress und Leiden. Wenn Sie sich
von lhrem Leiden bedroht fiihlen, fehlt Ihnen womaoglich die fiir das Beobachten
und Verstehen notwendige Geduld und Ausdauer. Sobald Sie |hrem Leiden
begegnen, wollen Sie davonlaufen. Wenn Sie jedoch in einem Gefihl des
Wohlseins im Korper und im Geist verweilen, fiihlen Sie sich nicht so sehr von
Schmerz oder Leiden bedroht. So kdnnen Schmerzen und Leiden entspannter
beobachtet werden. Sie wissen, dass Sie in Ihrem Korper einen sicheren Platz
haben, an dem sich der Atem angenehm anfiihlt, auf den Sie lhre Aufmerksamkeit
richten kénnen, wenn Stress oder Leiden Sie zu Uiberwaltigen drohen. (Mehr
dariber wird im Teil Il unter dem Thema ,,Schmerz” besprochen.) So bekommen
Sie mehr Selbstvertrauen, um mit der Untersuchung des Schmerzes fortzufahren.

* Das aus der Konzentration hervorgehende Gefiihl der Freude erlaubt lhnen - mit
zunehmender Verbesserung -, tiefere Ebenen von Leiden im Geist zu erkennen. Es ist,
als ob Sie ganz still werden, um weitentfernte Klange héren zu kénnen.

* Das Erreichen dieses inneren Grades an Freude versetzt den Geist in eine viel
bessere Stimmung, sodass er mehr dazu bereit ist, zu akzeptieren, dass er fiir das
Entstehen von Leiden selbst verantwortlich ist. Dem Geist beizubringen, seine
nicht geschickten Eigenschaften ehrlich zu betrachten, ist wie als sprache man mit
einer Person Uber deren Fehler und Unzulanglichkeiten. Ist diese Person hungrig,
mide und mdrrisch, dann wird sie nicht horen wollen, was Sie zu sagen haben. Sie
werden warten missen, bis sie satt und ausgeruht ist - dann ist sie auch bereit,
ihre Fehler zuzugeben.

Das ist das Hauptproblem des Geistes: Aufgrund seiner eigenen Dummbheit
und Ungeschicklichkeit fligt er sich selbst Leiden zu, und gewdohnlich will er sich
das nicht eingestehen. Deshalb nutzen wir das Gefiihl von Wohlsein, welches aus
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der Arbeit und dem Spielen mit dem Atem entsteht, um den Geist in eine
Stimmung zu bringen, in der er eher geneigt ist, seine Unzulanglichkeiten
zuzugeben und etwas dagegen zu unternehmen.

» Wiihrend Sie mit dem Atem arbeiten und spielen, werden Sie auch Strategien
entdecken, mit dem Schmerz umzugehen. Manchmal kann der Schmerz nachlassen,
wenn wir der Atemenergie erlauben, direkt durch den Schmerz hindurch zu
flieben. Zumindest wird der Schmerz zunehmend weniger eine Belastung fiir den
Geist. Auch dies erlaubt Ihnen, sich dem Schmerz mit Zuversicht zu stellen. Die
Maéglichkeit, vom Schmerz Uberwaltigt zu werden, lasst nach.

» Schliefllich zeigt Ihnen diese Art der Arbeit mit dem Atem, inwieweit Sie lhre
gegenwdirtige Erfahrung gestalten - und wie Sie lernen kdnnen, sie geschickter zu
gestalten. Wie ich oben bereits sagte, ist der Geist hauptsachlich aktiv, wenn er
sich der Erfahrung zuwendet. Auch die Einsichtskraft muss aktiv sein, um zu
verstehen, wo die geistigen Prozesse bei der Gestaltung der Dinge geschickt und
nicht geschickt sind. Die Einsichtskraft entsteht nicht einfach nur durch passive
Beobachtung, wie die Dinge in unserer Erfahrung entstehen und vergehen. Sie
muss auch erkennen, warum sie entstehen und warum sie vergehen. Um zu dieser
Einsicht zu gelangen, muss man experimentieren. Man muss versuchen,
geschickte Eigenschaften entstehen und nicht geschickte Eigenschaften vergehen
zu lassen, um zu sehen, welche Ursachen mit welchen Wirkungen
zusammenhangen.

Die Einsichtskraft entsteht insbesondere aus der Beschaftigung mit den
gegenwartigen Absichten. Sie kann so sehen, welche Rolle jene Absichten beim
Entstehen und Vergehen von Erfahrungen spielen.

Im Buddhismus wird dieser Vorgang gestalten genannt. Dieser Begriff meint ein
Fabrizieren und Entwickeln - wie das Entwickeln einer Strategie. Es gibt drei
Formen des Gestaltens:

— Die kérperliche Gestaltung: Das Gestalten lhres Kérpersinnes durch die
Ein- und Ausatmung. Die Art, wie Sie atmen, beeinflusst |hren Herzschlag, die
Ausschittung von Hormonen in den Blutkreislauf und wie Sie ganz allgemein
lhren Korper erleben.

— Das sprachliche Gestalten. Mit ihm richten Sie lhre Gedanken auf einen
Gegenstand und bewerten diesen. Diese zwei Prozesse des gerichteten
Denkens und Bewertens sind die Grundlage |hres inneren Dialogs. Sie lassen im
Geist ein Thema entstehen, denken dartiber nach und kommentieren dann
diese Gedanken.

— Das geistige Gestalten. Dies setzt sich aus Wahrnehmungen und Gefiihlen
zusammen. Wahrnehmungen sind Etiketten, die Sie auf Gegenstande kleben:
Die Worte die Sie zur Bezeichnung der Gegenstdnde verwenden, die geistigen

23



Bilder, die Sie mit ihnen verbinden und unterschwellige Botschaften lber sie
aussenden. Geflihle sind die Tonarten unserer Empfindungen: angenehm,
unangenehm und weder angenehm-noch-unangenehm. Diese kénnen
entweder geistig oder korperlich sein.

Diese drei Formen des Gestaltens formen |hre Erfahrung. Nehmen wir ein
Beispiel: Ihre Chefin bittet Sie zu einem Gesprach in |hr Biro. Auf dem Weg zum
ihrem Biro erinnern Sie sich an einige unangenehme Gespréache, die Sie mit lhrer
Chefin hatten. Hierbei handelt es sich um eine Wahrnehmung, eine Form des
geistigen Gestaltens. Sie denken (iber Probleme nach, die moglicherweise zur
Sprache kommen kdnnten, und Sie sind besorgt dartiber, dass Sie sie tadeln wird.
Dies ist ein Fall geistigen Gestaltens. Weil Sie besorgt sind, verengt sich lhr Atem
und lasst Ihr Herz schneller schlagen. Dies ist Ausdruck von korperlichem
Gestalten. All diese Formen des Gestaltens lassen geistiges und kdrperliches
Unwohl entstehen, Empfindungen, die wiederum eine Form geistiges Gestaltens
sind. Wenn Sie dann die Ttr vom Biiro lhrer Chefin 6ffnen, haben bereits all diese
Formen des Gestaltens Sie in einen Zustand versetzt, der selbst beim leichtesten
Ausdruck von Kritik oder Geringschitzung vonseiten Ihrer Chefin zur Uberreaktion
fihrt, oder Sie interpretieren die Aufserungen oder die Kérpersprache Ihrer Chefin
falsch.

Dieses Beispiel zeigt, wie diese drei Formen des Gestaltens Sie so beeinflussen
konnten, dass Sie in einer Verfassung zum Treffen mit |hrer Chefin erscheinen,
welche nicht nur Ihre Wahrnehmung vom Gesprach beeintrachtigt, sondern auch
die Art, wie |hre Chefin Sie wahrnimmt. Schon bevor das Treffen iberhaupt
begonnen hat, haben Sie bereits dafiir gesorgt, dass es nicht gut ausgehen wird.

Sie kdnnen jedoch die Macht des Gestaltens auch nutzen, um das Gesprach mit
lhrer Chefin in eine andere Richtung zu lenken. Bevor Sie die Tlr zum Bdro lhrer
Chefin 6ffnen, halten Sie inne und nehmen einige tiefe, entspannende Atemziige
(korperliches Gestalten und Fiihlen als ein geistiges Gestalten) und dann rufen Sie
sich ins Gedachtnis, dass |hre Chefin in letzter Zeit sehr stark unter Stress stand
(Wahrnehmung als ein geistiges Gestalten). Indem Sie sich in ihre Lage versetzen,
denken Sie auf eine Weise, die Sie mit einem Geist der Kooperation (verbales
Gestalten) in das Gesprach gehen lasst. Dies lasst Sie in ein vollig anderes Treffen
gehen.

Diese drei Formen des Gestaltens formen nicht nur unsere duféeren
Erfahrungen. Sie sind vor allem auch die Prozesse, welche sowohl die
verschiedenen Mitglieder unseres Komitees im Geist formen als auch die Art, mit
der diese Komiteemitglieder miteinander interagieren. Das verbale Gestalten ist
ihre offenkundigste Art der Interaktion, in der sie sich in die Ohren - |hre inneren
Ohren - schreien oder fliistern. Das verbale Gestalten ist jedoch nicht der einzige
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Weg. Wenn z. B. ein Mitglied es vorzieht, wiitend zu sein, wird es auch unseren
Atem beeintrachtigen: er fihlt sich dann schwer und unangenehm an. Dies fiihrt
uns dann zu der Annahme, wir missten das mit der Wut verbundene Gefiihl
herauslassen, indem wir - unter diesem Einfluss stehend - etwas sagen oder tun.
Wout lasst auch Wahrnehmungen und Bilder von Gefahren und Ungerechtigkeit in
unserem Geist aufblitzen, so wie etwa trickreiche Fernsehproduzenten
unterschwellige Botschaften im Fernsehen in ihr Programm einbauen, um in uns
Gefiihle von Furcht und Hass gegentiber Menschen zu erzeugen, die sie nicht
mogen.

Eben weil wir nicht erkennen wollen, auf welch vielschichtige Weise diese
Gestaltungen unsere Handlungen formen, erfahren wir Stress und leiden. Um
dieses Leiden zu beenden, missen wir diese Gestaltungen mithilfe unserer
Wachsamkeit und Einsichtskraft ans Licht bringen.

Das Arbeiten und Spielen mit dem Atem ist ideal fiir diesen Zweck, denn bei
der Arbeit mit dem Atem kommen alle drei Arten des Gestaltens zusammen. Sie
justieren und beobachten den Atem; Sie betrachten und untersuchen den Atem.
Sie benutzen die Wahrnehmungen des Atems um beim Atem zu verweilen und Sie
beurteilen die Geflihle, die bei der Arbeit mit dem Atem erscheinen.

Auf diese Weise werden Sie empfanglicher gegeniber allem, was gerade im
gegenwartigen Augenblick gestaltet wird. Sie werden sehen, wie die
Komiteemitglieder Ihres Geistes nicht nur wahrend der Meditation Freude und
Unbehagen erzeugen, sondern die ganze Zeit. Indem man sich mit Wissen und
Einsichtskraft bewusst in das Gestalten einmischt, kann man das Gleichgewicht
der Krafte im Geist verandern. Sie gewinnen |hren Atem, lhre Gedanken, |hre
Wahrnehmungen und Gefiihle zuriick, sodass die geschickten Komiteemitglieder
gestarkt werden und der Einfluss der nicht geschickten Komiteemitglieder
geschwacht wird. Tatsachlich kénnen Sie neue, geschicktere Komiteemitglieder
erzeugen, die lhnen helfen, auf dem Pfad Fortschritte zu machen.

Auf diese Weise stellen Sie sich einem Problem des Geistes - der
Fragmentierung in viele unterschiedliche Stimmen und Manifestationen des Selbst
- um es zu lhrem Vorteil zu verdndern. Mit dem Entwickeln neuer Fertigkeiten in
der Meditation bilden Sie neue Komiteemitglieder aus, die mit den eher
ungeduldigen Mitgliedern verniinftig reden, diese umstimmen und ihnen zeigen
kénnen, wie man auf der Suche nach wahrem Gliick zusammenarbeiten kann. Die
Mitglieder, die nicht umgestimmt werden kénnen, verlieren nach und nach ihren
Einfluss, weil ihre Glicksverheifbungen sich nicht mit denen der neuen Mitglieder
decken, die tatsachlich zu Ihrem Fortschritt beitragen. So verschwinden die
deutlich nicht geschickten Mitglieder allméahlich von der Bildflache.
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Mit der Entwicklung lhrer Konzentrationspraxis und Einsichtskraft werden Sie
gegeniber all der vom Gestalten verursachten Unzufriedenheit und dem Leiden
empfanglicher, selbst wenn es sich dabei um Aktivitdten handelt, die Sie als
angenehm betrachtet haben. Dies starkt |hre Motivation, nach einem Ausweg zu
suchen. Und wenn die Einsichtskraft erkennt, dass die von Ilhnen im gegenwartigen
Augenblick verursachen Geflihle von Stress und Leiden vollkommen unnétig sind,
verlieren Sie |hr Interesse an jenen Gestaltungen und kénnen diese stoppen. Auf
diese Weise wird der Geist frei.

Anfangs erreichen Sie diese Freiheit Schritt fiir Schritt, indem Sie bei den
offensichtlichsten Gestaltungen beginnen. Mit fortschreitender Meditationspraxis
befreit Sie die Einsichtskraft von den zunehmend subtileren Erscheinungsformen,
bis letztlich die feinsten Gestaltungen, welche der ungestalteten Dimension noch
im Wege stehen, fallenlassen werden kénnen. Dann erreichen Sie die unbedingte
Dimension des absoluten Gliicks.

Ihr erster Geschmack von dieser Dimension zeigt lhnen, dass die wichtigste
Annahme flir die Atemmeditation richtig ist: Ein unbedingtes Gliick ist méglich.
Obwohl dieser Geschmack lhnen an dieser Stelle noch nicht erlaubt, die
Entstehung von Stress und Leiden génzlich verhindern, bestéatigt es dennoch, dass
Sie sich auf dem richtigen Weg befinden. Mit Gewissheit werden Sie in der Lage
sein, dieses Ziel zu erreichen. Spatestens dann werden Sie Blicher, wie dieses nicht
mehr benétigen.

Weil der Atem bei der Entwicklung aller drei Aspekte (Tugend, Sammlung und
Einsichtskraft) auf dem Pfad zum unbedingten Gliick so hilfreich ist, ist er ein
ideales Thema um den Geist in der Erfahrung dieses Gliicks zu trainieren.
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TEIL I

Grundlegende Anleitungen

I. SICH AUF DIE MEDITATION VORBEREITEN

Meditation kann in jeglicher Situation und in jeder Position gelibt werden.
Dennoch fordern einige Situationen das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes mehr als
andere, insbesondere, wenn man mit dem Meditieren erst beginnt. Dann ist es
ratsamer, Situationen zu suchen, in denen es so wenig korperliche und geistige
Storung wie moglich gibt.

Zudem gibt es einige Positionen, die das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes mehr
beglinstigen als andere. Die Standardposition fiir die Meditation ist das Sitzen, und
es ist ratsam, eine Sitzposition zu lernen, die es einem erlaubt, fir [angere Zeit
unbeweglich zu sitzen und dem Korper nicht zu schadigen. Andere Standard-
Meditationsformen sind die Gehmeditation, das Meditieren im Stehen und im
Liegen. Wir konzentrieren uns hier zunachst auf das Meditieren im Sitzen und
wenden uns den anderen Formen der Meditation im 4. Abschnitt von Teil | zu.

Bevor Sie sich zur Atemmeditation hinsetzen, ist es ratsam, auf folgenden drei
Dinge (in dieser Reihenfolge) zu achten: |hre kérperlicher Situation, Ihre Position
und lhre geistige Situation, d. h. lhren Geisteszustand.

Ihre korperliche Situation

Wo meditieren? Suchen Sie sich zuhause oder in der Natur einen ruhigen Ort.
Fir eine tagliche Meditationsroutine ist es ratsam, sich einen Ort auszuwéhlen, der
normalerweise nicht zu anderen Zwecken benutzt wird. Machen Sie sich klar, dass
das einzige, das Sie an diesem Ort tun werden, meditieren ist. Jedes Mal, wenn Sie
dort meditieren, werden Sie mit diesem Ort Ruhe assoziieren. Er wird zu |hrem
besonderen Ort um zur Ruhe zu kommen und still zu werden. Um diesen Ort noch
beruhigender zu machen, sorgen Sie daflir, dass es um ihn herum ordentlich und
sauber ist.

Wann meditieren? \Wahlen Sie eine gute Zeit zum meditieren. Frith am
Morgen, gleich nach dem Aufstehen, wenn Sie |hr Gesicht gewaschen haben, ist
oft die beste Zeit, denn lhr Kérper ist ausgeruht und lhr Geist ist noch nicht mit
den Problemen des Tages liberladen. Abends, nachdem Sie sich etwas von der
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Arbeit ausgeruht haben, ist ebenfalls eine gute Zeit. Eher ungeeignet ist die Zeit vor
dem Schlafengehen, denn der Geist wird sich stédndig sagen: ,Sobald die
Meditation zu Ende ist, werde ich zu Bett gehen”. Sie werden namlich anfangen,
die Meditation mit Schlaf zu assoziieren und - wie die Thaildnder sagen - ihr Geist
wird nach dem Kopfkissen suchen sobald Sie die Augen schliefsen.

Wenn Sie Schwierigkeiten mit dem Einschlafen haben, dann sollten Sie auf
jeden Fall im Bett liegend meditieren, denn die Meditation ist ein nitzlicher Ersatz
fur Schlaf. Oft kann sie erfrischender sein als Schlaf, denn die Meditation kann
korperliche und geistige Spannungen besser abbauen als der Schlaf. Durch sie
kdénnen Sie auch soweit zur Ruhe kommen, dass Sie durch Sorgen nicht |hrer
Energie beraubt oder wach gehalten werden. Sorgen Sie aber auch dafiir, dass Sie
eine weitere Zeit am Tag flir die Meditation einplanen, damit Sie nicht immer
Meditation mit Schlaf assoziieren. Sie entwickeln die Meditationspraxis auch als
eine Ubung im Wachbleiben.

Im Allgemeinen ist es auch nicht ratsam, lhre reguldare Meditationssitzung
unmittelbar nach einem opulenten Mahl zu beginnen. Nach dem Essen lenkt |hr
Korper sein ganzes Blut in das Verdauungssystem, und das wird Sie schlafrig
machen.

Minimieren Sie Stérungen. Wenn Sie mit anderen Menschen zusammenleben,
sagen Sie diesen, dass Sie wahrend |hrer Meditation nicht gestért werden wollen,
es sei denn, ein erster Notfall tritt ein. Sie nehmen sich eine Auszeit, um ein
Mensch zu werden, mit dem es sich leichter leben ldsst. Wenn Sie zu Hause der
einzige Erwachsene sind, der mit Kindern lebt, die jede Situation fir einen ernsten
Notfall halten, wahlen Sie sich eine Uhrzeit, wenn die Kinder schlafen. Wenn Sie
mit alteren Kindern zusammenleben, machen Sie ihnen klar, dass Sie fiir eine
bestimmte Zeit meditieren wollen und wahrend dieser Zeit lhre Privatsphére
brauchen. Falls sie Sie storen sollten, ohne dass ein Notfall vorliegt, sagen Sie
ihnen in aller Ruhe, dass Sie noch meditieren und dass Sie mit ihnen sprechen
werden, wenn Sie fertig sind. Falls Ihre Kinder mit Thnen meditieren méchten,
sollten Sie das begriifben, jedoch einige Regeln fiir Ihr Verhalten aufstellen, sodass
lhre Ruhe wahrend der Meditation nicht gestort wird.

Stellen Sie lhr Handy und andere Gerate, von denen |lhre Meditation gestort
werden kdnnte, aus. Verwenden Sie eine Uhr oder Armbanduhr mit einem Timer,
um |hre Meditationsdauer festzulegen. Gewohnlich reichen am Anfang 20
Minuten, denn diese Zeit ist lang genug, um etwas zur Ruhe zu kommen und nicht
zu lang, um in Langeweile zu verfallen oder frustriert zu sein, wenn es nicht so gut
lauft. Mit zunehmender Routine in der Meditation kénnen Sie die
Meditationsdauer allmahlich um 5 oder 10 Minuten verldangern.

28



Sobald Sie lhre Meditationsuhr gestellt haben, stellen Sie sie hinter sich oder so
hin, dass Sie sie wahrend |hrer Meditation nicht sehen kdnnen. So kommen Sie
nicht auf die ldee, nach der Uhr zu schauen und lhre Meditationsrunde artet nicht
zu einer Zeit-Beobachtungs-Ubung aus.

Wenn Sie zu Hause einen Hund haben, bringen Sie ihn in ein anderes Zimmer
und schliefden die Tir. Falls er dann anfangt zu jaulen oder an der Tir zu kratzen,
lassen Sie ihn in das Zimmer, in dem Sie sitzen. Verhalten Sie aber konsequent und
reagieren Sie nicht auf die Versuche des Hundes, |Ihre Aufmerksamkeit zu wecken.
Die meisten Hunde lernen nach einigen Tagen die Botschaft, dass Sie, wenn Sie
mit geschlossenen Augen dasitzen, nicht reagieren werden. Der Hund wird sich
vielleicht dann neben Sie legen und sich bei lhnen ausruhen. Falls der Hund die
Botschaft nicht versteht, dann bringen Sie ihn in ein anderes Zimmer.

Gewohnlich sind Katzen in dieser Beziehung weniger problematisch, falls Sie
aber eine aufmerksamkeitsverwohnte Katze haben, sollten Sie die fir den Hund
beschriebenen Maftinahmen auch bei ihr anwenden.

Ihre Korperhaltung

Ein wichtiger Teil des Geistestrainings besteht darin, dem Korper beizubringen,
vollkommen ruhig zu sein, sodass Sie sich auf die Bewegungen des Geistes
konzentrieren konnen, ohne durch die Bewegung des Korpers gestort zu werden.
Wenn Sie nicht daran gewdhnt sind, langere Zeit zu sitzen, dann wird das Training
des Korpers mit dem Geistestraining einhergehen.

Falls Sie noch neu sind bei der Meditation, ist es ratsam, wahrend der ersten
Sitzperioden nicht zu sehr auf die Kérperhaltung zu achten. Auf diese Weise
kdnnen Sie dem Geistestraining volle Aufmerksamkeit schenken und den Prozess
des korperlichen Trainings so lange aufschieben, bis Sie bei der Konzentration auf
dem Atem schon etwas Erfolg hatten.

Anfanger sollten also bequem sitzen, sich und anderen Gedanken des
Wohlwollens - dem Wunsch nach wahrem Gliick - zukommen lassen, und dann
den Schritten aus der unten folgenden Anleitung Sich auf den Atem zu konzentrieren
folgen. Sollte Ihre Position unbequem werden, dann diirfen Sie |hre Position leicht
verdandern, um lhre Schmerzen zu lindern. Versuchen Sie sich aber weiterhin auf
den Atem zu konzentrieren, wahrend Sie lhre Position verdndern. Wenn Sie nach
einer Weile bereit sind, sich auf |hre Position zu fokussieren, kénnen Sie folgendes
versuchen:

Auf dem Fufiboden sitzen. Eine ideale Position ist, mit gekreuzten Beinen auf
dem Fuf3boden zu sitzen, héchstens noch mit einer daruntergelegten und
gefalteten Decke. Diese platzieren Sie nur unter lhren Steifdbein und den
gekreuzten Beinen.
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Hierbei handelt es sich um eine klassische Meditationshaltung, und zwar aus

zwei Griinden: Zum einen ist diese Position stabil. Es ist so kaum moglich, vorn
Uberzufallen, auch wenn lhre Kérperempfindungen wahrend tieferer Stadien der
Meditation durch ein Gefiihl von Raum oder reinem Wissen weichen. Zum
anderen konnen Sie, wenn Sie sich an diese Meditationshaltung gewdéhnt haben,
Uberall sitzen und meditieren. Sie kdnnen nach draufden in den Wald gehen, eine
kleine Matte auslegen, sich hinsetzen und los geht's. Sie missen nicht lauter
Kissen oder anderes Brimborium mit sich herumschleppen. Gewdéhnlich wird diese
Position folgendermafen beschrieben:

* Setzen Sie sich auf den Boden oder lhre gefaltete Decke und ziehen den
linken Unterschenkel zu sich heran. Den rechten Unterschenkel ziehen sie auch
an sich heran und legen ihn auf lhren rechten Oberschenkel. Legen Sie |hre
Hande mit den Handflachen nach oben auf Ihren Schof; die rechte Hand liegt
auf der linken. (Um ein Ungleichgewicht in lhrer Wirbelsaule zu vermeiden,
konnen Sie diese Haltung hin und wieder wechseln, indem Sie lhren linken
Unterschenkel auf den rechten Oberschenkel und ihre linke Hand in die rechte
legen.)

* Platzieren Sie Ihre Hande nahe am Unterbauch. So kann lhr Riicken
gerade bleiben und Sie minimieren die Neigung, nach vorn Uiber zu beugen.

* Sitzen Sie gerade, schauen Sie geradeaus und schlief3en Sie dann |hre
Augen. Sollten Sie sich bei geschlossenen Augen unwohl fiihlen oder schlafrig
werden, kdnnen Sie sie halb offen lassen, dann aber nicht geradeaus schauen,
sondern |hren Blick auf einen Punkt vor lhnen auf dem Fuf3boden richten, der
ca. 1 Meter entfernt ist. Halten Sie Ihren Blick sanft und lassen Sie ihn nicht in
Staren Ubergehen.

* Achten Sie darauf, wenn sich |hr Kérper nach rechts oder links neigt. st
dies der Fall, dann entspannen Sie die Muskeln, die ihn in diese Richtung
ziehen, um lhre Wirbelsaule wieder gerade auszurichten.

» Ziehen Sie lhre Schultern leicht nach hinten und dann nach unten, sodass
zwischen |hrer Mitte und dem unteren Riicken ein kleiner Bogen entsteht.
Ziehen Sie |lhren Bauch etwas ein, sodass die Riickenmuskeln nicht die ganze
Arbeit allein verrichten miissen, um Sie aufrecht zu halten.

* Entspannen Sie in diese Haltung hinein. Mit anderen Worten, versuchen
Sie, soviel Muskeln wie moglich in Rumpf, Hiifte usw. zu entspannen und
dennoch aufgerichtet zu bleiben. Dieser Schritt ist wichtig, denn er hilft Ihnen,
mit einem Minimum an Belastung in der Position zu verweilen.

Diese Meditationshaltung nennt man halber Lotus, weil nur ein Bein auf dem

anderen liegt. In der vollen Lotus-Haltung legen Sie lhr rechtes Bein auf den linken
Oberschenkel und lhr linkes Bein auf den rechten Oberschenkel. Diese Haltung ist
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extrem stabil, vorausgesetzt, Sie sind in der Lage, diese einzunehmen. Versuchen
Sie sie jedoch nicht, bevor Sie die Halblotus-Position beherrschen.

Wenn Sie nicht an die Halblotus-Position gewohnt sind, werden Sie am Anfang
bemerken, dass |hre Beine schnell einschlafen. Dies liegt daran, dass das Blut,
welches normalerweise durch die Hauptarterien fliefdt, in die kleinen Kapillaren
gepresst wird. Dies kann zunachst unangenehm sein, machen Sie sich jedoch keine
Sorgen. Sie filhren dem Korper keinen Schaden zu, denn er kann sich anpassen.
Wenn die kleinen Kapillaren oft genug eine erhéhte Menge an Blut transportieren,
werden sie sich erweitern und lhr Kreislauf wird umgeleitet, um sich der neuen
Position anzupassen.

Der Trick bei allen Meditationspositionen ist, dass Sie sich allméahlich daran
gewoOhnen. Sich am Anfang schon anzutreiben, l[angere Stunden zu sitzen, ist nicht
ratsam, denn dann kdnnten Sie |hre Knie schadigen. Wenn Sie eine gute Yoga-
Lehrerin kennen, bitten Sie sie, lhnen einige Yoga-Ubungen zu empfehlen, die
helfen, lhre Beine und Hiiften beweglicher zu machen. Wenn Sie diese Ubungen
vor der Meditation machen, kénnen Sie die Anpassung des Korpers an die
Sitzposition beschleunigen.

Eine andere Art, als mit gekreuzten Beinen im Halblotussitz zu sitzen, ist der
etwas sanftere Schneidersitz: Schlagen Sie Ihre Beine ein, aber legen Sie nicht das
rechte Bein auf das linke. Legen Sie es vor dem linken Bein auf den Fufdboden,
sodass |hr rechtes Knie einen bequemeren Winkel einnimmt und das linke Bein
nicht vom rechten heruntergedrtickt wird. Dadurch werden beide Beine etwas
entlastet.

Meditationsbankchen und Stiihle. Wenn eine Verletzung am Knie oder in der
Hifte haben und es lhnen schwerfallt, mit gekreuzten Beinen zu sitzen, konnen Sie
versuchen, auf einem Meditationsbankchen zu sitzen, um herauszufinden, ob dies
einfacher ist. Knien Sie sich auf den Boden, sodass lhre Schienbeine den Boden
berlihren, positionieren Sie das Bankchen Uiber Ihre Waden und setzen sich dann
auf das Bankchen. Einige Meditationsbankchen sind so geformt, dass Sie in einem
bestimmten Winkel darauf sitzen. Andere kénnen vor und zuriickschaukeln und
erlauben, dass Sie lhre Position nach Wunsch verandern konnen. Manche mogen
diese Art von Bankchen, andere finden sie instabil - es ist Geschmackssache.

Funktioniert keine der drei genannten Sitzpositionen - das Sitzen direkt auf
dem Fufdboden, das Sitzen auf einer gefalteten Decke direkt auf dem Fufdboden,
oder auf einem Meditationsbankchen -, kénnen Sie unter vielen Arten von
Meditationskissen wahlen, die es zu kaufen gibt. Dennoch halte ich sie gewd6hnlich
flr rausgeschmissenes Geld, weil eine doppelt gefaltete Decke oder ein festes
Kissen gewdhnlich denselben Zweck erfillt. Kopfkissen und Decken erwecken
vielleicht nicht so sehr den seridsen Eindruck eines echten Meditationskissens, es
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ist aber nicht notwendig, nur aus Griinden der Optik extra Geld auszugeben. Als
Meditierender zu lernen, wie man mit dem, was man hat, improvisiert, ist nicht
verkehrt.

Alternativ konnen Sie versuchen, auf einem normalen Stuhl sitzend zu
meditieren.

Suchen Sie sich dazu einen Stuhl, der gerade so hoch ist, dass |hre Fiif3e flach
auf dem Boden ruhen kénnen und lhre Knie in zu 90 Grad angewinkelt sind. Ideal
ist ein stabiler Stuhl aus Holz oder einem anderen festen Werkstoff mit oder ohne
einer gefalteten Decke oder einem diinnen Kissen. Das Kissen sollte nicht zu dick
sein, denn es ldsst einen vorn lber neigen.

Wenn Sie einen guten Stuhl haben, setzen Sie sich etwas von der Lehne
entfernt gerade hin, sodass sich |hr Riicken selbst stiitzt. Dann folgen Sie den
Schritten, die ich im Zusammenhang mit der Halblotus-Position beschrieben habe:
Legen Sie lhre Hande - eine auf der andere - mit den Handflachen nach oben auf
den Schot3. Bringen Sie Ihre Hande in Richtung Unterbauch. Sitzen Sie gerade,
schauen Sie vor sich hin und schliefden Sie lhre Augen. Ziehen Sie |hre Schultern
leicht nach hinten und dann nach unten, sodass zwischen Ihrer Mitte und dem
unteren Ricken ein kleiner Bogen entsteht. Ziehen Sie Ihren Bauch etwas ein.
Entspannen Sie in diese Haltung hinein. Versuchen Sie also, soviel Muskeln wie
moglich in Rumpf, Hifte usw. zu entspannen und dennoch aufgerichtet zu bleiben.

Wenn Sie aus gesundheitlichen Griinden in keine dieser Positionen sitzen
kdnnen, dann wahlen Sie eine, die sich in lhrer besonderen Lage angenehm anfiihlt.

Wenn Sie feststellen, dass Sie in jeder dieser Positionen dazu neigen, den
Ricken krumm zu machen, kdnnte das daran liegen, wie Sie ausatmen. Wenden
Sie zusatzlich lhren Ausatmungen etwas Aufmerksamkeit zu und erinnern Sie sich,
jedes Mal, wenn Sie ausatmen, lhren Riicken gerade zu halten. Machen Sie das so
lange, bis dies zu einer Gewohnheit geworden ist.

Egal, in welcher Position Sie sitzen, denken Sie daran, dass Sie sich am Anfang
nicht verpflichten missen, sich nicht zu bewegen. Wenn Sie extreme Schmerzen
haben, dann warten Sie eine Minute, bevor Sie reagieren, sodass Sie nicht dauernd
Sklave voriibergehender Schmerzen werden und verdndern dann, ganz bewusst -
ohne an etwas anderes zu denken - |hre Position in eine bequemere. Anschlieftend
fahren Sie mit lhrer Meditation fort.

Der Zustand Ihres Geistes

Sobald |hr Kérper die Position eingenommen hat, atmen Sie ein paar Mal tief
ein und wider aus. Dann beobachten Sie lhren Geisteszustand. Verweilt er beim
Atem oder wird er standig von einer bestimmten Stimmung gestort? Wenn Sie
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beim Atem sind, dann fahren Sie fort. Sollen sich einige der Komiteemitglieder
lhres Geistes weniger kooperativ verhalten, mobilisieren Sie andere Mitglieder, um
diese zu bekampfen.

Hierbei ist wichtig, dass Sie sich nicht von einer voriibergehenden Stimmung
diktieren lassen, ob Sie meditieren sollen oder nicht. Denken Sie daran: eine
schlechte Meditationssitzung ist besser als tGiberhaupt keine. Immerhin lernen Sie,
die nicht geschickten Komiteemitgliedern lhres Geistes zu widerstehen -
zumindest ein wenig. Und nur durch Ihren Widerstand lernen Sie sie zu verstehen
- 5o, wie man durch das Bauen eines Staudammes an einem Fluss erfahren kann,
wie stark die Stromung des Flusses ist.

Sollten einige |hrer Komiteemitglieder storen, konnen Sie sie mit einigen
Standard-Kontemplationen bekampfen. Mithilfe dieser Kontemplationen kann
man die Ublichen Erzahlungen des Geistes unterbrechen und neue
Komiteemitglieder mit neuen Geschichten erzeugen, die helfen, die Dinge ins
richtige Licht zu setzen, damit man bereiter ist, beim Atem zu bleiben.

Die erhabenen Geisteshaltungen. Die beriihmteste Kontemplation besteht
darin, eine Geisteshaltung zu entwickeln, die von grenzenlosem Wohlwollen,
Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut gegenliber allen Wesen gepragt ist. Diese
Geisteshaltungen - genannt Brahmaviharas oder erhabene Geisteshaltungen - sind
so nltzlich, dass viele sie zu ihrer Standardpraxis machen, mit der sie jede ihrer
Meditationssitzung einleiten, auch wenn kein konkreter Bedarf besteht. Dies lasst
vergrabenen Groll verschwinden, der aus |hrem taglichen Interaktionen mit
anderen Menschen stammt und erinnert Sie daran, warum Sie eigentlich
meditieren: Sie wollen ein Glick finden, dass sicher ist und das bedeutet, es darf
keinen Schaden anrichten. Die Meditation ist eine der wenigen Methoden, nach
Gliuck zu suchen, bei der niemand geschadigt wird. Gleichzeitig schaffen Sie eine
neue Geschichte fiir Ihr Leben: Anstatt von Groll nach unten gezogen zu werden,
zeigen Sie sich, dass Sie tber schwierige Situationen erhaben sein und ein
grofdmutiges Herz entfalten kénnen.

Die vier erhabenen Geisteshaltungen bestehen eigentlich aus zwei:
Wohlwollen und Gleichmut. Wohlwollen ist der Wunsch nach wahrem Gliick, den
man gegeniber sich und allen anderen hegt. Mitgefiihl ist die Geisteshaltung,
welche sich mit dem Wohlwollen entwickelt, wenn es Menschen sieht, die leiden
oder sich so verhalten, dass es zu Leiden fiihrt. Sie wollen ihr Leiden beenden.
Mitfreude ist die Geisteshaltung, welche sich mit dem Wohlwollen entwickelt;
wenn es Menschen sieht, die gliicklich sind oder sich so verhalten, dass es zu
Gluck fahrt. Sie wollen, dass sei weiterhin gliicklich bleiben. Gleichmut ist die
Geisteshaltung, die Sie entfalten miissen, wenn Ilhnen bewusst wird, dass
bestimmte Dinge sich lhrer Kontrolle entziehen. Wenn Sie zulassen, sich (iber
diese Dinge aufzuregen, vergeuden Sie die Energie, die Sie dort einsetzen kénnen,
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wo Sie etwas bewirken kénnen. So versuchen Sie, Ihren Geist gegeniiber den
Dingen ins Lot zu bringen, die Sie nicht kontrollieren kénnen, weg vom Einfluss
Ilhrer Vorlieben und Abneigungen.

Mit dieser Ubung kénnen Sie Wohlwollen und Gleichmut entwickeln:

Erinnern Sie sich, was Wohlwollen ist - ein Wunsch nach wahrem Gliick - und
dass Sie mit dem Ausstrahlen von Gedanken des Wohlwollens sich und allen
anderen wiinschen, dass sich die Ursachen fir wahres Gliick entwickeln. Ebenso
entwickeln Sie die Absicht, wahres Gliick auf jede erdenkliche Weise - in Ihrem
eigenen Geist und im Umgang mit anderen - zu verbreiten. Natirlich wird sich
nicht jeder in Ubereinstimmung mit lhrem Wunsch verhalten. Deshalb ist es so
wichtig, auch Gleichmut zu entfalten, um Situationen mit einzuschlief3en, in denen
Menschen sich weigern, im Interesse von wahrem Gliick zu handeln. Auf diese
Weise werden Sie nicht so sehr leiden, wenn sich Menschen nicht geschickt
verhalten und Sie kdnnen sich weiterhin auf die Falle konzentrieren, wo Sie helfen
kénnen.

Beim Aussenden von Wohlwollen beginnen Sie zuerst bei sich selbst und
verwenden eine traditionelle Formel, die Sie in lhrem Geist aufsagen: ,,Mdge ich
gliicklich sein. Mége ich frei von Stress und Schmerzen sein. Mdge ich frei von
Feindschaft, Schwierigkeiten und von Bedréngnis sein. MGge ich mit Leichtigkeit fiir
mich sorgen."

Dann strahlen sie dhnliche Gedanken in zunehmenden Umfang an alle anderen
Wesen aus: Menschen, die lhnen nahe stehen, Menschen, die Sie mogen,
Menschen, gegenliber denen Sie weder Zuneigung noch Abneigung hegen,
Menschen, die Sie nicht mégen, Menschen, die lhnen vollig unbekannt sind - und
nicht nur Menschen: Alle Wesen, in allen Himmelsrichtungen. Jedes Mal sagen Sie
sich: ,Mdgest du gliicklich sein. Mégest du frei von Stress und Schmerzen sein. Mégest
du frei von Feindschaft, Schwierigkeiten und von Bedréngnis sein. Mégest du mit
Leichtigkeit fiir dich sorgen.” Stellen Sie sich vor, wie Sie diesen Wunsch in alle
Himmelsrichtungen grenzenlos ausstrahlen. Dies lasst den Geist weit werden.

Um dies zu einer Praxis zu machen, die |hr Herz verdndert, fragen Sie sich -
sobald Sie sich darin sicher fiihlen, Wohlwollen an sich selbst auszustrahlen - ob
es jemanden gibt, bei dem es |hnen schwerfallt, aufrichtige Gedanken des
Wohlwollens zu senden. Sobald lhnen eine bestimmte Person einfallt, fragen Sie
sich: ,Was ware durch das Leiden dieser Person gewonnen?" Die in dieser Welt
herrschende Grausamkeit geht meistens von Menschen aus, die leiden und
angstlich sind. Nur selten reagieren Menschen, die sich nicht geschickt verhalten
haben, auf geschickte Weise auf ihr Leiden und &ndern ihr Verhalten. Nur zu oft
tun sie genau das Gegenteil: Sie lechzen danach, andere nur noch mehr leiden zu
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lassen. Wenn wir alle einfach nur dem Pfad zum wahren Glick folgen wiirden,
wenn wir grofdzligig und tugendsam waren und den Geist trainieren wiirden, ware
die Welt ein besserer Ort.

Mit diesen Gedanken im Geist versuchen Sie, ob Sie gegeniiber dieser Person
Wohlwollen zum Ausdruck bringen kénnen: ,Mdgest du erkennen, dass dein
Verhalten fehlerhaft ist, den Weg zum wahren Gliick kennen lernen und mit Leichtigkeit
fiir dich sorgen.” Indem Sie diesen Gedanken zum Ausdruck bringen, wiinschen Sie
nicht unbedingt dieser Person Liebe oder die Fortsetzung einer Beziehung mit ihr.
Sie fassen lediglich den Entschluss, gegenliber jenen, die sich schadlich verhalten
oder die Sie verletzt haben, keine Rachegefiihle zu hegen. Dies ist ein Geschenk,
das Sie sich und |lhren Mitwesen geben.

Beenden Sie diese Ubung, indem Sie eine Geisteshaltung des Gleichmuts
entfalten. Machen Sie sich bewusst, dass alle Wesen entsprechend ihrer Taten
entweder Glick oder Leiden erfahren. In vielen Fallen entzieht sich ihr Verhalten
unserem Einfluss, und unsere eigenen Taten kdnnen nicht geldscht werden. In den
Fallen, wo das Ausstrahlen unseres Wohlwollens fir alle Wesen durch die Art und
Schwere dieser Taten behindert wird, missen wir lernen, diese Tatsache mit
Gleichmut zu akzeptieren. Auf diese Weise kénnen Sie sich auf Bereiche
konzentrieren, die Sie durch |hr gegenwartiges Verhalten dndern kdnnen. Aus
diesem Grund dreht sich die traditionelle Formel fiir Gleichmut um das Thema des
Handelns: ,,Alle Wesen sind Eigner ihrer Taten, Erbe ihrer Taten, sind durch ihre Taten
geboren, mit ihren Taten verbunden und leben abhéngig von ihren Taten. Was immer
sie tun - gutes oder schlechtes - werden sie zum Erbe haben."

Diese Gedanken helfen lhnen, sich nicht tiber etwas aufzuregen, das Sie nicht
andern kénnen und die Energie Ihres Wohlwollens dem zu widmen, was Sie
andern kénnen.

Sollte es im Augenblick einfach zu schwierig fiir Sie sein, bestimmten
Menschen Wohlwollen zu wiinschen, kdnnten Sie stattdessen Gedanken des
Mitgefiihls entfalten. Sich vorzustellen und zu beobachten, wie sie leiden, kann lhre
Haltung ihnen gegeniiber sanfter werden lassen und Sie verstehen lassen, warum
sie so handeln. Sollte auch diese Herangehensweise zu schwierig fiir Sie sein,
konnen Sie direkt Gedanken des Gleichmuts Uber sie entfalten. Mit anderen
Worten: Erinnern Sie sich, dass Sie mit niemand abrechnen mussen. Sie sind
besser dran, wenn Sie sich vom Teufelskreislauf der Rache befreien. Das Prinzip
von der Ursache und Wirkungen wird sich darum kiimmern.

Genau dieser Gedanke kann dem Geist etwas Raum verschaffen, um zur Ruhe
zu kommen und sich zu etwas zu konzentrieren.

35



Indem Sie gegeniber allen Wesen Gedanken des Wohlwollens und des
Gleichmutes entfalten, ziehen Sie Ihren Geist aus seinen Alltagsgeschichten
heraus und schaffen eine umfassendere Perspektive fiir Ihre Meditation. Am
einfachsten ist es, den Geist hier und jetzt in den gegenwartigen Augenblick zur
Ruhe kommen zu lassen, wenn Sie einige Momente Uber das Universum als
Ganzes nachdenken. Wenn Sie sich bewusst machen, dass alle Wesen Gliick
suchen - manche mit Erfolg, die meisten eher nicht - dann sehen Sie lhre eigene
Suche nach Gliick aus einem anderen Blickwinkel. Sie wollen es richtig machen.

Es gibt noch andere Kontemplationen, um bestimmte nicht geschickte
Stimmungen, die |hre Meditation beeintrachtigen kénnten, entgegenzuwirken, wie
z. B. die Kontemplation (ber die eigene Grofdzligigkeit und Tugend, wenn lhr
Selbstbewusstsein geschwacht ist, oder die Kontemplation iber den Tod, wenn Sie
trage und faul sind, oder die Kontemplation tber die unattraktiven Bestandteile
des Korpers, wenn Sie von sexuellem Begehren tberwaltigt sind. Einige dieser
Kontemplationen werden ausfihrlicher im Anhang dieses Buches beschrieben.

II. SICH AUF DEN ATEM FOKUSIEREN

Nun sind Sie bereit, sich auf den Atem zu fokussieren. Es gibt sechs Schritte:
1. Finden Sie eine bequeme Art zu atmen.

Beginnen Sie, indem Sie ein paar Mal tief ein- und ausatmen. Dies hilft, den
Korper fur die Meditation zu energetisieren und ermoglicht es, den Atem leichter
zu beobachten. Zu Beginn der Meditation tief zu atmen, ist eine gute Gewohnheit,
die man auch dann noch beibehalten kann, wenn man schon etwas Erfahrung in
der Praxis gewonnen hat, denn es wirkt jeder Tendenz entgegen, beim Versuch,
den Geist zu beruhigen, den Atem zu unterdriicken.

Beobachten Sie, wo die Empfindungen des Atmens im Kérper gespiirt werden.
Die Empfindungen, die Ihnen mitteilen: ,Jetzt wird eingeatmet. Nun wird
ausgeatmet.” Achten Sie darauf, ob sie angenehm sind. Empfinden Sir lhren Atem
als angenehm, dann lassen Sie ihn so. Empfinden Sir lhren Atem als unangenehm,
andern Sie den Atem so, dass er angenehmer ist. Sie haben drei Moglichkeiten,
dies zu tun:

(a) Wahrend Sie mit dem tiefen und langen Atmen fortfahren, achten Sie
darauf, wo sich gegen Ende des Einatmens im Kérper ein Geflihl von Spannung
oder Druck entwickelt oder wo es gegen Ende des Ausatmens eine Art Auspressen
des Atems gibt. Fragen Sie sich, ob Sie jene Empfindungen mit dem néchsten
Atemzug entspannen konnen, wahrend Sie den Atemrhythmus beibehalten.
Anders ausgedriickt, Sie konnen in den Bereichen, in denen Sie gegen Ende der
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Einatmung Druck verspurt haben, ein Gefiihl von Entspannung aufbauen. Gelingt
es lhnen genauso auszuatmen, ohne zu pressen? Wenn es lhnen gelingt, dann
halten Sie diesen Atemrhythmus.

(b) Versuchen Sie, den Rhythmus und die Struktur des Atems zu verandern.
Experimentieren Sie mit verschiedenen Arten des Atmens und beobachten Sie, wie
es sich anfiihlt. Sie kdnnen den Atem verkiirzen oder verlangern. Sie kénnen
versuchen, kurz einzuatmen und lang auszuatmen, oder lang einzuatmen und kurz
auszuatmen. Sie konnen versuchen, schneller oder langsamer, tiefer oder flacher,
schwerer oder leichter, breiter oder enger zu atmen. Wenn Sie einen Rhythmus
gefunden haben, der sich gut anfiihlt, dann behalten Sie ihn so lange bei, wie er
sich gut anfiihlt. Wenn er sich nach einer Weile nicht mehr gut anfiihlt, dann
passen Sie den Atem erneut an.

(c) Fragen Sie sich jedes Mal, wenn Sie einatmen: , Welche Art der Atmung
wirde sich im Augenblick besonders angenehm anfiihlen?” Achten Sie darauf, wie
lhr Kérper reagiert.

2. Bleiben Sie bei jedem Ein- und Ausatmen.

Sollte Ihre Aufmerksamkeit woandershin wandern, dann bringen Sie sie zurtick
zum Atem. Wenn lhre Aufmerksamkeit wieder vom Kurs abkommt, bringen Sie sie
erneut zurlick. Und wenn sie 100 Mal abgelenkt wird, bringen Sie sie 100 Mal
wieder zuriick. Lassen Sie sich nicht entmutigen. Regen Sie sich nicht iber sich auf.
Belohnen Sie sich immer dann mit einem besonders schonen Atemzug, wenn Sie
zurlickkommen. Auf diese Weise wird der Geist positive Assoziationen mit dem
Atem aufbauen. So wird es lhnen leichter fallen, beim Atem zu bleiben und beim
nachsten Abgleiten wieder schnell zurlickkommen.

Werden Sie von Gedanken, die sich darum drehen, wie viele Atemziige Sie
denn noch fokussieren werden missen, entmutigt, sagen Sie sich bei jedem
Atemzug: ,Nur diese eine Einatmung; nur diese eine Ausatmung.” Die Aufgabe,
beim Atem zu bleiben, wird leichter zu bewaltigen und Ihre Gedanken werden
exakter auf den gegenwartigen Augenblick fokussiert sein.

Wenn Sie wollen, kdnnen Sie auch ein Meditationswort verwenden, um lhre
Aufmerksamkeit an den Atem zu heften. Buddho (,,erwacht”) ist ein oft
verwendetes Wort. Denken Sie beim Einatmen bud und dho beim Ausatmen. Sie
konnen aber auch einfach nur ein und aus denken. Passen Sie das Wort der
jeweiligen Lange des Atems an. Wenn sie glauben, dass Sie leichter beim Atem
verweilen kénnen, lassen Sie das Wort fallen, um den Atem klarer beobachten zu
konnen.

3. Wenn die offensichtlichen Empfindungen des Atems angenehm sind, weiten Sie
Ihr Gewahrsein auf verschiedene Bereiche Ihres Kirpers aus, um die subtileren
Atemempfindungen zu beobachten.
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Dies kdonnen Sie auf jeder Ebene so machen und in jeder lhnen passenden
Reihenfolge. Am Anfang sollten Sie jedoch versuchen, systematisch vorzugehen,
sodass Sie sich jeden Bereich des Kérpers vornehmen. Wenn lhr
Empfindungsvermogen gegeniiber dem Korper automatischer geworden ist,
werden Sie sehr schnell spiiren, welche Bereiche des Kdrpers die meiste
Aufmerksamkeit benétigen und dann |hre Aufmerksamkeit dort direkt hinlenken.
Es ist wie gesagt gut, wenn Sie am Anfang eine klare und nachvollziehbare
Wegbeschreibung im Kopf haben.

Eine Wegbeschreibung kénnte wie folgt sein:

* Beginnen Sie mit dem Bereich rund um den Bauchnabel. Erspiiren Sie
diesen Bereich mit Inrem Gewahrsein und beobachten ihn eine Weile wahrend
Sie ein- und ausatmen. Erkunden Sie, welcher Rhythmus und welche
Beschaffenheit des Atmens sich hier am besten anfiihlen. Wenn Sie in diesem
Bereich irgendeine Spannung oder Enge bemerken, entspannen Sie, sodass sich
wahrend Sie einatmen keine Spannung aufbaut und Sie beim Ausatmen sich an
keiner Spannung festhalten. Wenn Sie wollen, kdnnen Sie sich vorstellen, dass
die Atemenergie dort am Nabel in den Korper eindringt, sodass Sie kein Geflihl
der Belastung aufkommen lassen, indem Sie sie von woanders her ziehen. Sie
sollten spiren, wie die Atemenergie frei und leicht ein- und austreten kann und
durch nichts behindert wird.

* Wenn sich dieser Bereich des Korpers erfrischt anfihlt, lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf andere Bereiche |hres Kérpers und wiederholen dieselben
Schritte. Untersuchen Sie folgende Bereiche in dieser Reihenfolge: die rechte
Seite des Unterleibs, die linke Seite des Unterleibs, den Solar Plexus (der Punkt
ganz vorn an ihrem Bauch), die rechte Flanke (auf Hohe des Brustkorbs), die
linke Flanke, die Mitte der Brust, auf der rechten Seite die Stelle, wo die Brust in
die Schulter Gbergeht und dasselbe auf der linken Seite. Mit anderen Worten,
Sie schreiten den vorderen Torso von unten nach oben im Geiste ab,
fokussieren erst die Mitte, dann die rechte und dann die linke Seite. Dann
kontinuierlich weiter nach oben und wiederholen dasselbe Muster.

* Sie werden vielleicht feststellen, dass - wahrend Sie die verschiedenen
Bereiche des Korpers fokussieren - sich der Rhythmus und die Beschaffenheit
des Atmens verdndern wird, um sich an diesen Korperbereich anzupassen. Das
ist perfekt und gut so.

* Gehen Sie dann an die Stelle, wo der Hals beginnt und verfahren Sie wie
beim Nabel.

* Dann lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Mitte des Kopfes. Wenn Sie
ein- und ausatmen stellen Sie sich nicht nur vor, wie die Atemenergie durch
Ilhre Nase ein und wieder ausflief3t, sondern auch durch die Augen, Ohren den
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Nacken und durch das Schadeldach. Stellen Sie sich vor, wie diese Energie sich
durch jedes im Kopf gespiirte Spannungsmuster durcharbeitet - z. B. im Kiefer,
im Bereich der Augen, der Stirn usw. - und diese Spannungsmuster sehr sanft
auflost. Fihlen sich die Spannungsmuster entspannt an, kénnen Sie sich
vorstellen, wie die Atemenergie in den Bereich der Zirbeldriise, gleich hinter
den Augen tief eindringt und diesem Bereich des Kérpers erlaubt, all die
einstromende Atemenergie, die er bendtigt, zu absorbieren. Seien Sie vorsichtig
und erzeugen Sie nicht zu viel Druck im Kopf, weil die Kopfnerven dazu neigen,
sich zu Uberstrapazieren. Wenden Sie nur soviel Druck an, um lhren Fokus
angenehm aufrechtzuerhalten.

* Wenden Sie nun lhre Aufmerksamkeit dem Nacken, an der Schadelbasis
zu. Mit dem Einatmen stellen Sie sich vor, wie die Atemenergie an dieser Stelle
in den Korper eindringt, dann entlang der Schultern nach unten durch die Arme
und durch die Fingerspitzen wieder ausstromt. Mit dem Ausatmen stellen Sie
sich vor, wie diese Energie aus diesen Korperteilen heraus in die Luft strahlt.
Wenn Sie diese Korperteile starker wahrnehmen, beobachten Sie, welche Seite
mehr Spannung in sich birgt: die linke Schulter oder die rechte Schulter, der
linke Oberarm oder der rechte Oberarm usw. Welche Seite auch immer
verspannter ist, versuchen Sie bewusst diese Seite zu entspannen und wahrend
des ganzen Einatmens und Ausatmens die entspannt zu bleiben.

* Wenn Sie zu Verspannungen in den Handen neigen, dann wenden Sie
eine angemessene Zeit daflir auf, die Verspannung in jedem Handrlicken und in
jedem Finger zu |6sen.

* Nun richten Sie Ihren Fokus auf den Nackenbereich und atmen mit der
Vorstellung ein, dass die Energie an beiden Seiten der Wirbelsaule entlang
nach unten bis zum Steif3bein fliefd3t. Wiederholen Sie dieselben Schritte bei den
Schultern und Armen. Das heifdt, wenn Sie ausatmen, stellen Sie sich vor, wie
die Atemenergie vom Riicken aus in die Luft strahlt. Wenn Sie mit dem Gefihl
im Ricken vertrauter sind, registrieren Sie, welche Seite mehr Verspannung in
sich tragt und versuchen dann ganz bewusst, diesen Bereich wahrend des
gesamten Einatmens und Ausatmens entspannt zu halten.

» Als nachstes lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Steifdbein. Wenn Sie
einatmen, denken Sie an die Atemenergie, wie sie an dieser Stelle in den Korper
eindringt, durch die Hiften und Beine nach unten und aus den Zehenspitzen
heraus stromt. Wiederholen Sie dieselben Schritte wieder bei den Schultern
und Armen. Falls erforderlich, kdnnen Sie eine angemessene Zeit mit der
Losung von Verspannung in lhren Fiifden und Zehen aufwenden.

* Hier schliefst sich der Kreis der Untersuchung des Kérpers. Wenn Sie
wollen, kénnen Sie erneut durch den Kérper gehen, beginnend beim Nabel und
schauen, ob Sie irgendwelche Verspannungen ausfindig machen und [6sen
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kdnnen, die Sie beim ersten Durchgang ibersehen haben. Sie kénnen diesen
Vorgang so lange wiederholen, wie Sie méchten, bis Sie flihlen, dass Sie bereit
sind.

Wie lange Sie bei jedem Bereich des Kérpers verweilen, bleibt Ihnen
Uberlassen. Gewdhnlich mochten Sie am Anfang vielleicht nur einige Minuten bei
jedem Punkt oder Bereich bleiben und mehr Zeit bei den Bereichen entlang des
zentralen Kérpermeridians verweilen und weniger in den seitlichen
Korperregionen und noch langer bei den Schultern, dem Riicken und Beinen. Je
vertrauter Sie mit den Energiemustern lhres Korpers werden, desto besser kénnen
Sie die Zeit einschatzen, die Sie brauchen, um bei den entsprechenden Bereich zu
bleiben. Wenn ein Bereich oder Punkt besonders gut auf Ihre Aufmerksamkeit
reagiert und die Spannung in erfrischender Weise |6st, dann bleiben Sie an dieser
Stelle so lange, wie sie reagiert. Falls eine Stelle oder ein Bereich nach einigen
Minuten der Aufmerksamkeit nicht reagiert - oder wenn Sie feststellen, dass die
Verspannung starker wird, wenn sie fokussiert wird - dann lassen Sie diese Stelle
in Ruhe und machen mit der nachsten weiter.

Wenn Sie nur eine begrenzte Zeit zum Meditieren haben, wollen Sie sich
vielleicht nur auf die Untersuchung der zentralen Stellen auf der Vorderseite des
Torsos (Nabel, Solar Plexus, Mitte der Brust) beschranken und dann zu Hals und
der Kopfmitte vordringen.

Sollte das Fokussieren des Kopfes bei Ihnen zu Kopfschmerzen fiihren, dann
vermeiden Sie diesen Bereich so lange, bis Sie gelernt haben, wie man mit einem
Minimum an Druck den Fokus aufrechterhilt.

4. Wiihlen Sie eine Stelle als Ruhepunkt.
Sie kénnen jede Stelle wahlen, an der die Atemenergie klar zu spiren ist und
leicht fokussiert werden kann. Einige der traditionellen Stellen sind:
a. Die Nasenspitze,
b. den Punkt zwischen den Augenbrauen,
c. die Mitte der Stirn,
d. die Spitze des Kopfes,
e. die Mitte des Kopfes,
f. der Gaumen,
g. der Nacken an der Schadelbasis,
h. die Stelle wo der Hals beginnt,
i. an der Spitze des Brustbeins,
j. der Nabel (oder eine Stelle kurz dariiber),
k. die Basis der Wirbelsaule.
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Im Laufe einiger Meditationssitzungen kénnen Sie mit verschiedenen Stellen
experimentieren, um herauszufinden, welche Stelle die besten Resultate bringt.
Vielleicht finden Sie heraus, dass auch andere Stellen, welche nicht in der Liste
erwahnt sind, gut funktionieren. Vielleicht stellen Sie auch fest, dass das
gleichzeitige Verweilen an zwei Stellen - z. B. die Kopfmitte und die Basis der
Wirbelsaule - es Ihnen ermoglicht, Ihre Aufmerksamkeit starker zu fokussieren als
bei nur einer Stelle. Letztlich wollen Sie in der Lage sein, Ihre Aufmerksamkeit auf
jede Stelle im Korper zu fokussieren. Diese Fahigkeit wird dann von Nutzen sein,
wenn Sie an einer Krankheit oder Verletzung leiden, weil man so manchmal den
Heilungsprozess beschleunigen kann, wenn die Atemenergie auf bestimmte
Korperbereiche fokussiert wird.

5. Breiten Sie Ihr Gewahrsein von diesem Punkt aus mit jedem Ein- und Ausatmen
auf den gesamten Korper aus.

Stellen Sie sich eine Kerze vor, die in der Mitte eines dunklen Raumes steht. Die
Kerzenflamme ist auf einen Punkt begrenzt, aber ihr Licht erfiillt den gesamten
Raum. Auf die gleiche Weise wollen Sie Ihr Gewahrsein zentrieren und doch
ausweiten. Vielleicht tendiert |hr Gewahrseins-Gefiihl dazu nachzulassen,
besonders, wenn Sie ausatmen. Sagen Sie sich also mit jedem Atemzug: ,Den
ganzen Korper einatmen, den ganzen Kérper ausatmen.” Dieses den ganzen
Korper umfassende Gewahrsein halt Sie davon ab, dann zu ermatten, wenn der
Atem sich gerade angenehm anfiihlt und dann den Fokus zu verlieren, wenn der
Atem subtiler wird.

6. Stellen Sie sich vor, wie die Atemenergie mit jedem Atemzug durch den gesamten
Kérper stromt.

Erlauben Sie dem Atem den Rhythmus oder die Beschaffenheit zu finden, die
sich am besten anflihlt. Stellen Sie sich vor, dass all diese Energien sich vereinigen
und in Harmonie fliefsen. Je vollstandiger die Verbindung dieser Energien ist, desto
miheloser wird der Atem sein. Wenn Sie spiiren, dass die Atemkanale wahrend
der Einatmung offen sind, aber wahrend der Ausatmung geschlossen, dann
justieren Sie lhre Wahrnehmung so, dass diese wahrend des gesamten
Atemzyklus offen bleiben.

Dann brauchen Sie diese Empfindung des gesamten Atemkd&rpers nur noch
wahrend der Meditation aufrechterhalten. Seien Sie nicht besorgt, wenn der Atem
stiller wird. Der Kérper wird von allein atmen, wenn er muss. Wenn der Geist still
ist, verbraucht das Gehirn weniger Sauerstoff. Die Menge an Sauerstoff, die der
Korper passiv tUber die Lungen und vermutlich auch tber die entspannten Poren
der Haut erhalt, ist ausreichend (Anatomen vertreten hieriiber verschiedene
Meinungen). Machen Sie sich jedoch bewusst, dass der Atem nicht zum Stillstand
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gezwungen werden sollte. Lassen Sie ihn seinen eigenen Rhythmus folgen. lhre
Aufgabe ist es, einfach ein weites und zentriertes Gewahrsein aufrechtzuerhalten
und dem Atem zu erlauben, frei durch den Kérper zu fliefden.

Falls Sie feststellen sollten, dass Sie den Fokus verlieren, wenn Sie lhr
Gewahrsein im Korper ausdehnen, kénnen Sie zu der Untersuchung der
verschiedenen Korperbereiche zurtickkehren, es mit einem Meditationswort
versuchen oder einfach nur auf eine Stelle fokussiert bleiben, bis Sie bereit sind, es
noch einmal mit dem Umfassenden Korpergewahrsein versuchen.

Variationen. Wenn Sie mit der Meditation und den dabei auftretenden
Problemen vertrauter geworden sind, kdnnen Sie diese Schritte nach eigenem
Ermessen anpassen. Tatsachlich ist es bei der Praxis der Atem-Meditation zur
Entwicklung von Einsichtskraft wichtig, ein Gespur dafiir gewinnen, wann und wie
Anpassungen vorgenommen werden missen, d. h. wie man aus dem eigenen
Experimentieren lernt.

Vielleicht wollen Sie die Reihenfolge der Schritte dndern. Sie stellen
moglicherweise fest, dass Sie eine etwas angenehmere Weise zu atmen finden
(erster Schritt), wenn Sie zuerst ein umfassendes Kérpergewahrsein entwickeln
(funfter Schritt). Oder Sie finden heraus, dass Sie den Geist fiir eine Weile durch
die Konzentration auf einen einzelnen Punkt sicher zur Ruhe bringen miissen
(vierter Schritt), bevor Sie im Kérper mit der Untersuchung der
Atemempfindungen (dritter Schritt) fortfahren kénnen. Vielleicht stellen Sie fest,
dass Sie, nachdem Sie sich entschieden haben, bei einem Punkt zu verweilen
(vierter Schritt), sich lieber gleichzeitig auf zwei Punkte konzentrieren wollen,
bevor Sie mit der Ausdehnung lhres Gewahrseins auf den gesamten Korper
(fanfter Schritt) fortfahren.

Eine andere Anpassungsmoglichkeit der Schritte besteht darin, das, was Sie
wahrend eines bestimmten Schrittes tun, abzuwandeln. Der dritte Schritt - das
Erforschen der subtilen Atemempfindungen im Kérper - lasst besonders viele
Variationen zu. Vielleicht wollen Sie Ihre Untersuchung im Nackenbereich
beginnen und stellen sich vor, wie die Atemenergie dort in den Kérper eindringt
und dann durch die Wirbelsaule nach unten fliefdt und schliefdlich durch die Beine
und dann durch die Zehenspitzen, sowie den Zwischenrdumen herausfliefst. Dann
stellen Sie sich den Atem vor, wie er im Nackenbereich eindringt, entlang der
Schultern nach unten durch die Arme, die Finger und die Zwischenrdume der
Finger stromt. Dann lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Atemempfindungen in
die Vorderseite des Torsos.

Vielleicht wollen Sie aber auch zuerst den Kérper ganz schnell durchlaufen und
dann die Untersuchung methodischer wiederholen.
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Sie kénnten sich aber auch vorstellen, wie sich die Richtung der im Kérper
flieenden Atemempfindungen verandert. Anstatt sich z. B. vorzustellen, dass der
Atem die Wirbelsdule entlang nach unten und dann aus den Fif3en fliefdt, konnten
Sie sich vorstellen, wie er von den Fif3en hinauf zur Wirbelsaule fliefdt und dann
entweder an der Spitze des Kopfes hinaustritt oder von dort aus wieder nach unten
durch den Hals flief3t und dann im Bereich des Herzens austritt.

Vielleicht spliren Sie aber auch, dass es Atemenergien gibt, die den Kérper wie
ein Kokon umgeben. Wenn das geschieht, dann versuchen Sie diese Energien zu
beschreiben, ob sie z. B. harmonieren und falls nicht, wie die Harmonie so
wiedergewonnen werden kann, dass die Energien innerhalb des Korpers genahrt
werden. Eine Moglichkeit ist, diese Energien so zu visualisieren, dass sie alle in eine
Richtung fliefsen, z. B. vom Kopf bis zu den Zehen und sie dann nach einer Weile
so zu visualisieren, dass sie in die andere Richtung fliefden. Registrieren Sie, welche
Richtung sich angenehmer anfihlt und dann bleiben Sie bei dieser Empfindung.
Wenn sich der Kokon aus Atemenergie angenehm anfiihlt, kann man mit
Einsatzmoglichkeiten dieser angenehmen Energie experimentieren um enge oder
schmerzhafte Bereiche des Kérpers zu heilen.

Eine andere Moglichkeit, die Schritte bei bestimmten Situationen anzupassen,
ist, sich nur auf ein paar wenige Schritte zu konzentrieren. Dies kdnnte bei zwei
Gelegenheiten versucht werden:

* Wenn Sie gerade erst mit der Meditation begonnen und dabei festgestellt
haben, dass die weitergefassten Schritte - 3, 5 und 6 - schwer zu befolgen sind,
ohne abgelenkt zu werden, dann kénnen Sie sie vorerst tiberspringen und sich
zunachst auf die begrenzteren Schritte - 1, 2 und 4 - konzentrieren, bis Sie
standig bei ihnen verweilen konnen. Erst dann sollten Sie Ihre Praxis auf die
anderen drei Schritte ausweiten. Wie viele Meditationssitzungen dazu benétigt
werden, spielt keine Rolle. Wichtig ist, dass Sie es schaffen, eine komfortable
Mitte aufrechtzuerhalten. So kénnen Sie dann die verbleibenden Schritte mit
einer grofberen Stabilitat hinzunehmen.

* Wenn es lhnen gelingt, alle sechs Schritte miteinander zu verbinden und
lernen wollen, den Geist so schnell wie méglich zur Ruhe kommen zu lassen,
dann kénnen Sie sich auf die Schritte 4, 5 und 6 konzentrieren. Sobald Sie
namlich aus lhrer Erfahrung gelernt haben, in welchem Bereich sich |hr Geist
am leichtesten konzentrieren kann, kénnen Sie versuchen, ihn an diesem Punkt
schnell zur Ruhe zu bringen. Erlauben Sie |hrem Geist, sich bequem
niederzulassen und dann testen Sie, wie schnell Sie Ihr Gewahrsein zusammen
mit der angenehmen Atem-Empfindung auf den gesamten Kérper ausweiten
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und ihn damit fillen kénnen. Diese Fertigkeit ist sehr nttzlich, nicht nurim
Kontext formaler Meditation sondern auch im Alltagsleben. Mehr dartiber in
Teil lll.

Dies sind nur einige der Moglichkeiten mit denen Sie experimentieren kdnnten.
Doch im Allgemeinen ist es gewdhnlich am Besten, nacheinander mit den sechs
Schritten zu beginnen, damit Sie immer wenn Sie sich zu Meditieren hinsetzen,
Uber eine klare Praxisanleitung zur Hand haben. Auf diese Weise wird es |hnen
jedes Mal, wenn Sie abgelenkt sind, leichter erscheinen, dort weiter zu machen wo
sie vorher waren. Wenn eine bestimmte Stufe innerhalb der Praxis besonders gut
funktioniert, werden Sie sich besser daran erinnern kénnen, weil Sie wissen,
welcher Schritt sich wo auf der Anleitung befindet.

I1I: DIE MEDITATION BEENDEN

Es gibt drei Schritte, die Meditation richtig zu beenden.
1. Uberlegen Sie, wie Ihre Meditation verlaufen ist.

Hier geht es darum, Anhaltspunkte zu finden, die bei der ndchsten Meditation
nitzlich sein kénnen. Gab es wahrend der soeben beendeten Meditation einen
Moment, bei dem der Geist besonders ruhig und zentriert war? Wenn ja, fragen
Sie sich: ,,Worauf war ich konzentriert? Von welcher Qualitat war diese
Konzentration? Wie gut hat sich der Atem angefiihlt? Wie sind Sie bis zu diesem
Punkt in der Meditation gekommen?*” Versuchen Sie sich, bei der nachsten
Meditationssitzung daran zu erinnern. Vielleicht gelingt es Ihnen, diese
Empfindung der Ruhe zu reproduzieren, indem Sie einfach dieselben Schritte
wiederholen. Gelingt es |hnen nicht, dann lassen Sie diese Erinnerung beiseite und
konzentrieren sich vollkommen auf das, was Sie gerade tun. Versuchen Sie, beim
nachsten Mal genauer zu beobachten. Erst durch dieses aufmerksame Beobachten
wird entwickelt sich Meditation zu einer Fertigkeit und fiihrt zu verlasslicheren
Ergebnissen. Wie ein guter Koch, der genau darauf achtet, welche seiner Gerichte
bei den Gasten Gefallen finden, um sich dann auf die Verfeinerung dieser Gerichte
konzentriert, schlief3lich einen Bonus erhalt oder mit einer Gehaltserhéhung
rechnen kann.

2. Strahlen Sie erneut Gedanken des Wohlwollens aus

Erinnern Sie sich an den Frieden und die innere Ruhe, die Sie in der gerade
beendeten Meditationssitzung erlebt haben und widmen Sie diese Empfindungen
anderen Wesen: Entweder bestimmten Menschen, die in diesem Augenblick
leiden oder lassen Sie sie allen Lebewesen in allen Himmelsrichtungen zukommen
- jenen Wesen, die wie wir unter Geburt, Altern, Krankheit und Tod leiden. Mégen
wir alle in unserem Herzen Frieden und Wohlergehen empfinden.
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3. Versuchen Sie, der im Korper empfundenen Atemenergie gegeniiber offen zu
bleiben, wenn Sie die Meditationshaltung vetlassen.

Lassen Sie lhr korperliches Gewahrsein nicht vom einsetzenden Gewahrsein
des Gesichtsfeldes verdrangen. Und lassen Sie |hr Gewahrsein von der
Atemenergie im Korper nicht durch Gedanken an die jetzt folgenden Aktivitaten
verdrangen. Versuchen Sie so gut wie moglich, lhre Empfindung vom gesamten
Korpergewahrsein zu bewahren. Vielleicht gelingt es Ihnen nicht, beim Ein- und
Ausatmen zu bleiben, wahrend Sie mit anderen Aktivtaten beschéaftigt sind, aber
Sie kénnen ein allgemeines Gesplr fir die Atemqualitat im Kérper bewahren.
Lassen Sie dieses Gespiir locker fliefben. Registrieren Sie, wenn Sie sich dieser
Empfindung nicht mehr gewahr sind und achten Sie darauf, wie Sie dieses
Gewahrsein wiedererlangen kdnnen. Versuchen Sie, die Gewahrseinsempfindung
von der Atemenergie bis zur ndchsten Meditationssitzung so konstant wie moglich
aufrecht zu erhalten. Auf diese Weise behalten Sie wahrend des Tages eine solide,
und ndhrende Grundlage fir den Geist. Dies verschafft Ihnen ein Gefiihl der
Erdung. Dieses Geerdetsein gibt Ihnen nicht nur ein Geflihl von Sicherheit und
innerer Leichtigkeit, sondern auch eine Grundlage fiir das Beobachten der
Bewegungen des Geistes. Dies ist einer der Wege, durch den stetige Achtsamkeit
und Wachheit eine Grundlage fiir Einsicht bilden.

Mit anderen Worten, der geschickteste Weg die Meditation zu beenden ist, sie
nicht vollig zu beenden. Verweilen Sie so oft und so lange wie mdglich in diesem
Zustand.

IV: IN ANDEREN POSITIONEN MEDITIEREN

Die Meditation im gehen

Die Gehmeditation ist ein guter Ubergang zwischen der Bewahrung von
Geistesruhe, wahrend der Kérper sich in Ruhe befindet und der Bewahrung von
Geistesruhe, wahrend Sie sich inmitten lhrer Alltagsaktivitaten befinden. Durch
das meditative Gehen lernen Sie zunehmend, wie Sie bei kdrperlichen Bewegungen
die Geistesruhe Bewahren und Schiitzen, wahrend Sie sich zur selben Zeit mit so
wenig dufderen Ablenkungen wie méglich befassen.

Die ideale Zeit fiir die Praxis der Gehmeditation ist gleich nach der Meditation
im Sitzen, sodass Sie einen bereits beruhigten Geist zumindest bis zu einem
gewissen Mafs an die Praxis heranfiihren.

Manche finden jedoch, dass sich der Geist in der sitzenden Meditation
schneller beruhigt, wenn zuvor eine gewisse Zeit Gehmeditation praktiziert wurde.
Dies ist eine Frage des personlichen Geschmacks.

45



Wenn Sie nach dem Essen meditieren wollen, ist es ratsam, eher mit einer
Runde Gehmeditation zu beginnen, denn die Bewegung des Korpers regt nicht nur
die Verdauung an, sondern schiitzt auch vor Midigkeit.

Es gibt zwei Wege, Gehmeditation zu praktizieren: Das Vor- und Zurlickgehen
auf einem dafilir ausgewahlten begrenzten Abschnitt, oder bei einem Spaziergang.
Die erste Methode lasst den Geist schneller zur Ruhe kommen, die zweite
Methode ist bequemer auszufiihren, wenn Sie keine Wegstrecke zur Verfligung
haben, an der Sie ungestoért vor- und zurlickgehen kénnen, ohne die
Aufmerksamkeit oder die Neugier anderer Menschen zu wecken.

1. Die Gehmeditation auf einem begrenzten Weg. Suchen Sie sich einen
ebenen Pfad, der zwischen 20 bis 70 Schritten lang ist. Ideal ist ein gerader Pfad,
aber wenn Sie keinen geraden Pfad in dieser Linge zum Uben finden, dann suchen
Sie sich einen L- oder U-férmigen Pfad. Wenn Sie die Zeit der Gehmeditation mit
einem Timer festlegen wollen, dann legen Sie den Timer, nachdem sie ihn
eingestellt haben irgendwo an den Rand des Weges auferhalb |hres Blickfeldes,
sodass Sie sich auf den vor ihnen liegenden Weg konzentrieren konnen, ohne
dauernd auf das Display schauen zu kdnnen, wahrend Sie gehen.

Stellen Sie sich fiir einen Moment an ein Ende des Weges. Dann falten Sie lhre
Hande entweder vor oder hinter dem Kérper zusammen und lassen sie bequem
herabhangen. Wenn Sie beide Hande vor dem Korper hdangen lassen, dann sollten
beide Handinnenfladchen zum Kérper zeigen. Wenn Sie die Hande hinter dem
Korper zusammenfalten, dann sollten die Handinnenflachen vom Koérper weg
zeigen. Schlief3en Sie dann ihre Augen und prifen Sie, ob |hr Kérper gerade
ausgerichtet und weder zur linken noch zur rechten Seite geneigt ist. Wenn Sie
spiren, dass |hr Kérper nicht richtig gerade steht, dann entspannen Sie die
Muskeln, die fir das Ungleichgewicht verantwortlich sind und balancieren Sie
lhren Korper soweit wie moéglich aus.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Atem. Atmen Sie mehrmals tief ein
und aus und beobachten Sie die Empfindungen des Atems in einem Teil des
Korpers. Am Anfang ist es Ublicherweise ratsam, einen Punkt auf einer gedachten
vertikalen Linie entlang Ihres vorderen Torsos zu wahlen, denn wenn Sie sich auf
den Kopf konzentrieren, neigen Sie dazu, dort zu bleiben: Man bekommt keinen
klaren Eindruck vom Kérpergefiihl beim Gehen und der Geist gleitet leicht ab in
Gedanken an Vergangenheit und Zukunft. Wenn Sie sich auf eine Stelle
konzentrieren, die sich an der Seite des Kérpers befindet, kdnnen Sie |hr
Gleichgewicht verlieren.

Wenn es |hnen jedoch zu Beginn der Praxis der Gehmeditation schwerfallt,
einen Ruhepunkt im Rumpfbereich zu fokussieren, dann bleiben Sie einfach mit
Ihrem Gewahrsein bei der Bewegung der Beine oder Flifse oder bei den
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Empfindungen in Ihren Handen. Sobald Ihr Geist zur Ruhe kommt, kénnen Sie
versuchen eine bequeme Stelle im Korper zu finden.

Atmen Sie so, dass sich die von |hnen ausgewahlte Stelle angenehm, offen und
erfrischt anfahlt.

Offnen Sie dann lhre Augen und richten Sie lhren Blick entweder nach vorn
oder nach unten auf dem Pfad, etwa einige Schritte vor lhnen, lassen Sie |hren Kopf
jedoch nicht nach vorn neigen, sondern halten Sie ihn gerade.

Vergewissern Sie sich, dass Sie den inneren Fokus auf den Atem noch klar
spliren und dann beginnen Sie mit dem Gehen. Gehen Sie in normalem Tempo
oder etwas langsamer als Ublich. Blicken Sie beim Gehen nicht umher. Halten Sie
den ganzen Weg lang |hre innere Aufmerksamkeit auf die von lhnen gewahlte
Stelle im Koérper. Lassen Sie dem Atem einen angenehmen Rhythmus finden. Es ist
nicht notwendig, den Atem mit Ihren Schritten zu synchronisieren.

Wenn Sie das andere Ende des Weges erreicht haben, bleiben Sie fiir einen
Augenblick stehen und vergewissern sich, dass lhre Aufmerksamkeit immer noch
bei der gewahlten Stelle ist. Wurde sie abgelenkt, dann bringen Sie sie wieder
zurtick. Dann drehen Sie um, blicken in die entgegengesetzte Richtung und gehen -
die Aufmerksamkeit auf die gewahlte Stelle fixiert - zurlick zum Anfangspunkt.
Wenn es |lhnen bei der Beruhigung des Geistes hilfreich erscheint, sich beim
Umkehren entweder im Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn zu drehen,
dann konnen Sie vor Beginn der Gehmeditation den entsprechenden Entschluss
fassen.

Wiederholen Sie diese Schritte so lange, bis die von Ihnen festgelegte
Zeitspanne voriber ist.

Am Anfang ist es am besten, wenn Sie ihre Aufmerksamkeit so lange wie
moglich (wie beim 4. Schritt der Sitzmeditation) bei dieser einen Stelle im Kérper
halten. Auf diese Weise balancieren Sie gleichzeitig die Aufmerksamkeit zwischen
verschiedenen Dingen: Auf lhren Kérperfokuspunkt, auf die Aktivitat des Gehens
und auf die Tatsache, dass sich Ihrer Umgebung bewusst sein missen, um nicht
vom Weg abzukommen, iber das bestimmte Ende des Weges hinaus zu gehen
oder Uber irgendetwas zu stolpern. Auf diese Weise sind Sie zunachst einmal
vollkommen beschéaftigt.

Mit zunehmender Erfahrung kénnen Sie auch 6fters darauf achten, wie die
Atemenergien wahrend des Gehens durch die verschiedenen Korperteile fliefbt
und gleichzeitig auf den Hauptkorperfokus zentriert zu bleiben, so, wie Sie ein
zentriertes aber gleichmafig ausgedehntes Gewahrsein wahrend der Sitz-
Meditation (vgl. 5. Schritt) bewahren. Beobachten Sie spielerisch, wie schnell Sie
lhren Zustand von einem angenehmen, auf eine Stelle gerichteten Fokus, zu einer
Ausweitung |hres Gewahrseins und des Gefiihls der angenehmen Ruhe auf den
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gesamten Korper wechseln konnen. Mit dem Ausbreiten des Gefiihls schauen Sie,
wie lange Sie es beim Fortsetzen der Gehmeditation halten kénnen. Wie wir in Teil
lll sehen werden, ist dies eine wichtige Fahigkeit, um im Alltag ein Gefihl von
sicherer Behaglichkeit zu entwickeln und zu bewahren.

Manch einer wird feststellen, dass sich der Geist wahrend der Gehmeditation
stark konzentrieren kann. Im Allgemeinen ist es aber eher so, dass man wahrend
der Meditation im Sitzen eine tiefere Konzentration aufbauen kann als beim
Gehen, weil wahrend der Gehmeditation mehr auf dufderliche Dinge geachtet
werden muss. Dass jedoch |lhre Aufmerksamkeit sich zwischen drei Bereichen
bewegen muss (lhren Ruhepunkt, die Bewegung beim Gehen und das Gewahrsein
Ihrer Umgebung), bedeutet, dass Sie die Bewegungen des Geistes in einem
abgegrenzten Feld klar sehen werden. Dies ist eine gute Gelegenheit, um diese
Bewegungen des Geistes sorgfaltig zu Beobachten und Einsicht in ihre
verschiedenen Tauschungsmandver zu gewinnen.

Sie bemerken z. B., wie unerwiinschte Gedanken versuchen werden, sich die
Tatsache zu Nutze machen, dass der Geist sich schnell zwischen drei Bereichen
hin- und her bewegt. Diese Gedanken drangen sich zwischen die Bewegung des
Geistes und lenken ihn von der Meditation ab. Sobald Sie sich dessen bewusst
werden, halten Sie an, und lenken lhre Aufmerksamkeit wieder auf lhren
Ruhepunkt zuriick, bevor sie mit dem Gehen fortfahren. Letztendlich werden Sie
die Bewegung jener unerwiinschten Gedanken wahrnehmen, ihnen jedoch nicht
mehr folgen. Wenn man sich ihnen nicht anschliefst, verschwinden sie nach einer
kurzen Weile ganz von allein. Dies ist eine wichtige Fertigkeit beim Gewinnen von
Einsicht in die Funktionsweisen des Geistes.

2. Einen Spaziergang machen. Wenn Sie vorhaben, die Gehmeditation im
Rahmen eines Spaziergangs zu praktizieren, sollten Sie sich einige
Verhaltensregeln aufstellen, damit die Gehmeditation nicht in einen gewohnlichen
Spaziergang ausartet.

Suchen Sie sich ein relativ ruhiges Gelande aus, wo Sie von niemandem, der Sie
ansprechen kénnte, gestort werden. Ein Park eignet sich dazu genauso gut wie ein
ruhiger Feldweg. Wenn Sie in der Nachbarschaft spazieren gehen wollen, dann
wahlen Sie eine Richtung, welche Sie normalerweise nicht einschlagen wiirden; so
treffen Sie nicht auf Nachbarn, die Sie in ein Gesprach verwickeln kdnnten. Sollte
jemand nach |hnen rufen, machen Sie es zur Regel, dass lhre Reaktion nur aus
einem freundlichen Nicken und Lacheln besteht. Falls notwendig, antworten Sie,
aber sprechen Sie nicht mehr als erforderlich.

Bevor Sie mit dem Gehen beginnen, stehen Sie einen Augenblick still, richten
Ihren Korper aus und bringen lhre Aufmerksamkeit auf den von lhnen gewahlten
Ruhepunkt, von dem aus der Atem beobachtet wird. Atmen Sie so, dass sich der
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Ruhepunkt angenehm und erfrischt anfiihlt. Stellen Sie sich ihn als eine Schale vor,
die bis zum Rand mit Wasser gefiillt ist, und Sie wollen nicht einen einzigen
Tropfen davon verschitten.

Gehen Sie in einem normalen Tempo und auf eine Weise, die beherrscht,
jedoch nicht unnattrlich wirkt. Sie wollen Ihr Geheimnis bewahren: Sie machen
Gehmeditation und wollen nicht, dass jeder davon weifs. Blicken Sie nur soweit
umher, wie es notwendig und angemessen ist, um sich sicher zu fihlen.

Wenn lhre Gedanken anfangen zu wandern, halten Sie einen Moment inne und
bringen lhren Fokus wieder auf Ihren gewahlten Ruhepunkt zuriick. Nehmen Sie
ein paar erfrischende Atemziige und setzen Sie dann Ihre Gehmeditation fort. Falls
Menschen in der Nahe sein sollten und Sie keine Aufmerksamkeit auf sich ziehen
wollen, dann tun Sie so als ob Sie am Rande lhres Weges nach etwas Ausschau
halten, wahrend Sie |hren Fokus wieder verankern.

Ob Sie Gehmeditation auf einem abgesteckten Weg oder als Spaziergang
praktizieren, beenden Sie die Ubung, indem Sie anhalten und einen Moment still
stehen bleiben, bevor Sie die drei Schritte flir das Beenden der Meditation
befolgen, die oben unter Punkt Ill besprochen wurden.

Die Meditation im Stehen

Die Meditation im Stehen wird nur selten fiir sich allein praktiziert. Sie ist eher
oft Teil der Gehmeditation. Sie eignet sich besonders gut bei folgenden fiinf
Situationen, die wahrend des Gehens auftreten kénnen.

1. Wenn lhre Gedanken vom Atem abschweifen, dann halten Sie einen
Augenblick an, bis es Ihnen gelingt, sich wieder auf Ihren Ruhepunkt zu
fokussieren. Dann setzen Sie das Gehen fort. Falls |hr Geist besonders unruhig ist,
wollen Sie vielleicht eine Weile lang stehen. In diesem Fall machen Sie sich einfach
bewusst, dass Sie still stehen. Dann schliefden Sie die Augen und priifen, ob sich
der Korper in Balance befindet. Falls Sie mit hdngenden Schultern dastehen, dann
richten Sie sich auf, ziehen den Bauch ein wenig ein, ziehen lhre Schultern nach
hinten und nach unten, damit der Riicken eine kleinen Bogenform annimmt.
Neigen Sie nach der einen oder anderen Seite, dann entspannen Sie die Muskeln,
welche Sie aus der Balance ziehen. Dann entspannen Sie in diese neu
ausgerichtete Position hinein, sodass Sie sie mit einem Minimum an Anstrengung
beibehalten kénnen.

2. Wenn Sie das Gehen ermUdet, Sie aber Ihre Gehmeditation noch nicht
beendet haben, dann bleiben Sie ein paar Minuten stehen um auszuruhen,
wahrend Sie lhre Aufmerksamkeit wie in Schritt 1 auf Ihrer Position ruhen lassen.
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3. Wenn Sie versuchen, die Ausbreitung |lhres Gewahrseins zu beherrschen und
das angenehme Atemgefiihl von einem Punkt auf den ganzen Koérper
auszudehnen, dann mag lhnen das beim Stillstehen leichter fallen. Sobald sich das
Gefiihl im ganzen Kérper ausgedehnt hat, setzen Sie |hre Gehmeditation fort.
Sollten Sie das Geflihl vom ganzen Korper verlieren, halten Sie an und stehen Sie
still, um das Gefuhl zurtickzugewinnen.

4. Sollte der Geist trotz der Bewegung des Koérpers in eine starke Konzentration
eintreten, dann halten Sie an, stehen still und erlauben der Konzentration, sich voll
zu entfalten. Manche richten sich neben ihren Pfad eine Sitzgelegenheit ein, damit
sie sich hinsetzen konnen sobald der Geist sich so stark konzentriert, dass sogar
das blofde Stehen eine storende Ablenkung darstellt.

5. Wenn sich in Ihrem Geist wahrend der Gehmeditation eine interessante
Einsicht manifestiert, dann stehen Sie still, damit Sie sie eingehender untersuchen
kénnen. In diesem Fall wollen Sie lhrer Kérperhaltung vielleicht nicht zu viel
Aufmerksamkeit widmen, da dies Sie von dem ablenken kann, was Sie gerade im
Geist beobachten.

In jedem Fall halten Sie Ihre Hande so vor oder hinter dem Korper gefaltet, als
wirden Sie gehen.

Die Meditation im Liegen

Im Liegen zu meditieren kann fir das Erreichen von starker Konzentration sehr
forderlich sein. Manche finden sogar, dass diese Mediationshaltung der Sammlung
zutraglicher ist als die Meditation im Sitzen.

Dennoch eignet sich diese Meditationshaltung auch gut zum Einschlafen. Aus
diesem Grund sollte |hr Hauptaugenmerk darauf liegen, wéhrend der Meditation
im Liegen wach zu bleiben.

Im Allgemeinen ist es besser, auf der rechten Seite liegend zu meditieren und
nicht auf der linken, auf dem Riicken oder auf dem Bauch liegend. Sollten Sie z. B.
krankheitsbedingt langere Zeit im Liegen verbringen miissen, dann ist es in
Ordnung, wenn Sie wahrend der Meditation von Zeit zu Zeit eine andere liegende
Position einnehmen.

Das Liegen auf der rechten Seite hat jedoch drei Vorteile: Erstens, das Herz
befindet sich Gber dem Kopf, was den Blutfluss zum Gehirn verbessert. Zweitens,
ist es besser fir die Verdauung. Drittens - und das haben das Liegen auf der
rechten und linken Seite gemeinsam -, Sie kénnen ein Fufb auf dem anderen legen
und ihn dort liegen lassen, ohne dass er heruntergleitet. Das Maf3 an
Aufmerksamkeit, das Sie fir die Position der Fiifse aufbringen missen, hilft [hnen,
wach zu bleiben.
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Stutzen Sie lhren Kopf mit einem Kissen ab, damit der Kopf die richtige Hohe
einnimmt und die Wirbelsaule relativ gerade ist. Wenn Sie auf der rechten Seite
liegen, dann legen Sie Ihren rechten Arm etwas vor sich, sodass nicht das ganze
Korpergewicht auf dem Arm lastet. Beugen Sie lhren Arm so, dass lhre rechte
Hand mit der Handflache nach oben vor lhrem Gesicht liegt. Legen Sie lhren linken
Arm mit der Handflache nach unten auf der linken Korperseite ab.

Was in Bezug auf die Meditation im Sitzen fir das Beobachten des Geistes, die
Konzentration auf den Atem und das Beenden der Meditation gesagt wurde, gilt
auch hier.

V. EIN MEDITIERENDER WERDEN

Zu meditieren ist eine Sache, ein Meditierender zu werden etwas anderes. Dies
bedeutet, dass um die Meditationsaktivitdten herum eine Reihe von inneren
|dentitaten entwickelt wird. Im Idealfall sollten diese Identitdten wahrend der
Meditation einen wachsenden Einfluss auf das innere Komitee bekommen.

Die Aktivitaten, um die diese ldentitaten herum wachsen, entsprechen auch
jenen drei, fir den Aufbau von Konzentration notwendigen Aktivitaten:
Achtsamkeit, Wachheit und Entschlossenheit. Wenn Sie sich in Ubereinstimmung
mit den oben genannten Anweisungen auf den Atem konzentrieren, dann sorgt die
Achtsamkeit dafiir, dass die Anweisungen im Geist prasent bleiben, die Wachheit
beobachtet das, was Sie tun und das, was aus lhren Handlungen folgt und die
Entschlossenheit sorgt dafiir, dass Sie es gut machen wollen. Wenn z. B. die
Aufmerksamkeit vom Atem abgelenkt wird, dann bringt die Entschlossenheit sie
so schnell wie moglich wieder zum Atem zuriick. Wenn Sie beim Atem sind, dann
versucht die Entschlossenheit gegenliber dem, was gut lauft und was nicht, so
offen wie moglich zu sein. Sollte es mal nicht so gut laufen, dann versucht sie zu
ergriinden, warum, um es besser zu machen. Verlauft alles nach Wunsch, dann
sorgt sie daflir, dass es so bleibt und Fortschritte gemacht werden kénnen.

Sobald diese Eigenschaften mit zunehmender Praxis starker werden, beginnen
sie, sich mit zwei ausgepragten ldentitaten, zwei neuen Mitgliedern lhres Geistes-
Komitees, zu verschmelzen. Die passivere der beiden Identitdten ist der
Beobachter, der sich im Umfeld der Wachheit entwickelt. Hierbei handelt es sich
um den Teil des Geistes, der immer etwas zuricktritt und alles, so stérungsfrei wie
moglich, einfach nur beobachtet. Durch die Entwicklung des Beobachters lernen
Sie, Geduld und Ausdauer zu bewahren - lhre Fahigkeit, bei Situationen zu bleiben,
auch wenn sie unangenehm sind - und bei der Ausiibung von Gleichmut, lhrer
Fahigkeit, nicht sofort auf alles zu reagieren, damit Sie die Dinge so sehen kdnnen,
wie sie wirklich sind.
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Die aktivere der beiden ldentitaten ist die Handelnde, welche sich mit den
Eigenschaften von Achtsamkeit und Entschlossenheit entwickelt. Dies ist der Part,
der versucht, die Dinge richtig zu machen. Er stellt Fragen, wenn es nicht so gut
lauft, will die Ursache ergriinden und erinnert sich an das, was in der
Vergangenheit funktioniert hat, um dann sich zu einer Reaktion zu entschliefen, z.
B. ob und wann der richtige Zeitpunkt gekommen ist, einzugreifen. Wenn alles gut
|lauft, dann sorgt diese Identitat dafiir, dass es so bleibt. Mit der Zeit werden Sie
herausfinden, dass die handelnde Identitat viele Rollen annehmen kann, wie z. B.
den Forscher und den Regisseur. Diese Rollen trainieren lhr Einfallsreichtum und
lhre Vorstellungskraft, wenn Sie versuchen, die Dinge in die bestmdgliche Richtung
zu lenken.

Diese beiden Identitaten helfen sich gegenseitig. Der Beobachter versorgt den
Handelnden mit prazisen Informationen darliber, auf was er seine Entscheidungen
griinden soll, sodass er nicht einfach nur seinen Willen durchsetzen will und es
leugnet, wenn er Schaden angerichtet hat. Der Handelnde tut alles, um
sicherzustellen, dass der Beobachter seine Balance nicht verliert und beginnt, ihm
nur unzureichende Informationen liefert, so als wiirde er der Versuchung erlegen,
sich nur auf eine Seite des Problems zu fokussieren und die andere zu ignorieren.
Manchmal [duft der Austausch, dieses Hin-und-Her zwischen diesen beiden ganz
schon schnell ab. Bei anderen Gelegenheiten werden Sie sich ziemlich lange mit
dem Beobachter identifizieren, bevor Sie ausreichend Information gewonnen
haben, die dem Handelnden Uibermittelt werden kann (das kommt insbesondere
dann vor, wenn Sie etwas nicht herausfinden kdnnen und schlicht beobachten
missen, was vor sich geht).

Ein grofder Teil lhrer Meditationserfahrung besteht daraus zu lernen, wann man
wahrend der Praxis welche dieser Identitaten annehmen sollte. Wie wir in Teil Il
sehen werden, sind sie beim Umgang mit Problemen im Geist besonders hilfreich.
Wenn Sie z. B. mit Schmerzen konfrontiert werden, bieten sie alternative
|dentitaten, mit deren Hilfe Sie mit den Schmerz in Kontakt treten kdnnen. Anstatt
bei Schmerzen die Opferrolle annehmen zu miissen, kénnen Sie in die Rolle des
Beobachters schliipfen. Oder Sie (ibernehmen die Rolle des Forschers und
versuchen lhre Schmerzen zu untersuchen und warum der Geist aus dem Schmerz
eine Belastung macht.

Genauso brauchen Sie beim Auftreten einer nicht geschickten Emotion sich
nicht mit der Person identifizieren, die diese Emotion fiihlt oder akzeptiert. Sie
konnen der Beobachter sein, der die Emotion aus der Distanz betrachtet. Als
Handelnder kdnnen Sie der Forscher sein, der die Emotion analysiert und seziert;
oder der Regisseur, der eine neue Emotion inszeniert, um die vorhandene zu
ersetzen.
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Beide - der Beobachter und der Handelnde - werden spater von Nutzen sein,
wenn |hre Konzentrationsfahigkeit zunimmt. Im Zusammenhang mit der starken
Konzentrations- oder Sammlungszustanden, die Jhdna genannt werden (siehe
unten in Teil IV), verbergen sie sich unter dem Faktor des Bewertens: Dies ist ein
Faktor der Einsichtskraft, der dem Geist hilft zur Ruhe zu kommen, weil er weify,
welche Bedirfnisse der Geist hat und wie sie zur Verfligung gestellt werden. Der
Beobachter agiert als passive und der Handelnde als die aktive Seite des
Bewertens. |hre Zusammenarbeit kann Sie tief in die Praxis hineinfiihren.

Obwohl es sich bei diesen Komiteemitgliedern um Formen des Werdens
handelt, sind es nitzliche Formen. Trennen Sie sich erst dann von ihnen, wenn ihre
Hilfe nicht mehr notwendig ist. In der Zwischenzeit lernen Sie sie kennen, indem
Sie sie untersuchen. Sie werden jede innere Hilfe brauchen, weil ihr Komitee des
Geistes viele nicht geschickte Mitglieder hat.
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TEIL 11

Allgemeine Probleme bei der Meditation

Jeder hat mit Problemen und schwierigen Herausforderungen beim Meditieren
zu kdmpfen - lassen Sie sich also nicht irre machen. Betrachten Sie sie nicht als
Zeichen fur ausbleibenden Fortschritt oder daflir, dass Sie in puncto Meditation
ein hoffnungsloser Fall sind. Tatsachlich stellen Probleme eine exzellente
Gelegenheit dar, herauszufinden, wo man nicht geschickte Gewohnheiten hat und
wie man lernen kann, mit ihnen umzugehen. Genau dies bringt die Entwicklung
lhrer Einsichtskraft voran. Zu lernen, wie man mit den zwei haufigsten Problemen
in der Meditation umgeht - namlich Schmerzen und umherwandernde Gedanken
-, hat zweifellos viele Menschen zum Erwachen gebracht.

Die im diesen Teil dieses Buches angebotenen Strategien konzentrieren sich
auf das, was Sie tun kénnten, wenn Sie bei der Meditation mit diesen Problemen
konfrontiert werden. Wenn Sie herausfinden, dass diese Strategien bei lhnen nicht
funktionieren, dann versuchen Sie zu improvisieren und eine eigene individuelle
Losung zu finden. So entwickeln Sie als Meditierender lhren eigenen
Werkzeugkasten, damit lhnen eine grofdere Auswahl an Strategien zur Verfligung
steht, welche Sie bei auftretenden Problemen anwenden kénnen. Wenn Sie nur bei
einer Strategie bleiben, wird die Anti-Meditations-Fraktion lhres Komitees schnell
Maéglichkeiten finden, diese Strategie zu umgehen. Stehen |hnen mehrere
Strategien zur Verfiigung, zwischen denen Sie wahlen kdnnen, werden Sie ihren
Tricks nicht vollig ausgeliefert sein.

Falls keine der Strategien wahrend der Meditation funktionieren sollte, kann
das wirkliche Problem in Ihrem Lebensstil liegen. Wie man sein Leben so
einrichtet, dass es auf die Meditation einen forderlichen Einfluss hat, wird unten,
im dritten Teil dieses Buches beschrieben.

Schmerzen

Weil Schmerzen lhnen im Laufe lhrer Meditationspraxis immer wieder
begegnen werden, miissen Sie lernen, diese mit Weisheit und Gleichmut, als etwas
vollkommend Normales zu betrachten. Wie gesagt, lassen Sie sich von Schmerzen
nicht aus der Fassung bringen. Vielleicht hilft es Ihnen, das Wort ,Schmerz" durch
.Schmerzen" zu ersetzen, da nicht alle Schmerzen gleich sind. Sich die
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unterschiedlichen Arten und Erscheinungsformen von Schmerzen bewusst zu
machen und einzupragen, ist einer der Hauptwege, um hinsichtlich der
Funktionsweisen des Geistes Einsichtskraft zu entwickeln.

Sollten die wahrend der Meditation im Sitzen auftretenden Schmerzen von
einer alten Verletzung, einer Operation oder einem strukturellen Ungleichgewicht
herrtihren, dann verdndern Sie lhre Position, um eine Verschlimmerung zu
verhindern. Wenn Sie z. B. versuchen mit gekreuzten Beinen zu sitzen, aber gerade
an Knieschmerzen leiden, dann koénnten Sie eine gefaltete Decke oder ein kleines
Kissen unter das Knie legen, um es zu stiitzen. Sollte das nicht helfen, dann setzen
Sie sich auf einen Stuhl.

Hier eine gute Faustregel: Wenn der Schmerz, nachdem Sie aufgestanden sind,
innerhalb weniger Minuten nachldsst, wissen Sie, dass Sie Ihrem Korper keinen
Schaden zugefligt haben.

Wenn Sie mit dem Meditieren gerade erst begonnen haben und der Schmerz
Sie daran hindert, mit der Aufmerksamkeit beim Atem zu bleiben, dann nehmen
Sie sich vor, einige Minuten mit dem Schmerz zu sitzen, um nicht sofort die falsche
Gewohnheit zu entwickeln, jedes Mal |hre Sitzposition zu verdndern, wenn der
Schmerz es verlangt. Erst dann dndern sie achtsam |hre Position.

Sollte wéhrend der Meditation ein Schmerz auftreten, der nicht von alten
Leiden herrtihrt und lhre Konzentrationskraft bereits etwas starker ausgebildet ist,
dann sollten Sie den Schmerz als Gelegenheit nutzen, um sowohl |hre
Konzentrations- und Einsichtskraft weiter zu entwickeln. Sie kénnen hierzu drei
Schritte befolgen.

1. Verdndern Sie weder lhre Position, noch lenken Sie die Aufmerksamkeit direkt
auf den Schmerz. VVerankern Sie |hre Aufmerksamkeit in einem Bereich |hres
Korpers, wo Sie mit Ihrer Atemweise Behaglichkeit erzeugen kénnen. Ignorieren
Sie die Notrufe, die von einigen lhrer Komitee-Mitglieder ausgesendet werden:
dass der Schmerz Schaden anrichten wird, dass Sie ihn nicht aushalten werden
kénnen usw. Sagen Sie sich, dass der Schmerz normal ist, dass der beim Sterben
erlebte Schmerz viel schlimmer ist und dass es in Ordnung ist, zu lernen, wie man
als relativ gesunder Mensch zu Lebzeiten mit Schmerzen umgeht.

Machen Sie sich aufberdem bewusst, dass der Schmerz nicht lhr Schmerz ist, es
sei denn, Sie erheben Anspruch darauf - warum sollten Sie das also tun? Lassen
Sie den Schmerz wo er ist und setzen Sie Ihre Ubung beharrlich an einer anderen
Korperstelle fort. So als wiirden Sie einen Apfel essen, der eine madige Stelle hat:
Sie essen nur den guten Teil des Apfels und lassen die madige Stelle aus.

2. Wenn sich die Stelle, an der Ihre Aufmerksamkeit fixiert ist, wirklich gut
anfihlt, dann lassen Sie angenehme Atemempfindungen vom Fokus lhrer
Aufmerksamkeit durch den Schmerz flieflen und [6sen so alle Geflihle der Spannung
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oder Enge, die sich um den Schmerz herum gebildet haben. (Der Geist hat
manchmal die unbewusste Gewohnheit, den Schmerz mit Spannung einzukapseln,
damit er sich nicht ausbreitet. Dies verschlimmert jedoch nur den Schmerz. Das
bewusste Atmen durch die Spannung kann sie auflésen.) Dies kann den Schmerz
verschwinden lassen, oder auch nicht. Wenn es so ist, dann haben Sie gelernt,
dass lhre Art zu Atmen den Schmerz verschlimmert hat. Betrachten Sie es als eine
Lektion fir die Zukunft. Sollte der Schmerz nicht weggehen, dann erinnern Sie sich
daran, dass es nicht Ihre Pflicht ist, den Schmerz zu beseitigen. Ihre Aufgabe
besteht darin, ihn zu verstehen. Wenn Sie bereit sind, den Schmerz weiter zu
untersuchen, dann gehen Sie zu diesem Zweck zu Schritt 3 lber. Sollten Sie sich
noch nicht so weit flihlen, dann kénnen Sie bei Schritt 2 bleiben oder gar zu Schritt
1 zurtickkehren.

Sie finden vielleicht heraus, dass Schmerzen in bestimmten Kérperarealen am
besten auf eine Atemenergie reagieren, die von anderen Kérperbereichen
verbreitet wurde. Ein Schmerz im Unterbauch kénnte durch die Entwicklung
angenehmer Atemempfindungen im Riickenbereich unmittelbar hinter der Stelle
im Unterbauch gelindert werden. Ein Schmerzgefiihl in |hrer rechten Seite kann
durch die Entwicklung von angenehmen Atemempfindungen auf der linken Seite
geldst werden. Schmerzen in den Beinen kdnnen verringert werden, wenn Sie sich
auf das Entwickeln von angenehmen Atemempfindungen im Bereich der
Wirbelsaule konzentrieren und diese dann vom Nacken nach unten bis zum
Steifdbein und dem Becken ausdehnen. In diesem Bereich kann man viel
erforschen, und jeder muss dies fir sich selbst ergriinden, da jeder von uns ganz
individuell mit seinen oder ihren Atemstromen und Schmerzen im Kérper umgeht.

3. Halt der Schmerz an und lhre Konzentration ist soweit stabil, dass Sie sich
direkt damit befassen kénnen, dann konzentrieren Sie sich auf die Empfindung des
Schmerzes und fragen Sie sich ...

* Gilt z. B. der Schmerz mir, oder geschieht er einfach?

* Versuche ich den Schmerz zu verdrangen oder gebe ich mich damit
zufrieden, den Schmerz einfach zu beobachten, um ihn zu verstehen?

* Besteht der Schmerz aus einer einzigen, festen Empfindung oder setzt er
sich aus einer Reihe von schnell aufeinander folgenden Empfindungen
zusammen, die entstehen und wieder vergehen?

* Welches Bild erzeugt der Schmerz in mir? Was geschieht, wenn ich
dieses Bild andere?

* Was passiert, wenn ich die Bezeichnung ,Schmerz" einfach durch
+Empfindung” ersetze?
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» Auf welcher Seite des Schmerzes glaube ich mich zu befinden? Wenn sich
der Schmerz z. B. im Bein befindet, fiihle ich mich dann eher oberhalb des
Schmerzes? Und was passiert, wenn ich glaube, ich befande mich unterhalb
des Schmerzes?

* Befindet sich der Schmerz wirklich dort, wo ich ihn vermute? Empfinde ich
z. B. einen Schmerz im Unterbauch, was wiirde passieren, wenn ich sagte, dass
er sich eigentlich im Riicken befédnde?

* |st der Schmerz dasselbe wie der Kérper oder ist er etwas anderes?
(Diese Frage funktioniert am besten, wenn Sie gelernt haben, wie der Kérper
von innen auf vier Eigenschaften analysiert wird: Energie, Festigkeit, Warme
und Kalte - vgl. Sie hierzu den Abschnitt Uber das vierte Jhana unten in Teil IV.
Wenn Sie die Schmerzempfindungen sehr griindlich beobachtet haben, werden
Sie sehen, dass sie keinen dieser Eigenschaften entsprechen. Die Tendenz, den
Schmerz mit Festigkeit in Verbindung zu bringen, lasst den Schmerz eigentlich
erst so beharrlich erscheinen.)

* Befinde ich mich wirklich im Zentrum des Schmerzes oder befinde ich
mich eher in einer Position, wo ich einfach nur beobachte, wie der Schmerz
vorbeizieht und verschwindet? (Hier konnte die Vorstellung nitzlich sein, in
einer alten Kutsche zu sitzen, bei der der Riicksitz nach hinten gewandt ist und
Sie einfach nur beobachten, wie die individuellen Schmerzempfindungen vorbei
gehen und verschwinden.)

Es gibt noch viele Fragen, die man sich tber den Schmerz stellen kénnte.
Wichtig ist zu lernen, wie man sein Verhaltnis zum Schmerz wahrnimmt. Zum
einen fuhrt Sie das stetige Hinterfragen des Schmerzes nicht dazu, sich immer als
passives Opfer wahrzunehmen. Als der oder die Handelnde Gibernehmen Sie eine
aktivere Rolle und fallen nicht wieder in alte, gewohnte Bahnen zuriick. Dies
verleiht Thnen ein Maf an Unabhéangigkeit vom Schmerz. Zum anderen werden Sie
lernen, dass nicht geschickte Wahrnehmungen als Reaktion auf Schmerz
sozusagen eine Briicke in den Geist bauen, wo aus kérperlichen Schmerzen durch
Ungeduld, Gereiztheit und Sorgen mentale Schmerzen werden. Wenn Sie aber
lernen kénnen, diese Wahrnehmungen loszulassen, indem Sie sie entweder durch
geschicktere Wahrnehmungen ersetzen oder sogar jegliche Wahrnehmung, die
sich im Zusammenhang mit Schmerzen bildet, beim Erspiren loslassen, dann ist
die Briicke zum Geist unterbrochen. So kann der Geist vollkommen unbewegt sein,
selbst wenn im Korper Schmerzen versplrt werden. Dies ist ein wichtiger Schritt
bei der Entwicklung von Einsicht.

Wenn Sie merken, dass Ihnen das Untersuchen des Schmerzes in Schritt 3
keine Klarheit verschafft und Sie nach wie vor in die Opferrolle fallen, ist das ein
Zeichen, dass lhre Konzentration nicht stark genug ist, um den Schmerz direkt
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anzugehen. Wiederholen Sie dann die Schritte eins und zwei.
Abschweifende Gedanken

Eine der Hauptgewohnheiten des Geistes ist das Erschaffen von
Gedankenwelten, um sich dann in diesen aufzuhalten. Dies hat der Buddha mit
werden gemeint. Die Fahigkeit, sich mit Werden zu beschéftigen ist oft sehr
nitzlich, da sie uns ermaoglicht, unsere Vorstellungskraft bei der Planung kiinftiger
Ereignisse und bei der Reflektion erlebter vergangener Lektionen zu nutzen. Diese
Fahigkeit kann jedoch zu einer zerstorerischen Gewohnheit werden, wenn man
Gedankenwelten erschafft, die Gier, Aversion, Verblendung und andere
zerstorerische geistige Gewohnheiten entstehen lassen. |hre Fahigkeit, fir die
Zukunft zu planen, kann sich in Sorgen verwandeln, welche |hren inneren Frieden
zerstoren. lhre Fahigkeit, die Vergangenheit noch einmal zu durchleben, kann
lhnen in der Gegenwart Kummer bereiten.

Eine der wichtigsten Fertigkeiten in der Meditation ist, dass man lernt, wie man
diese Gedankenwelten nach Belieben an und ausschaltet. So kann man denken,
wenn es erforderlich ist und aufhéren zu denken, wenn es nicht erforderlich ist.
Auf diese Weise wird diese Fahigkeit, Gedankenwelten zu erschaffen, keinen
Schaden verursachen.

In den Anfangsstadien der Meditation benétigt man ein paar schnelle und
leichte Regeln, die bei der Entscheidung, ob ein Gedanke es wert ist, verfolgt zu
werden oder nicht, helfen. Ansonsten werden Sie in jede Gedankenwelt
hineingezogen, welche lhnen vormacht, dass sie lhre Aufmerksamkeit verdient.
Befolgen Sie also eine einfache Regel, wahrend Sie lernen, sich auf den Atem zu
fokussieren: Jeder Gedanke, der Ihre Konzentration auf den Atem verbessert, ist in
Ordnung. Alle anderen Gedanken miissen fallengelassen werden.

Sollte wahrend der Meditation ein Gedanke an lhre Arbeit oder an andere
Verpflichtungen auftauchen, dann sagen Sie sich, dass Sie sich nach der
Meditation darum kiimmern werden. Oder Sie fassen den Entschluss, gegen Ende
der Meditation fiir ca. fiinf oder zehn Minuten nur wirklich wichtigen Gedanken
Beachtung zu schenken.

Wenn Sie schon vor Beginn der Meditation wissen, dass Sie gerade vor einer
wichtigen Entscheidung in lhrem Leben stehen, welche lhre Meditation
beeintrachtigen kénnte, dann sagen Sie sich, dass Sie die Meditation dazu
verwenden werden, lhren Geist zu klaren, um sich anschlieftend der Entscheidung
zuzuwenden. Bevor Sie anfangen zu meditieren, stellen Sie jede Frage, die nach
einer Antwort verlangt und lassen diese dann fallen. Wenn sie wahrend der
Meditation auftauchen, dann weigern Sie sich, ihnen Aufmerksamkeit zu
schenken. Fokussieren Sie lhre Aufmerksamkeit ausschliefdlich auf den Atem.
Wenn Sie aus der Meditation heraustreten, dann schauen Sie, ob sich lhrem
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Gewahrsein nicht von selbst eine Antwort offenbart. Es wird keine Garantie fiir die
Richtigkeit dieser Antwort geben, aber sie kommt zumindest aus einem stillen Ort
des Geistes, und Sie haben einen Anhaltspunkt, den Sie testen kénnen. Offenbart
sich jedoch keine Antwort, dann ist |hr Geist auf jeden Fall klarer und schérfer als
vor der Meditation. So befinden Sie sich in einer besseren Position, um dringende
Probleme zu Gberdenken. Seien Sie aber versichert, dass Sie wahrend der
Meditation Uberhaupt nichts mit Gedanken Uiber solche Probleme zu tun haben.

Es gibt fiinf grundlegende Strategien, mit abschweifenden Gedanken
umzugehen. Jede Strategie hilft, Ihre Konzentration zu starken. Durch sie kdnnen
Sie aber auch etwas Uber Einsichtskraft lernen.

1. Kehren Sie zum Atem zuriick

Sobald Sie feststellen, dass Sie |hren Fokus auf den Atem verloren haben,
kehren Sie umgehend zum Atem zuriick. Richten Sie sich darauf ein, dass dies
wahrend lhrer Meditation unzahlige Male geschehen kann. Seien Sie also auf der
Hut und erkennen Sie friihe Warnsignale, die verraten, dass der Geist dabei ist,
den Atem zu verlassen und auf Wanderschaft gehen will. Der Geist bewegt sich
manchmal wie eine Raupe am Rand eines Blattes. Mit einem Bein steht sie auf dem
Blatt, das andere Bein tastet in der Luft herum, in der Hoffnung, ein anderes Blatt
zu finden. Sobald sie das neue Blatt beriihrt, halt sie sich fest und lasst das alte
Blatt los. Mit anderen Worten, ein Teil unseres Geistes kann beim Atem bleiben,
wahrend ein anderer Teil nach etwas Anderem Ausschau halt. Je schneller Sie den
Geist bei dieser Tatigkeit beobachten kénnen, umso besser. Machen Sie sich
einfach klar, dass Sie sich deshalb mit dem Atem langweilen, weil Sie ihm nicht
richtig Aufmerksamkeit schenken. Génnen Sie sich ein paar tiefe und erfrischende
Atemziige und die Raupe wird sich auf ihr urspriingliches Blatt zurtickziehen. Dank
dieser Fahigkeit beginnen Sie zu erkennen, wann und wodurch der Geist
Gedankenwelten erschafft. Dadurch werden Sie immer seltener fiir deren
Tauschungsmandver anfallig.

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich hinter der Blihne eines Theaters und
beobachten von dort das Schauspiel und die Schauspieler. Gewdéhnlich wird bei
Szenenwechsel der Vorhand fallen gelassen. Wenn die Handlung des Stiickes an
einem anderen Ort fortgesetzt wird, wird der Vorhang erst wieder gedffnet, wenn
die neuen Kulissen platziert sind, um damit die Illusion nicht zu zerstéren. Und das
Publikum ist natlrlich gliicklich, nicht in seiner Illusion gestért worden zu sein.
Befinden Sie sich jedoch hinter den Kulissen, dann spiiren Sie die Kiinstlichkeit
dieser Situation und werden dadurch weniger mitgenommen.

Ebenso gewinnen Sie wichtige Einsichten, wenn Sie sich mehr auf den
Schaffensprozess von Gedankenwelten konzentrieren und weniger auf den Inhalt
der Gedanken. Diese Einsichten sind wichtig, weil diese Gedankenwelten eine
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zentrale Rolle beim unnétigen Leiden spielen, das Sie ja verstehen und bezwingen
wollen. Indem Sie sich nur auf den Prozess konzentrieren, durch den diese
Gedankenwelten geschaffen werden und nicht auf den Inhalt, beginnen Sie, sich
von ihrem Einfluss zu befreien.

2. Betrachten Sie die Nachteile des Abgelenktseins.

Wenn das schlichte Zurlickkehren zum Atem nicht ausreicht, um sie von der
immer wiederkehrenden Hinwendung zu Gedanken abzuhalten, miissen Sie sich
die Nachteile jener Gedanken vor Augen halten. Dazu gehdren zwei Schritte:

a) Fragen Sie sich: Wenn ich diesen Gedanken in der nachsten Stunde folgen
wirde, wohin wiirden sie mich fiihren - hin zu einem geschickten Leben oder
einem nicht geschickten? Wenn diese Gedanken relativ geschickt sind, waren sie
dann geschickter als ein in Meditation getibter Geist? Nein. Wahrend meiner
Meditation bedeuten Sie einfach nur Zeitverschwendung. Was ist mit ihrem
Unterhaltungswert? Waren diese Gedankenwelten ein Kinofilm, wiirde ich dafir
bezahlen? Werde ich wirklich etwas davon haben, wenn ich ihnen folge? Was ist
an diesen Gedanken so anziehend? Ist ihr Lohn den Kummer wert, welchen sie
auslosen konnen? Finden Sie fiir sich die Frage, welche Ihnen dabei hilft zu
erkennen, dass die Gedanken |hre Aufmerksamkeit nicht verdienen. Wenn Sie
sowohl das Verlockende als auch die Nachteile eines bestimmten
Gedankenganges erkennen, dann lernen Sie, lhre Gedanken als Teil eines kausalen
Prozesses zu betrachten. So kénnen Sie sich aus |hrer Macht befreien.

b) Sobald Sie sich tber die Nachteile eines bestimmten Gedankens im Klaren
sind, kdnnen Sie an ein Thema denken, das den hinter dem Gedanken stehenden
Affekt oder Impuls bekampft. Wenn z. B. ein Gedanken durch Wut motiviert ist,
dann versuchen Sie der Wut mit Gedanken des Wohlwollens zu begegnen: Zuerst
sich selbst gegeniiber, dann gegenliber der Person, Uber die Sie sich geargert
haben. Wenn ein Gedanke durch Begierde motiviert ist, dann stellen Sie sich die
unattraktiven Aspekte des menschlichen Kérpers vor - wiederum, indem Sie erst
bei sich selbst beginnen und dann den Korper betrachten, von dem Sie sich
angezogen fiihlen. Einige dieser alternativen Themen werden unten, im Abschnitt
Uber Stérende Emotionen, erértert.

Sobald das neue Thema |lhr Verlangen, abschweifenden Gedanken zu folgen,
geschwacht hat, kénnen Sie lhre Aufmerksamkeit wieder dem Atem zuwenden.

3. Ignorieren Sie die Gedanken.

Wenn die Gedanken weiterhin vor sich hin plappern, dann beschliefden Sie,
beim Atem zu bleiben und die Gedanken in einer anderen Ecke |Ihres Geistes
einfach plappern zu lassen. Sie verhalten sich wie streunende Hunde: Wenn Sie
ihnen Aufmerksamkeit schenken, dann werden sie Sie standig belastigen. Sie sind
wie verriickte Menschen: Selbst wenn Sie sie wegjagen, wissen sie, dass Sie sich
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ihrem Griff nicht entziehen kdnnen, und das motiviert sie nur noch mehr, Sie in ihre
verriickte Welt hineinzuziehen. Deshalb sollten Sie sie einfach ignorieren. Erinnern
Sie sich daran, dass es sich bei den Gedanken nur um andere Komiteemitglieder
handelt. Sie haben den Atem nicht zerstort. Der Atem ist noch immer da und kann
fokussiert werden. Schliefdlich werden die ablenkenden Gedanken ganz von allein
weggehen, wenn ihnen keine Aufmerksamkeit geschenkt wird.

Zudem haben Sie gelernt, wie die der Akt der Aufmerksamkeit unterschiedliche
Potenziale in lhrer Erfahrung starken oder schwachen kann.

4. Vermindern Sie die Spannung, die den Gedanken am Laufen hilt.

Wenn Sie die subtilen Atemenergien im Kdrper besser wahrnehmen kénnen,
werden Sie bemerken, dass das Festhalten eines Gedankens irgendwo im Korper
die Entwicklung eines schwachen Spannungsmusters, im Sinne eines
|dentifizierungsmerkmals, notwendig macht. Versuchen Sie dieses
Spannungsmuster ausfindig zu machen und es mit einem Atemzug aufzuldsen.
Der Gedanke wird dann aufgrund fehlender Unterstiitzung verschwinden.

Wenn sich lhre Konzentration verbessert, werden Sie spiren, wie sich diese
Spannungsmuster bilden, noch bevor sie zu bewussten Gedanken werden. Sie
werden die einzelnen Schritte erkennen, die zur Formung von Gedankenwelten
fihren. Sie beginnen zunachst als kleine Spannungsknoten, und die Wahrnehmung
entscheidet dann, ob die Knoten als geistige oder kérperliche Phdnomene
betrachtet werden. Werden sie als geistige Phdnomene eingeordnet, geht daraus
eine weitere Wahrnehmung hervor: Worum geht es in diesem Gedanken?

Wenn Sie diese Schritte verfolgen kénnen, dann agiert der konzentrierte Geist
wie eine Spinne, die in der Mitte ihres Netzes lauert: Sie sitzen bei ihrem Fokus und
die Empfindlichkeit Ihres Atem-Netzes meldet Ihnen, dass sich an einer
bestimmten Stelle im Netz ein Spannungsknoten bildet. Sie eilen zu dieser Stelle
und I6sen diesen Knoten mit einem guten Schuss Atemenergie aus. Anschliefsend
kehren Sie zu lhrem Fokuspunkt zurtick.

Indem wir beobachten, wie physische und geistige Phanomene miteinander
interagieren, lernen wir eine wichtige Lektion.

5. Unterdriicken Sie den Gedanken

Ist Ihre Konzentrations- und Einsichtskraft noch nicht stabil genug, um mithilfe
dieser Techniken ablenkende Gedanken zu bekdmpfen und versagen diese
insbesondere bei einem bestimmten Gedanken, dann driicken Sie die Spitze |hrer
Zunge oben gegen den Gaumen, beifden die Zdhne zusammen und wiederholen
immer wieder den Entschluss, diesen Gedanken nicht zu denken. Sie kénnen im
Geist auch ein Meditationswort, wie z. B. buddho, sehr schnell wiederholen, um
den Kreislauf zu unterbrechen, bis der Reiz, dem Gedanken zu folgen,
nachgelassen hat.
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Diese flinfte Herangehensweise gleicht eher einem Vorschlaghammer,
wohingegen die anderen eher feinen Skalpellen gleichen. So wie jeder gute
Handwerker einen Vorschlaghammer in seiner Werkzeugkiste hat, braucht auch
jeder Meditierende einige schwere Werkzeuge, um fir alle Falle vorbereitet zu
sein. Auf diese Weise kdnnen uns nicht geschickte Gedanken nicht tyrannisieren.

Diese letzte Herangehensweise bendétigt weniger Einsichtskraft als die anderen
vier, dennoch lehrt sie uns etwas Elementares: Dass man eine nitzliche Strategie
nicht Gbersehen sollte, nur weil sie einfach oder brutal zu sein scheint. Seien Sie
gewillt, alles zu nutzen, was sich als nitzlich erweist.

Bestimmte Arten von abschweifenden Gedanken wie z. B. Begierde und Wut,
haben ihre eigenen Gegenmaftnahmen. Wenn Sie keine Energie haben, Gberhaupt
eine dieser Strategien anzuwenden, dann liegt es nicht an lhrer Unruhe sondern an
Tragheit oder Mattheit.

Tragheit und Mattheit

Wenn Sie sich schlafrig fihlen, dann sollten Sie nicht sofort ans Ausruhen
denken. Oft schitzt der Geist Midigkeit vor, um einem Problem aus dem Weg zu
gehen, das aus seinen innersten Tiefen an die Oberflache kommt. Als
Meditierender wollen Sie diese tieferen Probleme erforschen und sich von dieser
scheinbaren Mudigkeit nicht tduschen lassen. Testen Sie also die Midigkeit, wann
immer Sie ihr begegnen.

Der erste Test besteht darin, lhr Meditationsthema zu variieren. Wenn Sie beim
Atem sind, kann das bedeuten, den Rhythmus und die Struktur des Atems zu
verdandern, oder gar den Fokuspunkt selbst. Wenn z. B. ...

* das kurze, sanfte Atmen Sie trage macht, kdnnen Sie versuchen, lang ein-
und kurz auszuatmen, oder tiefer zu atmen

* das Verweilen bei einem einzigen Fokuspunkt Sie trage macht, dann
versuchen Sie, sich auf zwei Punkte gleichzeitig zu konzentrieren.

* Sie konnen aber auch lhren Fokuspunkt nach allen drei oder flinf
Atemziigen verschieben. Folgen Sie den Anleitungen, die unter Schritt 3 im
Abschnitt Gber die Konzentration auf den Atem gegeben wurden, oder einer
lhrer eigenen Anleitung.

* Oder versuchen Sie die Atemenergie dort zu erforschen, wo Sie
gewohnlich nicht hinsehen.

Alternativ konnen Sie auch lhr Meditationsobjekt in eins der im Anhang
genannten sekundaren Objekte andern. Die Betrachtung des Todes, insbesondere
die Tatsache, dass der Tod jederzeit eintreten kann, eignet sich besonders gut,
wenn Tragheit und Faulheit zusammen auftreten.
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Oder Sie rezitieren ein Gedicht oder chanten eine Passage, die Sie auswendig
gelernt haben.

Der zweite Test besteht in der Verdnderung lhrer Position. Erheben Sie sich aus
Ilhrer Meditationshaltung und massieren Sie lhre Gelenke. Wenn es gerade Nacht
ist und Sie den Nachthimmel sehen kénnen, dann schauen Sie zu den Sternen und
erfrischen den Geist. Waschen Sie lhr Gesicht und kehren Sie dann zur Sitzposition
zuriick.

Der dritte Test besteht darin, aufzustehen und die Meditation im Gehen fortzusetzen.
Wenn Sie dadurch |hre Midigkeit nicht loswerden, versuchen Sie vorsichtig
rickwarts zu gehen. Vielleicht werden Sie durch die Angst, Uiber etwas zu stolpern,
wieder wacher.

Sollte die Midigkeit weiterhin bestehen, ist das ein Zeichen, dass |hr Kérper
Ruhe benétigt. Legen Sie sich hin und meditieren Sie bis Sie einschlafen. Fassen Sie
aber zuerst den Entschluss, dass Sie sobald Sie aufwachen, weitermeditieren und
nicht nur die Annehmlichkeiten des Liegens geniefben wollen.

Tauschende Sammlung

Eng verwandt mit der Mlidigkeit ist ein Zustand, den ich tduschende Sammlung
nenne. Der Geist ist ruhig, aber man ist sich nicht bewusst, worauf die
Aufmerksamkeit fokussiert ist. Nach der Meditation wissen Sie nicht genau, ob Sie
geschlafen haben oder wach waren. Dies kann immer dann passieren, wenn der
Atem angenehm wird, Sie lhre Aufmerksamkeit jedoch nicht auf andere Bereiche
des Koérpers ausdehnen. Sie sind auf einen kleinen Bereich fokussiert, und wenn
der Atem in diesem Bereich immer feiner und angenehmer wird, verlieren Sie den
Kontakt mit ihm und rutschen in einen angenehmen, ruhigen, aber
verschwommenen Geisteszustand.

Um das zu vermeiden, konnten Sie, sobald der Atem angenehm wird,
unverziiglich mit der Uberwachung der restlichen Kérperbereiche beginnen.
Versuchen Sie zu erkennen, wie die Atemenergie durch jeden Winkel des Kérpers
fliefdt, sogar bis zu den Zwischenraumen der Finger und Fufdzehen. Alternativ
kénnen Sie die verschiedenen Korperteile und Bereiche visualisieren - die
Knochen, die Organe usw. - und schauen, ob die Atemenergie sich sanft in diese
Bereiche ausbreitet.

Wichtig ist hier zu verstehen, dass der Geist in diesem angenehmen Zustand
mit etwas beschaftigt werden muss. Andernfalls wird er in Midigkeit abdriften.
Solange die Arbeit auf den Bereich innerhalb des Korpers begrenzt ist, wird die
Konzentration davon nicht beeintrachtigt. Im Gegenteil, sie wird die Konzentration
noch verstdrken und belastbarer machen.
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Das Geflhl, in ein , Luftkissen” zu fallen, d.h., wenn man sehr still sitzt und
plotzlich erschreckt, weil der Kopf nach vorn gefallen ist, hat dieselben Ursachen
und kann auf die gleiche Art und Weise vermieden werden.

Aussere Gerausche

Wenn Sie merken, dass Sie sich wahrend der Meditation Uber dufbere
Gerausche argern, dann erinnern Sie sich, dass das Gerdusch nicht Sie stort,
sondern Sie storen das Gerdusch. Kénnen Sie das Gerdusch lassen wie es ist, ohne
es zu kommentieren? Das Gerdusch hat schlief3lich nicht die Absicht, sie zu
belastigen!

Stellen Sie sich Ihren Korper als ein Fliegengitter vor. Das Gerausch oder der
Larm bewegt sich durch das Gitter hindurch. Ebenso bieten Sie dem Gerausch
keinen Widerstand, lassen sich aber auch nicht davon stéren. Es weht direkt durch
Sie hindurch, ohne Sie kérperlich oder geistig zu berthren.

Schwierigkeiten mit dem Atem

1. Eines der duferst entmutigenden Hindernisse bei der Atem-Meditation, ist
die Unfdhigkeit, die Ein- und Ausatmung zu fiihlen. Dies rihrt oft von einer friiheren
korperlichen oder emotionalen Erfahrung her, die dazu gefiihrt hat, dass Sie lhre
Korperempfindungen abblocken. Sie werden etwas Zeit aufbringen miissen, um
eine Sensibilitat fir die geflihlte Realitdt des Atems im Kérper aufzubauen, bzw.
um sich mit dieser Sensibilitat wohlzufiihlen. Seihen Sie hierbei etwas geduldig.

Ich schlage zwei mogliche Herangehensweisen vor:

Fragen Sie sich, wo Sie den Atem eigentlich fiihlen. Vielleicht fiihlen Sie ihn nur
im Kopf oder in einem isolierten Bereich des Korpers. Auf diese Weise haben Sie
etwas, womit Sie beginnen kdnnen. Fokussieren Sie diesen Bereich sanft aber
stetig, mit einer Haltung des Wohlwollens und sagen Sie sich, dass Sie dort
hingehoren. Wenn Sie feststellen, dass Sie dort ohne Miihe bleiben kénnen, dann
versuchen Sie, Ihr Gewahrsein um diesen Bereich herum zu erweitern. Welcher
Korperbereich befindet sich in seiner Umgebung? (lhr inneres Geflihl von den
Korperteilen mag nicht mit dem aufierlichen Erscheinungsbild lhres Kérpers
Ubereinstimmen, darliber brauchen Sie sich aber jetzt nicht den Kopf zu
zerbrechen. Wo fiihlen Sie den nachsten Kérperteil?) Stellt sich aber Unbehagen
ein, dann kehren Sie wieder zur Anfangsstelle zurlick. Warten Sie vielleicht einen
Tag und dann versuchen Sie, Ihr Gewahrsein erneut langsam auszudehnen. Uben
Sie so lange hin und her, bis Sie sich in dem erweiterten Bereich sicher aufhalten
kénnen. Haben Sie Geduld. Sollten beim Versuch, |hr Gewahrsein auf diese Weise
zu erweitern, bestimmte Angste oder Erinnerungen hochkommen, dann sprechen
Sie mit einer Person lhres Vertrauens dariiber.
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Die zweite Moglichkeit ist, die Arbeit am Atem vorilibergehend zu
unterbrechen und so lange die Entfaltung der Brahmaviharas (siehe oben) zu iben,
bis Sie sich sicher genug fiihlen, um die Atem-Meditation wieder aufzunehmen.

2. Ein anderes Problem, welches oft entmutigend sein kann, ist die Unfdhigkeit,
einen angenehmen Atem zu finden. Egal wie Sie atmen, es fiihlt sich einfach nicht gut
an. Diesem Problem kann man auf vielfaltige Weise begegnen.

Fragen Sie sich, ob Sie zu viel erwarten. Fihlt sich der Atem gut an? Oder
versuchen Sie unablassig, ihn zu verbessern? Wenn das der Fall ist, dann seien Sie
geduldig. Bleiben Sie beim Atem, wenn er sich gut anfihlt und lassen ihn erst mal
so. lhre Ungeduld erzeugt eine unnétige Spannung auf den Atem. Geben Sie ihm
etwas Zeit, damit er sich von allein entspannen und entfalten kann.

Fragen Sie sich, ob Sie das Ende des Ausatmens willentlich durch Pressen
verlangern, um eine deutliche Abgrenzung von der Einatmung (bzw. umgekehrt)
spiren zu kdnnen. Dies schrankt die Fahigkeit des Atems ein, sanft zu fliefden. Ist
das der Fall, dann geben Sie der Ausatmung Raum, damit sie mit der folgenden
Einatmung (bzw. umgekehrt) verschmelzen kann. So bekommt der Ruhepunkt
zwischen Ein- und Ausatmung die Chance, ein Geflihl von Leichtigkeit im ganzen
Korper zu verbreiten.

Rufen Sie sich in Erinnerung, dass es bei jedem Atemzug zumindest eine Stelle
- am Anfang, in der Mitte und am Ende - gibt, die sich angenehmer anfihlt, als
nicht zu Atmen. Suchen Sie diese Stelle des Atems und erlauben Sie sich, diese
Stelle zu geniefben. Wenn Sie dadurch zur Ruhe kommen, werden sich die anderen
Bestandteile des Atemkreislaufes entspannen kénnen.

Fragen Sie sich, ob Sie sich zu sehr auf einen Punkt konzentrieren. Wenn man
auf einen bestimmten Bereich des Korpers fokussiert ist, neigt man im
Allgemeinen dazu, Druck auf diese Stelle auszuliben - gewd6hnlich, indem Sie den
Blutfluss in diesem Koérperteil oder -bereich blockieren oder strapazieren.
Versuchen Sie, die Spannung herauszunehmen und dennoch lhren Fokus auf die
Stelle aufrecht zu erhalten.

Fragen Sie sich, ob nicht Ihre eigene Vorstellung vom Atem das Problem ist.
Wenn Sie sich z. B. vorstellen, dass der Atem nur durch die kleine Offnung der
Nase in den Korper eindringt, dann konnte dies die Atmung beintrachtigen.
Versuchen Sie sich den Kérper als Schwamm vorzustellen, der den Atem miihelos
Uber all seine Poren aufnimmt. Oder fragen Sie sich, ob Sie sich vielleicht den
Atem so vorstellen, als wiirde er nur widerwillig in den Kérper eindringen. Wenn
das so ist, werden Sie feststellen, dass Sie den Atem hineinzwingen wollen.
Versuchen Sie sich den Atem so vorzustellen, als wiirde er in den Kérper
eindringen wollen, und alles was Sie tun missen, ist, ihm Einlass zu gewahren.
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Fragen Sie sich, ob Sie den Atem nicht unbewusst in eine Form zwingen, die
einer verzerrten Vorstellung entspricht, die Sie vom Atem haben. Oft glauben
Praktizierende, dass ein langsamer und ausgedehnter Atem angenehmer ist als
kurzes und schnelles Atmen. Dies ist jedoch nicht immer der Fall. Vergessen Sie
nicht: Was als angenehmer Atem zahlt, wird durch das bestimmt, was der Korper
in diesem Augenblick braucht. Versuchen Sie also, gegentiber solchen
Bedirfnissen sensibler zu werden.

Fragen Sie sich, ob Sie den Atem nicht zu sehr kontrollieren. Dies kann man
testen, indem man die Aufmerksamkeit auf einen Korperbereich lenkt, bei dem
man die Fahigkeit nicht versplrt, Kontrolle Giber die Atembewegung auszuliben,
wie z. B. die Basis der Wirbelsaule.

Wenn keine dieser Herangehensweisen funktioniert, dann lenken Sie |hre
Aufmerksamkeit auf ein Thema oder Objekt, das Sie angenehm oder inspirierend
finden, wie z. B. Glte, Grofdzligigkeit (indem Sie daran denken, wann Sie aus
freiem Willen grofdzligig waren), Dankbarkeit (indem Sie an Menschen denken, die
sich extra firr Sie aufgeopfert haben) oder die Tugenden (indem Sie an Situationen
denken, in denen Sie oder jemand anderes sich edel und inspirierend verhalten
haben). Nehmen Sie sich etwas Zeit, iber diese Dinge nachzudenken, ohne auf
den Atem zu achten. Wenn sich |hr Geist dadurch erfrischt anfiihlt, dann
beobachten Sie lhren Atem, wahrend Sie bei diesen Gedanken sind. Der Atem wird
dann ganz von allein einen angenehmen Rhythmus gefunden haben. Dies erlaubt
lhnen, sich eine Vorstellung davon zu machen, wie man angenehm atmen kann.

3. Ein drittes, oft vorkommendes Problem ist, dass die Atemempfindungen in den
verschiedenen Kérperbereichen nicht richtig gefiihlt werden. Dies liegt oft an der
Wahrnehmung, dass die Atemempfindungen eigentlich vorhanden sind, jedoch als
solche nicht wahrgenommen werden. Vielleicht halten Sie es fiir unmaoglich, dass
Atemenergien durch diese Bereiche des Korpers fliefsen kénnen. In diesem Fall
betrachten Sie es als eine Ubung lhrer Vorstellungskraft: Versuchen Sie sich
vorzustellen, dass die Atemenergie so durch die Nerven fliefdéen kann, wie sie in der
Basisanleitung beschrieben wird. Oder Sie stellen sich vor, wie sie in die
entgegengesetzte Richtung fliefbt. Irgendwann werden Sie beginnen, die Bewegung
der Energie in dem einen oder anderen Bereich des Korpers tatsachlich zu spiren,
und dann wird es keine Ubung lhrer Vorstellungskraft mehr sein.

In der Zwischenzeit untersuchen Sie den Kérper und entspannen jedes
Spannungsmuster, das Sie in diesen Bereichen finden. Beginnen Sie mit den
Handen und arbeiten Sie sich bis zu den Armen vor. Dann gehen Sie zu den Fiiften
Uber und arbeiten sich durch die Beine, durch den Riicken, den Nacken, bis zum
Kopf vor. Anschliefdend folgt die Vorderseite des Rumpfes. Je entspannter der
Korper ist, desto leichter wird die Atemenergie fliefben und desto wahrscheinlicher
werden Sie den Fluss spuren.
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Ungewohnliche Energien und Empfindungen

Druck. Mit dem Loésen von Spannung oder Enge in den verschiedenen Teilen
des Korpers kann es oft zu ungewohnlich starken oder unausgeglichenen Energien
oder Empfindungen kommen. Dies ist normal, und diese Energien heben sich oft
von selbst auf, wenn man sie sich selbst Uiberlasst. In zwei Féllen kénnen sie jedoch
zu einem Problem werden.

1. Das erste Problem ist, wenn die Entspannung nicht vollkommen ist und ein
starkes Geflihl von Druck erzeugt. Dies geschieht z. B., wenn die Energie in einem
Bereich gelost wurde, in einem anderen Bereich aber feststeckt. Gewdhnlich baut
sich Druck in zwei Bereichen auf: im Kopf und in der Herzgegend. Befindet sich im
Kopf ein Druckgefiihl, dann priifen Sie, ob die Energie nicht (iber die Vorderseite
des Halses oder entlang der Wirbelsdule abgefiihrt werden muss. Zuerst
konzentrieren Sie sich auf das Offnen des Energiekanals an der Vorderseite der
Kehle und lenken |hre Aufmerksamkeit in die Mitte |hrer Brust. Stellen Sie sich vor,
wie die Energie durch den Kanal im Rachen wahrend Sie ein- und ausatmen nach
unten bis zu dem Fokuspunkt flief3t.

Sollte das nicht funktionieren, dann erspiiren Sie die Energiekanéle auf beiden
Seiten der Wirbelsdule und schauen, ob es dort eine Blockade gibt. Wenn Sie eine
Blockade finden, dann stellen Sie sich vor, wie sich diese Blockade auflést und
entspannt. Visualisieren Sie dann erneut, wie der Atem sowohl wahrend des
Einatmens und wahrend des Ausatmens entlang der Wirbelsdule nach unten fliefdt
und dann durch |hr Steifdbein in die Luft austritt.

Sollten Sie in der Mitte der Brust Druck verspiiren, dann stellen Sie sich vor, wie
sich die Energiekanale Ihrer Arme durch lhre Handflachen 6ffnen. Richten Sie |hre
Aufmerksamkeit auf |hre Handflachen und stellen Sie sich vor, wie die
Atemenergie wahrend des Ein- und Ausatmens aus |hrer Brust herausstrahlt und
durch Ihre Handflachen austritt.

Sie kénnen aber auch eine ahnliche Visualisierung versuchen, bei der die
Energiekanale entlang Ihrer Beine nach unten verlaufen und durch die Fufdsohlen
austreten.

Wenn Sie diese Kanéle 6ffnen, dann stellen Sie sich nicht vor, die Energie in sie
hineinzudriicken. Der Atem, mit dem Sie arbeiten, ist Energie, keine Luft und die
Energie fliefdst am besten, wenn kein Druck auf sie ausgeiibt wird. Denken Sie
einfach ,zulassen” und seien Sie geduldig. Versuchen Sie, zwischen dem Fluss des
Blutes (der aufgrund seiner flissigen Eigenschaft Druck erzeugen kann, wenn er
auf etwas Festes trifft) und dem Fluss des Atems zu unterscheiden. Weil der
Atemfluss eine Energie ist, braucht er keinen Druck aufzubauen, da er durch feste
Dinge fliefsen kann.
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Falls Sie ein Ubermaf an Druck in anderen Bereichen des K&rpers fiihlen,
versuchen Sie diese Bereiche in lhrer Vorstellungskraft mit den Energiekanélen zu
verbinden, die aus den Armen und Beinen austreten.

2. Die andere Hauptursache fiir einen Druckiberschuss in verschiedenen
Bereichen des Kdrpers ist, wenn Sie beim Versuch, die Bewegungsgeschwindigkeit
der Atemenergie im Kérper zu erhdhen, Ubertreiben. Auch hier gilt: zulassen.
Lassen Sie die Energie einfach fliefsen. Forcieren Sie nichts. Eine angenehme
Energie wird unangenehm, wenn man sie unter Druck setzt. Seien Sie geduldig.
Stellen Sie sich eine subtile Atemenergie vor, welche sich bereits im gesamten
Korper verbreitet hat, sobald Sie sich bewusst geworden sind, dass Sie begonnen
haben, einzuatmen. Nach einer Weile werden Sie spliren, dass sie wirklich da ist.

Eine Enge, die nicht auf die Atmung reagiert. Fiihlen Sie im K&rper einzelne
Stellen der Enge, die sich trotz des angenehmen Atems nicht auflésen, missen Sie
sich ihnen von aufien annahern. Je direkter Sie sich namlich darauf konzentrieren,
desto schlimmer kann das Gefiihl der Enge werden. Atmen Sie also sanft entlang
ihrer Grenzen und geben sie ihr etwas Raum. Oft reprasentieren diese
Empfindungen Mitglieder lhres inneren Komitees, die lhren guten Absichten
misstrauen. Lassen Sie sie also wie sie sind und seien Sie geduldig mit ihnen.
Irgendwann werden sie sich ganz von allein auflosen.

Spannungsbander, die durch den Kérper verlaufen. Prifen Sie zunachst, ob es
sich bei den Spannungsbandern wirklich um Bander handelt oder ob der Geist nur
einen falschen Zusammenhang herstellen will. Das heifst, es gibt Situationen, in
denen der Geist in verschiedenen Bereichen des Kérpers Spannungspunkte
bemerkt und diese dann als eine einzige Wahrnehmung zusammenfasst. Dies
fuhrt zu der Empfindung, dass die isolierten Stellen Teil einer einzigen Empfindung
sind.

Um herauszufinden, ob dies der Fall ist, stellen Sie sich vor, |hr Gewahrsein ist
eine Reihe von Kreissdgeblatter, die standig in hoher Geschwindigkeit die
Spannungsbander immer dort in einzelne Stlicke zersdgen, wo sie aufgespurt
werden. Wenn dadurch das Spannungsgefiihl nachldsst, dann bewahren Sie diese
Wahrnehmung im Geist. Das Problem liegt nicht so sehr an der Spannung selbst,
sondern an der Wahrnehmung, welche die separaten Spannungsfelder als ein
einziges Spannungsband etikettiert. Weigern Sie sich, dieser Wahrnehmung
Glauben zu schenken und ersetzen Sie sie so lange wie notig mit der
Wahrnehmung von Sageblattern.

Befinden sich die Spannungsbander im Kopf und scheinen sie ihn zu
umklammern, kann eine alternative Wahrnehmungsverschiebung in der
Vorstellung bestehen, dass |hr Kopf grofder als die Spannungsbéander ist und dass
der grofdere Teil des Kopfes mit sanfter Energie erfillt ist, die den Bandern erlaubt,
sich aufzuldsen.
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Sollte das Gefiihl von einem Spannungsband trotz der neuen Wahrnehmung
weiterhin bestehen, dann ist das ein Hinweis darauf, dass das Band mit einem
Bereich des Korpers in Verbindung steht, dem es an Atemenergie mangelt. Wenn
Sie einatmen, stellen Sie sich vor, wie die Atemenergie unmittelbar in diesen
Bereich des Korpers flieft. Erlauben Sie dem eingeatmeten Atem so lange in
diesem Bereich zu verweilen, bis sich dort ein Geflihl der Sattigung einstellt.

Sollten die Spannungsbander nach einigen Minuten trotz dieser
Herangehensweise nicht reagieren, dann ignorieren Sie sie eine Weaile.
Wiederholen Sie die verschiedenen Herangehensweisen spater noch einmal, wenn
sich Ihre Konzentration verbessert hat.

Ein Mangel an Gefiihl. Wahrend Sie die verschiedenen Bereiche lhres Kérpers
untersuchen, kdnnten Sie feststellen, dass es einige Bereiche gibt, wo Giberhaupt
nichts gefthlt wird: Z. B. lhre Schulter oder Partien |hres Riickens. Es fiihlt sich so
an, als fehlte dieser Teil des Kérpers. Ist das der Fall, dann versuchen Sie, sich der
angrenzenden Bereiche gewahr zu werden, der Bereiche, die sie spiiren kénnen.
Nehmen wir z. B. die Schulter: Versuchen Sie, sich Ihres Nackens und |hres
Oberarms gewahr zu werden. Schauen Sie dann, wo sich die Energie in diesen
Bereichen verbindet. Es mag Sie tberraschen zu sehen, dass es da eine
Verbindung gibt, diese aber nicht da ist, wo lhre Schulter sein sollte - und weil sie
sich nicht dort befindet, wo sie sein sollte, haben Sie sie unbewusst blockiert.
Erlauben Sie ihr sich zu 6ffnen. Mit der Zeit wird sich |hr GespUr fir diese Bereiche
verbessern. Der fehlende Bereich |hres Korpers wird dann mehr Nahrung durch
den Atem erhalten. Er wird in lhrem Gewahrsein wieder auftauchen.

Ein Gefiihl der Fiille. Diese Empfindung erscheint oft, wenn die Atemenergie
einige innere Blockaden aufgeldst hat und Bereiche, denen es an Energie mangelte,
sich ploétzlich mit Energie fillen. Dies entspricht dem Jhana-Faktor der
Verziickung. In schweren Fallen, kann es sich so anfiihlen, als ob man in dem
Geflihl der Fille ertrinken wiirde. Einige empfinden das sehr angenehm, andere
jedoch bedrohlich. Wenn Sie noch nie kurz vor dem Ertrinken waren, kann das
ganz schnell zu einem Geflihl der Angst fiihren. Um diesem Gefuhl
entgegenzuwirken, erinnern Sie sich, dass Sie von Luft umgeben sind und der
Korper so viel davon atmen kann, wir er méchte. Entspannen Sie Hande und Fiifse
und halten Sie diese Entspannung aufrecht. Halten Sie dann nach dem Aspekt der
Fille Ausschau, der angenehm ist und konzentrieren Sie sich darauf. Sie konnen
aber auch wieder zu lhrem gewohnten Fokuspunkt zurlickkehren und sich klar
machen, dass die Fille sich schliefdlich in ein Gefihl der Stille und Leichtigkeit
auflésen wird, wenn man sie allein lasst.

Andere Menschen finden dieses Geflihl der Fiille bedrohlich, weil sie Angst
haben, die Kontrolle zu verlieren. Die Lésung besteht auch hier darin, sich nicht auf
die Fille zu konzentrieren, sondern beim eigenen Fokuspunkt zu bleiben und sich
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bewusst zu machen, dass die Fulle verschwinden wird.

Ein Gefiihl von Enge. Wenn der Geist zur Ruhe kommt, fiihlt sich der Kérper
manchmal so fest an, dass das Atmen zur Mihsal wird. Dies kann daran liegen,
dass Sie unbewusst an der Wahrnehmung hangen, der Kérper sei ein solides
Objekt und Atem etwas ist, das durch diese Soliditat hindurch gedriickt werden
muss. Die Losung besteht darin, Ihre Wahrnehmung bewusst zu verandern. Sie
kénnen sich z. B. ins Gedachtnis rufen, dass der Atem eigentlich lhre
Hauptempfindung des Korpers ist: Zuerst ist da die Atemenergie und erst dann
kommt die Empfindung von Soliditat. So missen Sie den Atem nicht durch eine
feste Wand driicken. Lassen Sie ihn frei fliefsen, wann immer er es will. Eine andere
nitzliche Wahrnehmung ist, sich den Raum um sich herum und zwischen den
Atomen innerhalb des Korpers vorzustellen. Selbst zwischen den Atomen existiert
mehr Raum als Materie. Alles ist von Raum umgeben. Wenn Sie diese
Wahrnehmung im Geist bewahren, werden die Schwierigkeiten beim Atmen
vergehen.

Ein weiterer méglicher Grund fiir die Empfindung, der Kérper sei zu solide, um
Atmen zu kdnnen, ist, dass der Geist vielleicht so still geworden ist, dass Sie nicht
atmen miissen (siehe hierzu in Teil IV ber das Vierte Jhana). Sie versuchen den
Atem eher aus Gewohnheit als durch Notwendigkeit durch den Kérper zu driicken.
Sagen Sie sich einfach: ,,Der Kérper wird ganz von allein Atmen, wenn er muss. Ich
muss ihn nicht dazu zwingen.”

Schwindelgefiihl. Wenn dieses Problem von der Meditation verursacht wird,
dann kann es entweder von einem Ungleichgewicht in lhrer Konzentration
herriihren oder von einem Ungleichgewicht im Atem. Ein Ungleichgewicht in lhrer
Konzentration kann davon herriihren, dass Sie sich zu sehr auf den Kopf
fokussieren. Lenken Sie |hren Fokus in den unteren Korperbereich, entspannen Sie
sich etwas, damit Sie den Blutfluss in Ihrem entsprechenden Fokusbereich nicht
behindern und meiden Sie eine Weile den Kopfbereich.

Ein Ungleichgewicht in der Atmung kénnte vom Hyperventilieren herriihren:
ein zu schnelles und zu tiefes Atmen. Es kann auch auftreten, wenn man den Atem
unterdriickt oder zu sehr darauf bedacht ist, den Atem zu verfeinern. Versuchen
Sie so zu atmen, dass diese Extreme vermieden werden. Wenn das
Schwindelgefiihl durch diese Mafdnahmen nicht nachlasst, dann ist die Meditation
nicht dafir verantwortlich. Es kann auf eine kérperliche Krankheit hinweisen.

Wie Sie Ihren Fortschritt beurteilen

Wie ich in der Einleitung schon angemerkt hatte, besteht die Hauptstrategie bei
der Beendigung des Leidens mithilfe des Geistestrainings darin, tber |hre
Handlungen nachzudenken und sich zu fragen, wie geschickt sie sind, damit Sie
tben und sich verbessern kénnen. Weil die Meditation eine Handlung ist, gilt auch
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hier dieselbe Strategie. Um die Meditation als Fertigkeit zu entwickeln, missen Sie
um voranzukommen lernen, wie man seine Handlungen bewertet, d.h. Sie priifen,
was funktioniert oder nicht. Tatsachlich ist das Bewerten so wichtig, dass es ein
Bestandteil der Jhana-Sammlungszustande ist. Mehr davon in Teil IV. Diese Art
von Bewertung verwandelt sich zu Weisheit und Einsichtskraft und fihrt
schliefdlich zur Befreiung.

Vergessen Sie also nicht: Es gibt gute Meditationen und nicht so gute
Meditationen. Sie wollen lernen, wie man den Unterschied misst. Zu lernen sein
eigenes Handeln zu bewerten, ist eine Fahigkeit, die einige Zeit in Anspruch
nehmen kann, bis sie beherrscht wird. Falls Sie schon einmal auf das Erlernen einer
korperlichen Fahigkeit hingearbeitet haben, sei es Tischlern, Kochen oder eine
sportliche Disziplin oder ein Musikinstrument - dann erinnern Sie sich, wie Sie |hr
Urteilsvermdgen entwickelt und beim Erlernen dieser Fahigkeit geholfen hat.
Dieselben Prinzipien gelten auch fir das Erlernen von Meditation. Merken Sie sich
folgende nttzliche Prinzipien:

Niitzliche Urteile richten sich nur auf die Handlungen nicht an Ihre Person als
Meditierende.

Sollten Sie sich drgern, weil es nicht wie erwartet |auft, oder iberheblich sein,
weil es so gut [auft, dann machen Sie sich erneut bewusst, dass diese Art von
Urteil Zeitverschwendung ist. Negative Selbsteinschatzung untergrabt Ihre
Motivation, bei der Meditation zu bleiben; positive Selbsteinschatzung - auch
wenn sie kurzfristig ermutigend wirkt - wird letztlich lhren Fortschritt behindern,
weil lhre Fehler ausgeblendet oder falsche Erwartungen erzeugt werden. Wenn Sie
feststellen, dass Sie sich gerade in der Abwartsspirale negativer Selbstverurteilung
befinden, dann erinnern Sie sich an die Metapher vom inneren Komitee. Finden Sie
ein Komiteemitglied, welches der selbstverurteilenden Stimme freundlich aber
bestimmt sagt, dass es lhre Zeit verschwendet. Je mehr Humor Sie in diese
Situation einfliefden lassen kdnnen, desto besser. Dann konzentrieren Sie sich
wieder auf den nachsten Atemzug und dann den nachsten.

Sich selbst zu beurteilen ist dann nitzlich, wenn Sie |hre Tendenz erkennen,
lhre Fahigkeiten entweder allzu positiv oder allzu negativ zu bewerten. Wenn
Ihnen bewusst ist, dass Sie in einer dieser Richtungen pendeln, dann nutzen Sie ihr
Wissen, um |hr Urteilen zu ziigeln. Ein freundliches ,Hoppla - schon wieder” kann
oft helfen, wieder zu Sinnen zu kommen.

Betrachten Sie Thre Meditation als einen Arbeitsprozess.

Sie sind nicht hier, um ein endgiiltiges Urteil Gber Ihre Handlungen zu fallen. Sie
beurteilen lhre Handlungen, damit sie immer besser werden. Betrachten Sie sich
nicht als Richter, der auf einem Richterstuhl sitzend, ein Urteil Giber einen
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Angeklagten fallen soll, sondern als ein Handwerker, der an seiner Werkbank steht
und beurteilt, wie gut er vorankommt und ggf. Verdnderungen vornimmt, wenn er
sieht, dass er einen Fehler gemacht hat.

Fehler sind normal.

Nur durch Fehler kénnen Sie lernen. Diejenigen, die die Meditation am besten
verstehen, wissen, dass nicht alles immer gut verlauft. Sie machen Fehler und
bemihen sich, diese zu verstehen, um sie nicht zu wiederholen. Betrachten Sie
also jeden Fehler als Gelegenheit zu lernen. Lassen Sie sich nicht von ihm
einschlichtern. Wenn Sie Uiberhaupt auf irgendetwas stolz sein wollen, dann seien
Sie auf lhre Bereitschaft stolz, Ihre Fehler wahrzunehmen und aus ihnen zu lernen.

Die Beziehung zwischen Handlungen und Resultaten ist kompliziert, ziehen Sie
also nicht sofort Schlussfolgerungen liber mégliche Ursachen.

Manchmal erfahren Sie Wirkungen durch Handlungen, die gerade eben
stattfinden; manchmal erfahren Sie Wirkungen, die auf Handlungen zurtickgehen,
welche z. B. gestern stattgefunden haben. Darum missen Handlungen, die gestern
funktioniert haben nicht unbedingt heute funktionieren. Lernen Sie, sich mit
Urteilen so lange zurlickzuhalten, bis Sie sich Zeit genommen haben, lhre
Meditation immer wieder zu beobachten.

Und reiten Sie nicht dauernd darauf herum, dass |hre Meditation friher viel
besser war als heute. Dass |hre Meditation in der Vergangenheit einmal gut war,
hat nichts damit zu tun, wie Sie darliber denken. Diese Einschatzung ist auf das
Beobachten des gegenwartigen Atems zuriickzufiihren. Lernen Sie aus dieser
Erfahrung und konzentrieren Sie sich nur auf die Beobachtung des gegenwdirtigen
Atems. Zudem kann es sein, dass |lhre friihere Meditation gar nicht so gut
verlaufen ist, wie Sie jetzt meinen. Dass sie jetzt noch nicht so gut verlauft, hat
damit zu tun, dass Sie noch immer Erfahrungen sammeln missen. Lassen Sie also
zu, dass Sie von dem ,,Mehr" etwas bekommen und verweilen Sie jetzt bei der
grindlichen Beobachtung von Atem und Geist.

Lassen Sie sich nicht durch plotzliche Riickschlige verunsichern.

Auch Riickschlage sind durch die Komplexitat ihrer Ursachen schwer
einzuschatzen. Wenn es so gut |duft, dass lhr Geist mihelos zur Ruhe kommt und
still wird, dann werden Sie nicht leichtsinnig oder Giberméafig selbstsicher.
Bewahren Sie lhre Wachsamkeit. Wenn lhre Stimmung so schlecht ist, dass Sie
sogar mit den ersten Schritt der Meditationsanleitung Schwierigkeiten haben,
dann geben Sie nicht auf. Versuchen Sie in dieser Situation zu lernen, wie das
Prinzip von Ursache und Wirkung im Geist arbeitet. Irgendetwas muss eine
plotzliche Veranderung bewirkt haben, also forschen Sie nach der Ursache.
Gleichzeitig ist dies eine gute Gelegenheit, den inneren Beobachter zu aktivieren,
geduldig einen Schritt zurtickzutreten und die schlechte Stimmung zu beobachten.
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Auf diese Weise lernen Sie eine wertvolle Lektion, ganz gleich, ob es nun eine
positive oder negative Veranderung gab: Wie man den inneren Beobachter auf
Distanz zu dem Beobachteten halt, um die Dinge genauer beobachten zu kénnen.

Vergleichen Sie sich nicht mit anderen.

lhr Geist gehort zu Ihnen - andere haben lhren Geist. Es ist so, als befanden Sie
sich im Krankenhaus und wiirden lhren Zustand mit den der anderen Patienten auf
der Station vergleichen. Sie gewinnen rein gar nichts, wenn Sie sich damit bristen,
dass Sie schneller wieder gesund werden als die anderen. Das gilt auch, wenn Sie
Tribsal blasen, weil die anderen Patienten schneller genesen als Sie.
Konzentrieren Sie sich vollkommen auf lhre eigene Gesundung.

Wahrend der Meditation sollten Sie lhre Erfahrungen nicht mit dem
vergleichen, was Sie in Blichern gelesen haben, auch nicht in diesem Buch.

Lesen Sie die Blicher wenn Sie nicht meditieren. Wahrend Sie meditieren,
wollen Sie sich auf den Atem konzentrieren. Die Blicher bieten lediglich
Vorstellungen davon, was passieren konnte. Sie lernen viel besser aus dem was im
Augenblick vor sich geht und - sofern es verlangt wird - finden heraus, wie das, was
vor sich geht, verbessert werden kann.

Wie Sie Ihre Motivation aufrechterhalten

Geistestraining ist ein Langzeitprojekt. Es verlangt eine gewisse Reife um
motiviert zu bleiben, wenn der Reiz des Neuen und die anfangliche Begeisterung
nachgelassen haben. Besonders wenn es nur langsam vorangeht, wird man von
Langeweile, Entmutigung, Ungeduld oder Zweifel iberwaltigt. Sollte Ihre
Motivation aufgrund einer dieser Emotionen abnehmen, dann schauen Sie sich die
Empfehlungen im folgenden Abschnitt an.

Manchmal Iasst |hre Motivation einfach nur nach, weil die Anforderungen lhres
Arbeits- oder Privatlebens so hoch sind, dass sie lhnen jegliche Energie und Zeit
rauben, die Sie zum Meditieren brauchen. Sollte das geschehen, dann erinnern Sie
sich daran, wie wichtig die Meditation ist: Ein untrainierter Geist kann auf die
Anforderungen des Alltagslebens nur auf nicht geschickte Weise reagieren.

Machen Sie sich zunachst klar, dass ,hoch” nicht immer ,wichtig” bedeutet.
Lernen Sie zu entscheiden, welche dufteren Angelegenheiten aufgeschoben
werden konnen, um sich geistig sammeln zu kdnnen.

Als Zweites sollten Sie sich klar machen, dass die Welt Ihnen keine Zeit zum
Meditieren geben wird. Sie missen sie sich selbst verschaffen.

Als Drittes sollten Sie sich klar machen, dass die Zeit, die Sie sich zum
Meditieren nehmen, nicht jenen Menschen genommen wurde, die Sie lieben oder
fur die Sie verantwortlich sind. Schlieflich werden |hre Lieben von |hrem
verbesserten Geisteszustand profitieren.
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Viertens: Machen Sie sich bewusst, dass der durch die Meditation gewonnene
verbesserte Geisteszustand auch dabei hilft, Ihr Leben zu vereinfachen und es
besser zu organisieren.

Um sicherzustellen, dass Sie kontinuierlich vorankommen, versuchen Sie, lhr
inneres Komitee um einige neue Stimmen zu erweitern, oder jene bereits
bestehenden Mitglieder zu starken - es sind die Stimmen, die Sie aufmuntern und
motivieren, auf Kurs zu bleiben. Welche dieser Stimmen flir Sie am wirksamsten
sind, missen Sie fr sich allein herausfinden. Diese Stimmen sind nicht bei allen
Menschen gleich und auch bei ein und derselben Person variieren sie von Zeit zu
Zeit.

Hier sind einige Stimmen, die sich bei anderen als effektiv herausgestellt haben:

* Die Stimme der Achtsamkeit: Sie erinnert Sie an den unndétigen Stress und das
Leiden, das ein untrainierter Geist Ihnen und lhrer Umgebung antun kann. Diese
Stimme sagt Ihnen auch: ,Wenn du deinen Geist nicht trainierst, wer wird es dann
fur dich tun? Und glaub’ nicht, dass es spater einfacher wird, wenn du nicht jetzt
trainierst.”

* Die Stimme des Mitgefiihls. Sie erinnert uns daran, dass das Meditieren ein
Ausdruck des Wohlwollens gegentiber uns selbst und unseren Mitwesen ist. Wir
haben mit dem Meditieren begonnen, weil wir uns ein besseres Leben gewlinscht
haben. Wenn lhnen |hre Lieben wirklich am Herzen liegen, wiirden Sie dann diese
Gelegenheit einfach ungenutzt lassen? Diese Stimme wird dann noch stéarker,
wenn Sie ein GespUr dafir entwickelt haben, wie man angenehm atmet, denn dann
kdénnen Sie sich daran erinnern, wie gut es sich anfihlt - besonders bei
Erschopfungszustanden - eine Zeitlang mit dem belebenden Atem zu verbringen.

* Die Stimme des gesunden Stolzes erinnert Sie an die Befriedigung, die Sie
empfinden, wenn Sie etwas Gutes getan haben. Diese Stimme erinnert Sie daran,
wie gut Sie sich fiihlen, wenn Sie es geschafft haben, dort ein geschicktes
Verhalten zu Giben, wo es Ihnen anfangs schwer fiel. Wollen Sie nicht auch den
Umfang lhrer Fertigkeiten erweitern?

* Die Stimme des gesunden Schamgefiihls erwachst aus dem gesunden Stolz. Sie
erinnert Sie an Situationen, wo Sie wider besseren Wissen zugelassen haben, dass
einige der nicht geschickten Mitglieder lhres inneren Komitees die Regie
tbernommen haben. Wollen Sie weiterhin Sklave dieser Mitglieder sein? Und
sollte es auf dieser Welt wirklich Menschen geben, die Gedanken lesen kdnnen,
was wirden sie denken, wenn sie lhre Gedanken lasen? (Dieses Schamgefiihl ist
insofern gesund, weil es sich nicht an Sie personlich richtet sondern an |hr
Verhalten.)
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* Die Stimme der Inspiration: Sie erinnert Sie an die vorbildlichen Leistungen, die
andere Meditierende in der Vergangenheit vollbracht haben. Sie haben ein edles
Leben gelebt; wollen Sie das nicht auch anstreben? Diese Stimme wird noch
verstarkt, wenn Sie von anderen lesen, die Schwierigkeiten in ihrer Meditation
Uberwunden haben und nicht nur zu wahren Geistesfrieden gelangt sind, sondern
der Welt auch ein gutes Beispiel hinterlassen haben. lhre Inspiration kann auch
durch den Kontakt zu anderen Meditierenden verstarkt werden: Die Gruppe gibt
lhnen Energie.

* Die Stimme des inneren weisen Erziehers verspricht lhnen eine kleine
Belohnung, um bei Schwierigkeiten in der Praxis am Ball zu bleiben: Ein harmloses
Vergniigen, das Sie sich gdénnen, wenn Sie bei lhrer Ubung bleiben.

* Die Stimme gutmiitigen Humors zeigt lhnen, wie téricht |hre Begriindungen fiir
das Unterlassen der Praxis erscheinen wiirden. Nicht dass Sie torichter sind als es
die Norm ist - das menschliche Maf an Torheit ist durchaus téricht. Genauso wie
die Einsicht entstammt der gutmiitige Humor gegentiber sich selbst der Fahigkeit,
sein eigenes Verhalten aus der Distanz zu beobachten. Aus diesem Grund haben
berihmte Meditationsmeister einen solchen scharfen Sinn fir Humor. Wenn Sie
Uber Ihre Ausreden und Marotten lachen kénnen, verlieren Sie die Macht tber Sie.

Versuchen Sie also ein Gefiihl dafiir zu entwickeln, welche dieser Stimmen
lhren Geist anregt, und ermutigen Sie sich durch aufmunternde Worte, die auf
Ihren Charakter zugeschnitten sind.

Gleichzeitig konnen Sie sich von Dhamma-Vortragen und -Biichern inspirieren
lassen, die Sie an das Kostbare der Praxis erinnern. Dadurch bleiben Sie auf Kurs.

Wenn |hre Zeit wirklich kostbar ist, dann denken Sie daran, dass Sie nicht mit
geschlossenen Augen Sitzen miissen um lhren Geist zu trainieren. Viele
Lehrerinnen sagen, wenn man Zeit hat zu Atmen, dann hat man auch Zeit zu
meditieren, auch wenn man mit anderen Aktivitaten beschéftigt ist.

Vielleicht hilft es Ihnen auch sich daran zu erinnern, dass Sie, wenn Sie wirklich
beschaftigt sind, nie zu beschéftigt sind, um zu meditieren. Sie sind zu beschaftigt
um nicht zu meditieren. Sie sind es sich und lhren Mitwesen schuldig, dass lhre
Batterien immer gut geladen sind.

Storende Emotionen

Im Umgang mit stérenden Emotionen ist es niitzlich, sich an die drei Arten von
Gestaltungen zu erinnern, die in der Einleitung geschildert wurden. Das kérperliche
Gestalten (die Ein- und Ausatmung), das verbale Gestalten (gerichtetes Denken
und Bewerten) und das geistige Gestalten (Gefiihle und Wahrnehmungen). Sie
sind die Bausteine, aus denen die Emotionen zusammengesetzt sind. Um sich
einer nicht geschickten Emotion zu entledigen, verdndern Sie die Bausteine.
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Tauschen Sie sich nicht durch den Gedanken, dass die Emotion lhnen sagt, was Sie
wirklich fihlen. Jede Emotion besteht aus einem Blindel an Gestaltungen, deshalb
ist eine geschickte Emotion, die Sie bewusst herbeigefiihrt haben, nicht weniger
,Sie” als eine nicht geschickte Emotion, die Sie unbewusst und aus Gewohnheit
fabriziert haben.

Lernen Sie durch Experimentieren, wie man die verschiedenen Arten von
Gestaltungen justiert. Manchmal reicht es, anders zu atmen, um sich von einer
nicht geschickten Emotion zu befreien. Manchmal missen Sie mit anderen Formen
des Gestaltens experimentieren um herauszufinden, was bei lhnen funktioniert.

Auch hier kann die Metapher vom Komitee eine niitzliche Wahrnehmung sein.
Um welche Emotion es sich auch handelt, sie ist einfach nur ein Komiteemitglied -
oder eine storende Fraktion - die das Recht beansprucht, im Namen des gesamten
Komitees zu sprechen und versucht, ihre meditierenden Kollegen zu
vereinnahmen.

Die Lektion Nr. 1im Umgang mit stérenden Emotionen besteht darin, dass Sie
sich mit den Mitgliedern identifizieren missen, welche von der Meditation
profitieren wollen. Tun Sie das nicht, dann wird keine dieser Methoden lange
funktionieren. Folgen Sie diesem Rat und die Schlacht ist schon gewonnen.

Sie werden beobachten und experimentieren miissen, um zu herauszufinden,
welche Strategien bei lhren eigenen Emotionen funktionieren. Fiir den Anfang gebe
ich IThnen hier einige Beispiele:

Langeweile. Gewohnlich entsteht Langeweile, wenn man bei dem, was man tut,
nicht vollkommen bei der Sache ist. Wenn Sie meinen, bei der Meditation passiert
gar nichts, dann denken Sie daran, dass Sie sich genau in der idealen Situation
befinden, um lhren Geist zu beobachten. Wenn Sie liberhaupt nichts sehen, dann
schauen Sie nicht richtig. Versuchen Sie also, den Atem noch genauer zu
beobachten oder bemiihen Sie sich, potentielle Ablenkungen noch schneller
aufzuspiren. Machen Sie sich bewusst, dass Langeweile selbst eine Ablenkung ist.
Sie entsteht und dann vergeht sie wieder. Jedenfalls stimmt es einfach nicht, dass
gar nichts passiert. Langeweile passiert. Dass Sie sich mit der Langeweile
identifiziert haben bedeutet, dass Sie die Entstehungsphasen der Langeweile nicht
wahrgenommen haben. Achten Sie einfach nachstes Mal genauer darauf.

Eine nitzliche Wahrnehmung hierzu ware, sich als ein Wildhiter vorzustellen.
Mit den wilden Tieren kdnnen Sie keine Verabredung machen, wann und wo sie
auf der Bildflache erscheinen. Sie miissen sich an einen Ort begeben, wo die wilden
Tiere gewohnlich vorbeikommen - wie z. B. ein Wasserloch - und dann einfach
warten: Wachsam, um sie kommen zu horen, aber auch sehr still, so dass Sie sie
nicht verschrecken. Der im gegenwartigen Augenblick beobachtete Atem ist das
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Wasserloch des Geistes, an dem die Bewegungen des Geistes sich ganz deutlich
zeigen. Sie befinden sich also am richtigen Ort. Nun mussen Sie nur noch lernen,
wie man die Fertigkeit, gleichzeitig still und wachsam zu sein, beherrscht.

Entmutigung. Diese Emotion entsteht, weil Sie sich unnétigerweise mit lhren
Zielvorstellungen vergleichen. Lesen Sie den Abschnitt Gber das Bewerten lhres
Fortschritts noch einmal. Hier hilft auch die Lektiire der Geschichten aus dem
Theragatha und dem Therigdtha des Pali-Kanons, die im Internet frei zuganglich
sind. Hierbei handelt es sich um die Verse von erwachten Mdnchen und Nonnen,
die berichten, welche Schwierigkeiten sie vor ihrem Erwachen mit der Meditation
hatten. Machen Sie sich bewusst, dass, wenn sie es vermochten, ihre oft schweren
Probleme zu Giberwinden, Sie auch dazu in der Lage sein werden.

Es muss Ihnen auch nicht peinlich sein, sich gut zuzusprechen wahrend Sie
meditieren. Eine ,Ich-kann’s"-Einstellung kann hier von entscheidender Hilfe sein.
Ermutigen Sie also die Mitglieder lhres Komitees, die das ermdglichen kénnen.
Anfangs mag das etwas kinstlich klingen, insbesondere, wenn die Mitglieder mit
der ,Ich-schaff-es-nicht”-Haltung lange die Oberhand hatten. Nach einer Weile
werden Sie aber erste Resultate sehen, und positive Einstellungen werden nicht
mehr so kiinstlich erscheinen.

Vergessen Sie nie: Eine schlechte Meditation ist immer besser als Gberhaupt
keine Meditation. Bei einer schlechten Meditation gibt es zumindest die Hoffnung
zu erkennen, warum sie schlecht ist. Ohne Meditation gibt es (iberhaupt keine
Hoffnung.

Sorgen und Angste. Diese unruhigen Emotionen beziehen ihre Nahrung aus der
Wahrnehmung, dass, je mehr Sie sich um die Zukunft sorgen, desto besser Sie fiir
alle potentiellen Gefahren vorbereitet sein werden. Denken Sie daran, dass die
Zukunft héchst ungewiss ist. Sie wissen nicht, welche Gefahren auf Sie lauern,
aber Sie wissen, dass Sie mit starker Achtsamkeit, Wachheit und Einsichtskraft am
besten fiir alle unerwarteten Notfalle vorbereitet sind. Am besten kénnen Sie diese
Eigenschaften entwickeln, wenn Sie zum Atem zurtickkehren. Versuchen Sie dann
so besanftigend wie moglich einzuatmen, um der unruhefoérdernden,
angespannten Atmung entgegenzuwirken.

Wenn Sie an einer unerklarlichen Angst leiden, einem Unbehagen, ohne zu
wissen, woher dieses Gefihl stammt, dann leiden Sie vielleicht unter einem
Teufelskreislauf, bei dem Geflihle der Sorge und Angst zu einem angespanntem
Atmen fihren und dieses angespannte Atmen wiederum zu Angstgefiihlen fihrt.
Durchbrechen Sie diesen Teufelskreislauf, indem Sie versuchen, ganz bewusst und
regelmafbig zu atmen, mit einem tiefen, besanftigenden Rhythmus, der alle
Muskeln lhres Oberkoérpers beansprucht. Mit der Einatmung atmen Sie so tief wie
moglich in Thren Bauch hinein, bis Sie das Geflihl haben, dass es zu viel ist und
dann lassen Sie den Atem ganz sanft ausfliefsen. Entspannen Sie alle Muskeln in
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Kopf und Schultern, so dass der Bauch die ganze Arbeit erledigt. Anfangs wird sich
dieser Rhythmus nicht ganz angenehm anfiihlen, aber er unterbricht diesen
Teufelskreislauf. Nach einigen Minuten lassen Sie dann den Atem wieder zu einem
Rhythmus zuriickkehren, der sich angenehmer anfiihlt. Fahren Sie so lange wie
moglich damit fort, bis die Angstgefiihle nachlassen.

Dieses tiefe abdominale Atmen kann auch durch Stress verursachte
Kopfschmerzen lindern.

Gefiihle der Trauer. Wenn der Kummer Uiber den Verlust eines geliebten
Menschen oder (ber eine zerbrochene Beziehung |hre Meditation beeintrachtigen,
dann hangt die richtige Art und Weise, mit Trauer umzugehen, davon ab, ob Sie
aufderhalb der Meditation Gelegenheit hatten, lhrer Trauer genug Ausdruck zu
verleihen. Was hier als ,genug” empfunden wird, variiert von Fall zu Fall, wenn Sie
aber wirklich fiihlen, dass Sie lhrer Trauer noch nicht ausreichend Ausdruck
verliehen haben, dann suchen Sie sich eine geeignete Umgebung und Zeit dafur
aus und entsprechen |lhrem Bedtirfnis. Wenn Sie dann wieder bereit sind zu
meditieren, dann fassen Sie den Entschluss, das Verdienst der Meditation dem
Andenken der Person zu widmen, die Sie verloren haben. Die Uberzeugung, dass
dies der Person (wo immer sie sich nun aufhalt) tatsachlich zugutekommt, lasst
Sie von der inneren Stabilitat, die die Meditation Ihnen in Zeiten der Not bietet,
profitieren.

Gesundes Trauern ist ein komplexer Prozess, denn man muss erkennen
kénnen, was an der geliebten Person oder Beziehung so einzigartig war und die
Tatsache, dass es nun vorbei ist. Jede Beziehung muss irgendwann zu Ende gehen.
Das ist Teil des menschlichen Lebens. Sie miissen eine innere Starke aufbauen, die
Ihnen erlaubt, trotz der unvermeidbaren Verluste, die uns das Leben beschert, ein
Gefiihl von Wohlergehen zu bewahren. Dies ist einer der Griinde, aus dem
Menschen meditieren.

Sich um diese innere Starke zu bemiihen bedeutet nicht, dass Sie nicht loyal
gegenlber der einst geliebten Person sind. Sie zeigen damit, dass Sie starker sein
kénnen und imstande sind, das Ende dieser Beziehung zu akzeptieren. Viele
Menschen haben bei Trauer die Schwierigkeit zu wissen, wann sie weniger auf das
Besondere der Beziehung und mehr auf das nicht so Besondere achten sollten,
ohne sich dabei als illoyal zu empfinden. Wenn Sie den Wandel nicht vollziehen,
wird Ihre Trauer selbstgefallig und verhindert, dass Sie fir sich und Ihren Lieben da
sein kénnen. Wenn es lhnen schwerfallt, diesen Schritt zu gehen, dann sprechen
Sie mit einer Person |hres Vertrauens dartber.

Schmerzhafte Erinnerungen. Werden Sie wahrend der Meditation von
Erinnerungen an jemand tberwaltigt, der Sie verletzt hat, dann sagen Sie sich, dass
das beste Geschenk, dass Sie sich selbst machen kdnnen, darin besteht, dieser
Person zu vergeben. Dies soll nicht bedeuten, dass Sie fir diesen Menschen Liebe
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empfinden missen, sondern, dass Sie sich selbst versprechen, keine Rache fiir das
zu Uben, was dieser Mensch lhnen angetan hat. Unterlassen Sie es lieber, alte
Rechnungen zu begleichen, weil derartiges im realen Leben nie funktioniert.
Weiser ist, sich von der Last des Grolls zu befreien und den Teufelskreislauf der
Vergeltung zu durchbrechen. Sie kénnten sich sonst in einen Jahre andauernden
hasslichen Schlagabtausch verstricken. Bringen Sie einen kurzen Satz des
Wohlwollens fiir diesen Menschen aus, wie z. B.: ,Mdgest es dir besser ergehen,
damit du dem Pfad zum wahren Gliick folgen kannst” und dann zum Atem
zurlickzukehren,

Wenn Erinnerungen an Menschen hochkommen, die Sie verletzt haben, dann
rufen Sie sich ins Gedéachtnis, dass Reue den durch Sie verursachten Schaden nicht
rickgangig machen kann. Sie verlieren dadurch nur |hr Vertrauen, sich zu
verandern. Machen Sie sich einfach bewusst, dass Sie nie wieder jemanden
verletzen wollen und dann senden Sie wohlwollende Gefiihle an diese Person - wo
immer sie sich gerade befinden mag -, dann an sich selbst und an alle Lebewesen.

An andere Lebewesen zu denken erinnert Sie daran, dass Sie nicht der einzige
sind, der friiher andere verletzt hat. Im Laufe unzahliger Leben haben wir alle
einander verletzt. Dies erinnert Sie jedoch auch daran, dass es leider viele
Gelegenheiten gibt, andere zu verletzen. Fassen Sie also den Entschluss, |hre
Mitwesen gut zu behandeln. Wenn Sie je aus dem Kreislauf des Verletzens in der
Welt ausbrechen wollen, miissen Sie mit lhrem Entschluss, niemand zu schadigen,
beginnen. Warten Sie nicht darauf, dass andere Menschen zuerst damit beginnen.

Versprechen Sie sich schlieflich, dass Sie den Verdienst |hrer Meditation jenen
Menschen widmen, die Sie verletzt haben. Anschliefsend kehren Sie zum Atem
zuriick.

Wenden Sie die gleiche Vorgehensweise auch an, wenn Sie von Erinnerungen
Uberwaltigt werden, die eine von Ihnen unterlassene Hilfeleistung wachrufen.
Handelt die Erinnerung von einer Situation, in der Sie keine Hilfe geben konnten,
dann lesen Sie den Abschnitt Gber Gleichmut in Teil | noch einmal.

Begierde. Begierde entsteht, weil wir nur auf die attraktiven und schénen
Aspekte achten, die wir an einer Person oder einer Beziehung wahrnehmen,
wahrend wir die unattraktiven Aspekte ignorieren. Dies wird noch durch die Art
des Atems verstarkt, der gewohnlich unsere Fantasien begleitet. Sie miissen also
einen zweigleisigen Ansatz verfolgen.

(1) Verringern Sie die Starke der Stimme, welche unbedingt sofort etwas
Vergnigen haben will. Atmen Sie so, dass jegliche in Ihrem Kérper befindliche
Spannung zum Nachlassen bringt. Am besten gelingt dies, wenn Sie im Bereich der
Handriicken beginnen.
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(2) Offnen Sie Ihre Fantasie auch fiir unattraktive Wahrnehmungen. Wenn Sie
die anziehenden Aspekte des Korpers eines anderen Fokussieren, dann nehmen
Sie auch die unattraktiven unter der Haut befindlichen Aspekte mit hinzu. Sollten
Sie sich nur auf die positiven Seiten einer Beziehung konzentrieren, dann stellen
Sie sich einfach vor, wie lhr Partner oder |hre Partnerin etwas tut oder sagt, das Sie
wirklich abstof3end finden. Rufen Sie sich z. B. Ihr dummes oder erniedrigendes
Verhalten ins Gedachtnis, als Sie unter dem Einfluss von Begierde standen und
stellen sich vor, wie andere Menschen hinter lhrem Riicken verachtlich tber Sie
lachen. Sollten Sie jedoch von dieser Verachtung in Rage geraten, dann denken Sie
an etwas, das Sie beruhigen wird. Denken Sie z. B. an all die Fallstricke einer
sexuellen Beziehung und daran, wie viel einfacher es wére, nicht darin verstrickt zu
sein. Kehren Sie anschliefsend zum Atem zuriick.

Diese Reflektionen richten sich im Ubrigen nicht nur an Ménche oder Nonnen.
Auch in einer festen Beziehung lebende Laien bendétigen Mittel, um Ihren Geist vor
wandernden Fantasien zu schiitzen. Aber auch innerhalb der Beziehung gibt es
viele Situationen, wo man seine Begierde unter Kontrolle haben muss. Sollten Sie
sich nicht in einer festen Beziehung leben, werden Sie leiden, wenn Sie nicht in der
Lage sind, Gedanken der Begierde nach Wunsch ausschalten zu konnen. Obwohl
die Gesellschaft im Allgemeinen das Begehren fordert und propagiert, hat
unkontrollierte Begierde dennoch zu grofdem Schaden gefiihrt. Aus diesem Grunde
brauchen Sie Werkzeuge um die Begierde zu neutralisieren und das nicht nur
wahrend der Meditation, sondern auch im Alltag. Nur wenn die Begierde
zurlickgehalten werden kann, konnen die guten Eigenschaften gedeihen und
bekommen eine Chance zu wachsen.

Romantische Gefiihle. Sie sind eine Variante der Begierde, bei der man nicht so
sehr auf den Kérper des anderen fixiert ist, sondern mehr auf die Geschichten tber
ein gemeinsames, romantisches Gliick und gegenseitiges Verstandnis, die man
Uber sich und die andere Person fantasiert. Denken Sie daran, wie lhre eigenen
romantischen Fantasien in der Vergangenheit zu Enttduschungen hervorgebracht
haben. Erwarten Sie wirklich, dass lhre gegenwartigen Fantasien verlasslicher
sind? Sobald Sie erkennen, wie geféhrlich es ist, diesen Fantasien anheimzufallen,
setzen Sie ihnen ein Element der Wirklichkeit entgegen, um diesen Fantasien das
Reizvolle zu nehmen. Stellen Sie sich vor, wie die von lhnen fantasierte Person
etwas wirklich Enttduschendes tut, Sie z. B. mit einer anderen Person betrligt, bis
diese romantische Fantasie ihren Reiz fiir Sie verliert.

Wout. Schauen Sie, wie bei der Begierde, zuerst nach, wo die Wut in lhrem
Korper Zentren der Enge geschaffen hat. Beginnen Sie |hre Suche am besten im
Bereich der Brust und dem Bauch, aber auch bei den Handen. Atmen Sie so ein,
dass sich die Enge entspannt.
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Versuchen Sie dann einige Wahrnehmungen, die der Wut entgegenwirken.
Gedanken liebevoller Freundlichkeit werden oft als ideale Gegenpole empfohlen,
aber es gibt Momente, wo Sie nicht in der Stimmung fir Gedanken des
Wohlwollens sind. Denken Sie also an die dummen Sachen, die Sie unter dem
Einfluss von Wut tun oder sagen und stellen Sie sich vor, wie die Person, gegen die
sich hre Wut richtet, Sie mit Genugtuung tber Ihr dummes Verhalten beobachtet.
Wollen Sie dieser Person wirklich die Blofe geben? Dieser Gedankengang kann oft
dabei helfen, sich so weit wieder abzukiihlen, dass man wieder klar denken kann.

Reflektieren Sie dartber, dass, wenn immer alles nach lhren Wiinschen verliefe,
Sie hier fehl am Platz waren. Sie missten dann im Himmel sein. Sie befinden sich
jedoch hier im Bereich der Menschen. Die Geschichte der Menschheit ist gepragt
von nicht geschickten Handlungen. Horen Sie also auf, sich oder lhre Lieben als
besonders schlecht behandelte Menschen zu betrachten. Schlecht behandelt zu
werden ist nicht ungewohnlich, und Wut wird hierbei nicht helfen, wirksam damit
umzugehen. Machen Sie lhren Kopf frei, wenn Sie beabsichtigen, wirkungsvoll auf
Ungerechtigkeit zu reagieren. Da Ungerechtigkeit ein universales Phanomen ist,
versuchen Sie etwas Gleichmut zu entwickeln und schauen dann, wie man
entsprechend helfen kann.

Eine andere Strategie ist es, an die guten Taten derjenigen zu denken, tber die
Sie sich gerade argern. Sie werden selten jemanden finden, der iberhaupt nichts
Gutes an sich hat. Wenn Sie sich weigern das Gute zu sehen, kénnen Sie |hrer
eigenen Fahigkeit, mit jenen Menschen geschickt umzugehen, nicht mehr trauen
und stumpfen dadurch ab.

Ein traditionelles Gleichnis fir diese Strategie beschreibt einen Marsch durch
die Wiste: Man ist mide, nassgeschwitzt und zittert vor Durst und trifft
schliefdlich auf eine kleine Pfiitze mit Wasser, das sich im Fufdabdruck einer Kuh
gesammelt hat. |hr Versuch das Wasser mit der Hand auszuschopfen, wiirde
vermutlich den ganzen Schlamm aufwihlen und das Wasser ungeniefbar machen.
Sie missen also hinknien und das Wasser auf allen Vieren direkt aus der Pflitze
schlirfen. Wahrend Sie so trinken, werden Sie wohl nicht sehr wiirdevoll
erscheinen, aber in diesem Augenblick spielt lhr dufderliches Erscheinungsbild
keine Rolle. hre Hauptsorge gilt jetzt Ihrem Uberleben. Wenn Sie also glauben,
dass es unter lhrer Wiirde ist, das Gute in jenen zu sehen, (iber die Sie wiitend
sind, nehmen Sie sich die Chance, lhre eigene Giite durch lebensspendendes
Wasser zu ndhren. Suchen Sie nach dem Guten, um zu sehen, ob es dadurch
einfacher ist, Gedanken des Wohlwollens zu entwickeln. Und vergessen Sie nicht:
Es kommt sowohl Ihnen als auch den anderen zu gute.

Wenn es |lhnen nicht gelingt, an gute Eigenschaften der Menschen zu denken,
auf die Sie wiitend sind, dann haben Sie Mitleid mit ihnen: Durch ihr Verhalten
graben sich ein tiefes Loch.
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Eifersucht. Eifersucht ist eine bestimmte Art von Arger, das entsteht, wenn
andere ein Glick erleben, welches Sie eigentlich fir sich beanspruchen. Wenn z. B.
ein Arbeitskollege fiir etwas gelobt wird, das Ihrer Meinung nach |hnen gebiihrt,
oder wenn eine Person, in die Sie sich verliebt haben, sich in jemand anderes
verliebt. Neben dem Arger, kommen durch die Eifersucht noch Gefiihle der
Enttduschung und des verletzten Stolzes hinzu. In jedem Fall riihrt es daher, dass
Sie Ihre Hoffnungen auf Glick an etwas festmachen, das unter der Kontrolle eines
anderen steht.

Eine Moglichkeit mit Eifersucht umzugehen, besteht darin, sich klar zu machen,
dass Sie, so lange Sie |hr Glick und Selbstwertgefiihl von Dingen abhangig
machen, die aufderhalb lhrer Kontrolle liegen, ein Sklave sein werden. Ist es nicht
Zeit, stattdessen ernsthaft in uns selbst nach Gliick zu suchen? Sie kénnen sich
auch fragen, ob Sie all das Glick und Wohlergehen in der Welt fir sich horten
wollen. Wenn das so ist, dann fragen Sie sich, was fir ein Mensch Sie sind. Wenn
es lhnen in der Vergangenheit einmal Spafs bereitet hat, andere eifersiichtig zu
machen, dann kdnnte die in diesem Augenblick erlebte Eifersucht die
unvermeidliche Rache daflir sein. Ware jetzt nicht der richtige Zeitpunkt, diesen
Teufelskreislauf zu durchbrechen?

Einer der vielleicht niitzlichsten Methoden beim Umgang mit Eifersucht ist,
zurlickzutreten und die Welt aus einer hoheren Perspektive zu betrachten, um zu
erkennen, wie unbedeutend die Ursachen fiir lhre Eifersucht wirklich sind. Erinnern
Sie sich daran, wie der Buddha die Welt der Menschen betrachtete: Menschen, die
wie Fische in kleinen Pflitzen zappelnd um Wasser kampfen, das auszutrocknen
droht. Halten Sie es fir lohnenswert, um Dinge zu kdmpfen, die unbedeutend und
von verganglichem Wert sind, oder wiirden Sie eher nach einer besseren Quelle
des Glicks suchen?

Nehmen Sie sich nach diesen Gedanken etwas Zeit, um die erhabene Haltung
des Gleichmuts zu entfalten und reichern diese - sofern Sie sich dem gewachsen
fihlen - noch mit etwas Mitfreude an.

Ungeduld. Sofern |hre Praxis nicht so schnell zu Resultaten fiihrt wie Sie
wlinschen, dann denken Sie daran, dass das Problem nicht per se mit dem
Woiinschen zu tun hat. Sie haben lhren Fokus lediglich auf das Falsche ausgerichtet:
auf das Resultat und nicht auf die Ursachen, welche zu diesem Resultat fiihren
sollen. So als ob Sie mit Ihrem Auto auf einen am Horizont liegenden Berg zu
fahren. Wenn Sie die ganze Zeit nur auf den Berg fixiert sind, werden Sie von der
Strafbe abkommen. Sie missen lhre Aufmerksamkeit auf die Strafde vor Ihnen
richten und ihr Meter fiir Meter folgen. Auf diese Weise werden Sie den Berg
erreichen.
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Wenn Sie wahrend der Meditation Ungeduld verspiren, dann denken Sie
daran, sich weiterhin auf den Atem, auf das Achtsam- und Wachsein und auf alle
anderen Praxiselemente zu konzentrieren, welche zu den Ursachen zahlen. Wenn
Sie sich darauf konzentrieren, die Ursachen gut zu entfalten, dann werden sich die
Resultate auch einstellen.

Sollte die Ungeduld dem Wunsch entspringen, die Meditation so schnell wie
moglich hinter sich zu bringen, um sich seinen alltaglichen Beschéftigungen zu
widmen, dann denken Sie daran, dass lhr Alltagsleben in |hnen ja erst das
Bediirfnis erzeugt hat, nach einer heilenden Medizin Ausschau zu halten. Die
Meditation ist die Medizin, wie die Salbe, die Sie auf einen Hautauschlag
schmieren. Sie konnen die Salbe nicht erst auftragen, um sie dann wieder
abzuwaschen. Sie mlissen sie lassen wo sie ist, damit sie ihre heilende Wirkung
entfalten kann. Ebenso ist es wichtig, dem Atem und alle damit verbundenen
geschickten Eigenschaften genug Zeit zu geben, damit sie ihre Arbeit tun kénnen.

Und vergessen Sie nicht, dass Meditation etwas ist, das man ,hinter sich
bringt”. So lange, wie |hr Kérper den Gefahren der Welt ausgesetzt ist und der
Medizin bedarf, so bendétigt auch |hr Geist lebenslang die geschickte Medizin der
Meditation.

Zweifel. Diese Emotion findet in zwei Formen Ausdruck: Selbstzweifel, der
unter das Geflihl des Entmutigt-Seins fallt, das oben angesprochen wurde, und
Zweifel hinsichtlich der Wirksamkeit |hrer Praxis. Letzter kann auf zweifache
Weise Uberwunden werden.

(1) Lesen Sie liber das Beispiel des Buddha und seiner edlen Schiiler. Sie waren
(und sind) Menschen der Weisheit und Integritat. Sie gaben ihre Lehren
unentgeltlich weiter. Sie hatten keinen Grund, die Wahrheit vor allen zu
verfalschen. Solche Lehrer finden sich nur selten auf der Welt. Deshalb sollten Sie
ihnen im Zweifelsfall den Vorzug geben.

(2) Denken Sie daran, dass die Praxis nur von jemandem richtig beurteilt
werden kann, der aufrichtig ist. Bleiben Sie wirklich beim Atem? Erkennen Sie
wirklich, wann |hr Geist sich nicht geschickt verhalt und wann nicht? Kénnten Sie
diesbeziiglich noch aufrichtiger sein? Sie werden |hren Zweifel nur dann
Uberwinden kénnen, wenn Sie ehrlich beobachten und den Lehren eine faire und
ehrliche Chance einrdumen und versuchen, tber lhre normalen Grenzen
hinauszugehen. Unabhéngig davon, dass sich die Praxis letztendlich als wahr
erweisen wird, haben Sie nur dann etwas davon, wenn Sie lernen, achtsamer und
aufrichtiger zu sein. Deshalb ist die Energie, die Sie in das Entwickeln dieser
Eigenschaften investieren, nicht vergeudet.

Visionen und andere unheimliche Phanomene
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Wenn der Geist stiller zu werden beginnt, kbnnen manchmal ungewdéhnliche
Vorahnungen erscheinen: Visionen, Stimmen und andere unheimliche Phdnomene.
Manchmal vermitteln sie wahre Informationen, manchmal falsche. Die wahren
Informationen sind besonders gefahrlich, weil sie Sie dazu verleiten, allem zu
trauen, was in Ihrem Geist auftaucht, so dass Sie auf alles hereinfallen, was falsch
ist. Vorahnungen dieser Art kénnen auch zu starker Einbildung fihren: Sie
beginnen, sich flir jemanden Besonderes zu halten. Dies lasst Sie weit vom Weg
abkommen.

Aus diesem Grunde lautet die allgemeine Faustregel hinsichtlich dieser
Phdanomene sie einfach zu ignorieren: Nicht alles, was im Geist erscheint, ist
glaubwiirdig. Glauben Sie also nicht, dass Ihnen etwas entgeht, wenn Sie nicht auf
diese Phdanomene eingehen. Sie sollten auf diese Phdnomene nur dann eingehen,
wenn Sie unter der Aufsicht eines im Umgang mit diesen geistigen Phdnomenen
erfahrenen Lehrers stehen. Die beste Information die ein Buch wie dieses bieten
kann ist, wie man sich von ihnen distanziert.

Zeichen. Manchmal kann es vorkommen, dass Sie mit dem Zur-Ruhe-Kommen
des Geistes ein Licht wahrnehmen oder einen hohen Ton vernehmen. Oder Sie
spiren eine ungewdhnliche Empfindung, die mit den anderen Sinnen in
Zusammenhang steht: ein Geruch, ein Geschmack, eine Berlihrung. Wenn das
geschieht, dann sollten Sie den Atem nicht verlassen. Hierbei handelt es sich
lediglich um Zeichen des zur Ruhe kommenden Geistes. Betrachten Sie sie einfach
wie vorbeiziehende Verkehrsschilder am Strafdenrand. Wenn Sie ein Hinweisschild
sehen, das einen Ortseingang kennzeichnet, verlassen Sie ja auch nicht die Strafie
und steuern auf das Schild zu, sondern bleiben auf der Strafbe und erreichen so die
Stadt schneller.

Visionen. Vielleicht erleben Sie, wahrend der Geist im Begriff ist zur Ruhe zu
kommen oder er aufgrund einer Liicke in der Aufmerksamkeit den Atem verliert,
eine Vision von sich, einer anderen Person oder von einem anderen Ort, der
raumlich oder zeitlich verandert ist. Dies passiert, wenn der Geist still aber nicht
voll auf sein Objekt verankert ist. Um sie loszuwerden, missen Sie die
Achtsamkeit wieder aufbauen, indem Sie drei- oder viermal tief in das Herz
hineinatmen und die Visionen werden verschwinden. Erleben Sie eine Vision von
einer anderen Person, dann strahlen Sie zundachst Wohlwollen in Richtung dieser
Person und atmen dann tief ins Herz, um die Vision aufzulosen.

Das Gefiihl, den Kérper zu verlassen. Sollten Sie spiiren, dass Sie sich
aufderhalb des Korpers befinden, kdnnten Sie versucht sein, auf diese Weise den
Astralbereich zu erkunden - dennoch sollten Sie dieser Versuchung widerstehen.
Es lauern dort Gefahren, und in der Zwischenzeit lassen Sie |hren Koérper ohne
Schutz. Sie kénnen zum Koérper zurlickkehren, indem Sie sich die vier
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grundlegenden Eigenschaften ins Gedachtnis rufen, aus denen sich das von innen
geflhlte Kérperempfinden zusammensetzt: Atemenergie, Warme, Kiihle und
Festigkeit (Ich verweise hierzu auf den Abschnitt Gber das vierte Jhana in Teil [V).

Das Fiihlen einer duferlichen Prasenz. \WWenn Sie auf3erhalb des Korpers eine
Energie oder eine kdrperlose Prasenz spiren, missen Sie nicht ergriinden, um wen
es sich dabei handelt oder wodurch diese verursacht wird. Fiillen Sie einfach lhren
eigenen Korper mit Gewahrsein und Atemenergie. Betrachten Sie sowohl lhr
Gewahrsein als auch lhre Atemenergie als solide und undurchdringbar: vom Kopf
bis Fufs von den Fingerspitzen bis zu den Zehen. Nachdem Sie lhren Kérper auf
diese Weise geerdet haben, kdnnen Sie Gedanken des Wohlwollens erst in
Richtung dieser aufderlichen Prasenz ausstrahlen und dann in alle anderen
Richtungen. Bleiben Sie so lange bei dieser Ubung, bis das Gefiihl einer duferen
Prasenz verschwindet.

In der Konzentration festsitzen

Es gibt gesunde und ungesunde Arten, an Zustanden der konzentrativen
Sammlung zu hangen. Das gesunde Hangen ist ein niitzliches Element, wenn die
Konzentration als Fertigkeit entwickeln werden soll. Mit dieser Art des Anhangens
versuchen Sie lhre innere Stille in allen Situationen wahrend lhrer alltaglichen
Verpflichtungen zu bewahren. Sie interessieren sich daflir, warum sie in manchen
Situationen nicht bewahrt werden kann und versuchen freie Zeit zu finden, in der
Sie sich mehr der formalen Praxis widmen kénnen, selbst wenn es sich im Laufe
des Tages nur um kleine Meditationspausen handelt. Warum dies ein gesundes
Anhangen ist, liegt daran, dass es lhnen dabei hilft, jedes ungesundes Anhéngen
als zu bewaltigende Herausforderung zu erkennen und es schafft Ihnen eine
sichere Basis, von der aus Sie sich dieser Herausforderung stellen kénnen.

Das ungesunde Hangen an der Konzentration zeichnet sich durch die
mangelnde Bereitschaft aus, die formale Meditation liberhaupt zu verlassen und
sich wieder unter Menschen zu begeben. Sie wollen |hren Verantwortungen in der
Welt nicht mehr nachkommen, denn diese werden von lhnen nur noch als eine
Storung lhrer Geistesruhe wahrgenommen. Sie missbrauchen die
Sammlungszustande nur noch als Flucht vor lhren weltlichen Verpflichtungen.

Vergessen Sie nicht, dass lhre Verpflichtungen wichtige Gelegenheiten sind,
um gute Eigenschaften zu entwickeln und den Geist in Einsichtskraft zu tiben:
Geduld, Beharrlichkeit und Gleichmut. Aufderdem wird das Chaos, das Sie im
Zusammenhang mit der Welt spiiren, nicht von der Welt verursacht - es entsteht
vielmehr in lhrem eigenen Geist. Wenn Sie sich einfach nur in der Konzentration
verstecken, dann werden Sie sich um die Quellen lhres inneren Chaos einigeln und
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nie fahig sein, diese zum Versiegen zu bringen. Schliefdlich wird auch lhre
Konzentration darunter leiden und Sie werden nichts mehr haben, woran Sie sich
festhalten kénnen.

Zufallig Auftretende Einsichten

Wenn Sie in Ihrem Geist plotzlich eine Einsichtserfahrung erleben, sollten Sie
umgehend entscheiden, ob es lhre Aufmerksamkeit verdient oder sich nur um eine
weitere Ablenkung handelt. Merken Sie sich folgende Faustregel: Wenn diese
Einsicht direkt auf das angewendet werden kann, was Sie wahrend der Meditation
in diesem Moment gerade tun, dann machen Sie weiter und geben Sie ihr eine
Chance. Beobachten Sie, was passiert. Wenn es nicht funktioniert, lassen Sie es
sein. Wenn es keinen direkten Einfluss auf das hat, was Sie gerade tun, dann lassen
Sie es sein. Haben Sie keine Angst, dass |hnen etwas Wertvolles verloren geht.
Sollten Sie versuchen es festzuhalten, wird es Sie nur weiter vom Atem entfernen.
Handelt es sich wirklich um eine wertvolle Einsicht, dann wird sie ganz von allein in
Ihrem Geist prasent bleiben.

Stellen Sie sich die Konzentration als eine Gans vor, die goldene Eier legt. Wenn
Sie die ganze Zeit damit verbringen, die Eier aufzusammeln und einzulagern, wird
die Gans aus Mangel an Aufmerksambkeit sterben. Und wie das Gold in den
meisten Marchen ist auch dieses Gold der Eier: Wenn Sie es nicht sofort einer
guten Verwendung zufiihren, wird es sich in Federn und Asche verwandeln. Wenn
das Ei also nicht sofort verwendet werden kann, dann lassen Sie es los und
kiimmern sich nur um die Gans.

Auch dies sollten Sie nicht vergessen: Nicht alles was in einem stillen Geist
auftaucht, ist vertrauenswiirdig. Ein stiller Geist er6ffnet Ihnen den Zugang zu
vielen Bereichen, die Sie in der Vergangenheit vielleicht verschlossen haben. Dass
diese Bereiche jetzt offen zuganglich sind, bedeutet nicht, dass alle Wertvolles
enthalten. Viele enthalten meist nur altes Geriimpel.

Wenn eine Einsicht, die Sie wahrend der Meditation beiseite gelegt haben,
nach der formellen Meditation sich immer wieder ins Bewusstsein drangt, dann
fragen Sie sich, inwieweit diese sich auf lhre Lebensfiihrung auswirkt. Eroffnet Sie
Ihnen eine weise Perspektive darauf, wie man in einer bestimmten Situation
handelt, dann kénnten Sie ihr eine Chance geben und schauen, ob sie wirklich hilft.
Um sich aber zu vergewissern, dass Sie nicht einer einseitigen Einsicht aufliegen,
sollten Sie sich fragen: Inwieweit ist das Gegenteil wahr? Dies ist eine der
wichtigsten Fragen, die Sie immer parat haben missen, um |hr Gleichgewicht als
Meditierender zu bewahren.

Sollte es sich eher um eine abstrakte Einsicht handeln - z. B. Giber den Sinn des
Universums o. A. - dann lassen Sie sie los. Vergessen Sie nicht, dass sich die
Fragen der Einsicht nicht um Abstraktionen drehen sondern um Handlungen. lhre
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Handlungen. Was Sie in |hrer Meditation suchen, sind ja auch Einsichten, welche
mit lhren Handlungen zu tun haben.

87



TEIL 111

Meditation im Alltag

Es gibt zwei Hauptgriinde, die Meditationspraxis in das Alltagsleben zu
integrieren. Zum einen schaffen Sie einen Impuls, der von einer Sitzung formaler
Meditation zur ndchsten fortdauert. Wenn Sie lhr Leben in Zeiten einteilen, wo Sie
meditieren und nicht meditieren, verlieren Sie die wahrend jeder
Meditationssitzung aufgebaute Energie in der Zwischenzeit wieder. Jedes Mal
wenn Sie sich zum Meditieren hinsetzen, missen Sie wieder ganz von vorn
anfangen.

Stellen Sie sich einen Hund an der Leine vor. Lasst man den Hund an der langen
Leine laufen, dann neigt er dazu, die Leine um alle moglichen Dinge zu wickeln:
Laternen, Baume, die Beine der Passanten. Sie miissen nun die Leine in einem
umstandlichen und langatmigen Prozess entwirren, um den Hund und die Leine
wieder so zu arrangieren, wie Sie es mochten. Halt man den Hund jedoch an einer
kurzen Leine, befinden sich Hund und Leine an der richtigen Stelle. Genauso ist es,
wenn Sie wahrend des Tages versuchen, das Zentrum lhrer Meditation zu
bewahren: Wenn es Zeit ist, sich fir die Meditation hinzusetzen, befinden Sie sich
bereits in lhrem Zentrum und kénnen von dort aus fortfahren.

Der zweite Grund fiir das Ubertragen der Meditationspraxis in den Alltag ist,
dass sie lhnen ermdglicht, die wahrend der Meditation entwickelten Fertigkeiten
dort anzuwenden, wo sie am meisten bendétigt werden: Bei der Tendenz des
Geistes, sich im Laufe des Tages immer wieder Stress und Leiden zu bereiten.

Besitzt man ein Gefihl fir sein Zentrum als sicheren und bequemen Ort, dann
hilft es, inmitten des Alltagschaos verankert zu bleiben. Aufgrund lhrer soliden
inneren Basis werden Sie nicht von aufderlichen Ereignissen Uberwaltigt. Es ist wie
bei einem Holzpfahl, der an einem felsigen Meeresufer liegt. Wenn der Holzpfahl
einfach nur am Strand herumliegt, werden die ihn Wellen des Meeres nur hin und
her treiben. Er kdnnte so fir jeden eine Gefahr darstellen, der dort Schwimmen
will. Schlieftlich werden die Wellen den Holzpfahl gegen die Felsen rammen und
ihn vollig in Splitter reifden. Verankert man jedoch den Holzpfahl aufrecht und tief
im Felsgestein, dann kénnen die Wellen ihm nichts anhaben. Er wird dann sicher
und fest stehen und wird fiir niemanden eine Gefahr darstellen.
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Manche beschweren sich, dass der Versuch, die Meditationspraxis in den
Alltag zu integrieren, nur eine weitere Aufgabe darstellen wiirde, die sie neben
ihren taglichen Verpflichtungen erledigen missen. Die Meditation verleiht lhnen
jedoch eine feste Grundlage, von der aus Sie lhre anderen Verpflichtungen mit
mehr Leichtigkeit und Gewandtheit bewaltigen kdnnen. Viele Meditierende
werden lhnen bestatigen, dass Sie |hre Verpflichtungen mit Achtsamkeit und
Wachheit viel besser erledigen werden. Durch die Meditation erledigen Sie |hre
Arbeit aufmerksamer und wacher, und dies stellt keineswegs eine Stérung der
Arbeit dar. Weil Sie konzentriert bleiben und den Geist nicht umherwandern
lassen, gehen Sie mit |hrer Energie sparsamer um und sind bei allem, was Sie tun,
ausdauernder.

Gleichzeitig hilft Ihnnen das klare Gefiihl eines inneren Ruhepols Bewegungen
des Geistes zu sehen, die Sie sonst Ubersehen wiirden. So als ob Sie in der Mitte
eines Feldes liegen und Uber sich den Himmel betrachten wiirden. Wenn Sie gen
Himmel schauen, ohne sich an einem Bezugspunkt am Boden orientieren, dann
kdnnten Sie nicht sagen, wie schnell oder in welche Richtung sich die Wolken am
Himmel bewegen. Wenn Sie aber einen festen Bezugspunkt haben ( z. B. die
Dachspitze eines Hauses oder ein Fahnenmast) dann kénnen Sie deutlich
erkennen, wohin und wie schnell sich die Wolken bewegen. Genauso ist es, wenn
Sie einen ruhigen Bezugspunkt haben: Sie kénnen splren, wenn der Geist sich in
die falsche Richtung bewegt und kénnen ihn zurtickbringen, bevor er in
Schwierigkeiten gerat.

Im Grunde ist die Meditation im Alltagsleben eine kompliziertere Version der
Gehmeditation. Das liegt daran, dass man sich auf drei Hauptbereiche
konzentrieren muss: (1) Das Aufrechterhalten der inneren Konzentration, (2)
wahrend man mit Aktivitaten beschéftigt ist und das (3) inmitten der uns
umgebenen Aktivitaten. Die Hauptunterschiede bestehen natirlich darin, dass (2)
und (3) weitaus komplexer und schwieriger zu kontrollieren sind. Es gibt jedoch
immer Moglichkeiten, die zusatzliche Komplexitat auszugleichen. Und Sie kénnen
das Mafs an Kontrolle, das Sie Uiber |hre Aktivitaten und lhre Umwelt verfligen,
verwenden, um fir lhre Praxis bessere Bedingungen zu schaffen. All zu oft
versuchen Menschen die Meditation in ihr bereits vollgepacktes Alltagsleben
hineinzuzwangen, was der Meditation nicht viel Raum zum Wachsen gibt. Wenn
Sie sich wirklich ernsthaft mit dem Problem des Leidens beschaftigen wollen,
mussen Sie |hr Leben so arrangieren, dass die Fertigkeiten, die Sie erlernen wollen,
sich auch entwickeln kénnen. Je hoher der Stellenwert der Meditation in lhrem
Leben ist, desto besser.

Wie ich bereits in der Einleitung sagte, verlangen einige der in Teil lll
gegebenen Ratschlage vielleicht mehr Engagement von lhnen als Sie gegenwartig
bereit sind zu geben. Lesen Sie also selektiv - aber bleiben Sie ehrlich zu sich
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selbst. Versuchen Sie sich im Klaren darliber zu sein, welche Mitglieder lhres
inneren Komitees die Auswahl treffen.

I: IHR INNERER FOKUS

Vielleicht finden Sie heraus, dass Sie das Ein- und Ausatmen wahrend des
Verrichtens einer komplizierten Aufgabe nicht mehr deutlich beobachten kénnen,
ein allgemeines Gefiihl fir die Qualitat der Atemenergie im Korper jedoch
bewahren kénnen.

Hier konnen die wahrend der formalen Meditation im Sitzen gelernten
Lektionen helfen.

1. Versuchen Sie zu spiiren, wo sich in lhrem Atemenergiefeld die Ausléser
befinden: Die Bereiche, welche am schnellsten zur Verspannung neigen und zu
Spannungsmustern fiihren, die sich in anderen Bereichen des Kérpers ausdehnen.
Typische Bereiche dafiir sind der Rachen, die Herzgegend, der Solar Plexus vor
dem Oberbauch, die Hand- oder Fufriicken.

Sobald Sie einen dieser Ausléser gefunden haben, verwenden Sie diesen
wahrend des Tages als Zentrum lhrer Aufmerksamkeit. Vergewissern Sie sich vor
allem, dass dieser Bereich offen und entspannt bleibt. Wenn Sie spiiren, dass sich
der Bereich anzuspannen beginnt, unterbrechen Sie |hre augenblickliche Aktivitat
und atmen durch diesen Bereich hindurch. Mit anderen Worten: Leiten Sie gute
Atemenergie in diesen Bereich und erlauben Sie ihm, sich so schnell wie moglich
zu entspannen. Das wird helfen, der Verspannung die Kraft zu entziehen, bevor sie
auf andere Bereiche lhres Kérpers und Geistes tibergehen kann.

Am Anfang werden Sie feststellen, dass Sie 6fter von Ihrem Fokus abgelenkt
werden als Sie bei ihm bleiben kénnen. Wie bei der Meditation im Sitzen miissen
Sie auch hierbei geduldig, aber auch konseqguent sein. Jedes Mal, wenn Sie
feststellen, dass Sie lhren Fokuspunkt verloren haben, nehmen Sie ihn umgehend
wieder auf und |6sen alle Verspannung, die sich in der Zwischenzeit aufgebaut hat.
Gedachtnisstiitzen kénnen hierbei nitzlich sein, z. B. wenn Sie sich jedes Mal beim
Uberqueren einer Strafse oder Erreichen einer roten Ampel vornehmen, sich
besonders auf lhren Fokuspunkt zu konzentrieren. Im Laufe der Zeit kénnen Sie
sich hohere Ziele setzen und sich immer langere Zeitspannen vornehmen, wo Sie
zentriert und entspannt sein wollen.

Um diese Ubung zu beherrschen, werden Sie etwas Zeit benétigen, da Sie
dabei mit einigen gewohnheitsbedingten, unbewussten Abwehrmechanismen zu
kdampfen haben. Wenn Sie aber |hren Fixpunkt beharrlich entspannen, werden Sie
feststellen, dass Sie im Laufe des Tages weniger Anspannung mit sich
herumtragen. Sie werden weniger von dem Geflihl belastet, etwas zu haben, das
Sie etwas aus lhrem System herausholen missen. Gleichzeitig haben Sie mehr
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Freude daran, lhr Gleichgewicht zu bewahren, weil Sie sich stabiler und leichter
fihlen. Dadurch bleiben Sie auch leichter am Ball. Sollten Sie sich einmal in einer
Situation befinden, in der Sie nichts weiter zu tun haben - wie z. B. bei einem
Meeting oder im Wartezimmer eines Arztes -, konnen Sie sich einfach am Gefihl
der Leichtigkeit in Ihrem Zentrum erfreuen, und kein anderer wird davon erfahren
mussen.

Durch ein entspanntes Zentrum werden Sie auch offener gegeniiber den
kleinen Dingen, die Sie auf die Palme bringen. Dadurch erlangen Sie mehr Einsicht
in die Funktionsweise |hres eigenen Geistes. Sie schaffen sich so einen
Beobachtungspunkt, von dem aus Sie hinter lhre Gedanken treten und diese
einfach als Mitglieder des Komitees beobachten kénnen. Sie miissen auch nicht
allen Vorschlagen des Komitees folgen. Wird etwas nicht geschicktes zur Sprache
gebracht, dann lernen Sie, es als nicht geschickt zu erkennen und anschliefdéend mit
dem Atem tief zu durchdringen.

Wenn |hre Fahigkeit, Ihr Zentrum oder Ruhepol in allen Situationen entspannt
und ungeteilt zu halten, starker wird, dann entwickeln Sie ein Fundament fir |hren
inneren Beobachter. Die Entwicklung dieser Beobachter-ldentitat im Geist hilft
dabei, den Alltag mit weniger emotionalen Belastungen zu bewaltigen und in lhnen
und in lhrer Umgebung Dinge wahrzunehmen, die Sie noch nie bemerkt haben. Sie
stellt sozusagen ein gutes Fundament fiir die Entstehung von Einsicht bei Ihren
Alltagsaktivitaten dar. Die Beobachter-ldentitat starkt auch lhre Einsichtskraft, die
Sie in Ihre formelle Meditation hinein bringen.

2. Die zweite niitzliche Atem-Ubung wéhrend der Alltagsaktivitdten besteht
darin, den Kérper mit Atem und Gewahrsein zu fiillen, wenn Sie sich in
schwierigen Situationen befinden, insbesondere im Umgang mit einer schwierigen
Person. Stellen Sie sich den Atem als ein Schutzschild vor, das Sie vor dem
Eindringen der Energie lhres Gegenliibers schiitzt. Stellen Sie sich auch vor, wie die
Worte und Handlungen lhres Gegentibers an |hnen abperlen und nicht direkt in Sie
eindringen. Dadurch fiihlen Sie sich weniger bedroht und kommen in die Lage,
besonnen und objektiv Uber eine angemessene Reaktion nachzudenken. Und weil
Sie ein Kraftfeld aus geschickter und starker Energie erzeugen, wirken Sie vielleicht
auch beruhigend und stabilisierend auf |hr Gegeniiber und die Situation im
Allgemeinen.

Eine weitere Gelegenheit diese Fahigkeit zu Gben ist, wenn wir mit Menschen
zu tun haben, die uns ihre Sorgen und Note mitteilen wollen. Allzu oft glauben wir
unbewusst, dass wir ohne Mitgefiihl sind, wenn wir uns nicht fiir [hren Schmerz
offnen. lhren Schmerz zu absorbieren, hilft jedoch nicht, sie von der Last |hrer
Sorgen zu befreien - vielmehr werden wir von ihnen mit hinuntergezogen. Man
kann aber mitfiihlend sein - und auch klarer die Natur des Problems erkennen -
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wenn man sich in einem klaren Kokon aus geschickter Atemenergie befindet. Auf
diese Weise vermischt sich der Schmerz unseres Gegentbers nicht mit dem
unsrigen.

Wie bei der Gehmeditation sollten diese beiden Fahigkeiten idealerweise zu
einer Fahigkeit verbunden werden. Das heifbt, Sie nutzen |hren Fokuspunkt als
Ausgangsbasis, lernen jedoch, wie man den Atem und das Gewahrsein so schnell
wie moglich und immer dann, wenn Sie es flir notig erachten, auf den ganzen
Korper ausdehnt. So sind Sie allen im Alltag auftretenden Situationen gegentiber
gewappnet.

II: IHRE AKTIVITATEN

Sie werden schnell feststellen, dass die Stérungen wahrend lhrer téglichen
Meditation nicht alle von aufben kommen. |hre eigenen Aktivitaten - das, was Sie
tun, sagen und denken - kdnnen Sie auch aus der Bahn werfen. Deshalb ist das
Prinzip der Zurlickhaltung ein wesentlicher Bestandteil der Praxis: Sie beschliefsen,
Handlungen oder das Lenken lhrer Aufmerksamkeit auf Dinge, die die Wirkung
Ilhrer Meditation zunichte macht, zu unterlassen.

Wichtig ist, diese Zuriickhaltung nicht als Einschrankung zu verstehen, die
unsere Alltagsaktivitaten einengt. Eigentlich ist sie ein Tor zur Freiheit: Freiheit von
dem Schaden, den wir uns und anderen zufligen. Obwohl einige traditionelle
Formen der Zurilickhaltung anfangs sehr einschréankend wirken, sollten Sie nicht
vergessen, dass nur die nicht geschickten Mitglieder des Komitees sich eingeengt
fuhlen. Die geschickten Mitglieder, die immer unterdriickt wurden, bekommen nun
etwas Freiraum, um sich zu entwickeln und zu wachsen.

Gleichzeitig bedeutet Zuriickhaltung nicht, dass Ihr Gewahrsein eingeschrankt
wird. Es kommt oft vor, dass wir, wenn wir etwas tun oder betrachten wollen, uns
nur auf das konzentrieren, was wir moégen bzw. nicht mogen. Zurlickhaltung
verlangt von uns nachzuschauen, warum wir etwas mogen oder nicht mégen und
welche Folgen sich daraus ergeben. Auf diese Weise erweitern Sie |hre Perspektive
und erlangen Einsicht in Bereiche des Geistes, die sonst verborgen bleiben wiirden.
So ist Zuriickhaltung ein Weg, Einsichtskraft zu entwickeln.

Manche Komiteemitglieder geben vor, dass Sie sie erst dann verstehen werden,
wenn Sie lThnen nachgeben und sie, wenn Sie ihnen nicht nachgeben, untertauchen
werden und von |hnen nicht mehr gesehen werden kénnen. Wenn Sie dieses
Argument gelten lassen, werden Sie sich nie von ihrem Einfluss befreien. lhre
einzige Moglichkeit besteht darin, ihnen beharrlich zu mistrauen, denn dann
werden Sie ihre nachste Verteidigungslinie kennenlernen und dann die nachste.
Schlielich gelangen Sie auf die Ebene, wo die Komiteemitglieder ihr wahres
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Gesicht zeigen, und Sie werden sehen, wie schwach ihre Argumente tatsachlich
sind. Deshalb stellt die Zurtickhaltung auch hier einen Weg dar, Einsicht in
Bereiche zu gewinnen, welche von der Genusssucht verdeckt werden.

Eine andere Perspektive auf die Zuriickhaltung betrachtet die Meditation als
eine Ubung, durch die der Geist eine Zuflucht bekommt - einen inneren Ort, an
dem man mit einem Gefiihl der Sicherheit ausruhen und wieder auftanken kann.
Wenn es |lhnen an Zuriickhaltung fehlt, ist es so, als wiirden alle Fenster und Tiren
lhrer inneren Zuflucht 24 Stunden offen stehen. Menschen und Tiere kénnen
hineingelangen und so viel Unordnung hinterlassen, wie sie wollen. Wenn Sie lhre
Fenster und Tiren nur wahrend der formellen Meditation verschliefden, dann
zwingen Sie sich zu Anfang einer jeden Sitzung in die Rolle des Pfoértners. Zudem
werden Sie feststellen, dass einige Menschen oder Tiere, die sich Zugang zu ihrer
Zuflucht verschafft haben, nicht mehr gehen wollen. Sie werden die von lhnen
angesammelte Nahrung verzehren und fir Sie wird nichts mehr Ubrig bleiben. Sie
mussen also ein Gespir dafir entwickeln, wann Sie |hre Fenster und Tiren 6ffnen
und schliefden sollten. Auf diese Weise wird lhr Geist ein gutes Zuhause haben.

Wenn Sie sich davor flirchten, dass die Zurilickhaltung Sie |hrer Spontaneitat
berauben kdnnte, dann denken Sie an die Verletzungen, die eine impulsive
Handlung verursachen kann. Rufen Sie sich die Situationen ins Gedachtnis, bei
denen Sie ganz spontan etwas gesagt oder getan und es spater noch lange bereut
haben. Was Sie fir lhre ,natirliche Spontaneitat” gehalten haben, war schlicht und
einfach nur die Kraft eines nicht geschickten Gewohnheitsmusters: genauso
kiinstlich und zusammengesetzt wie jede andere Gewohnheit. Spontaneitat wird
erst dann bewunderungswiirdig und authentisch, wenn sie so weit beherrscht
wird, dass geschicktes Handeln miihelos vonstatten geht. Genau das bewundern
wir an den grofden Kiinstlern, Schauspielern und Sportstars. lhre Spontaneitat ist
das Ergebnis jahrelanger Ubung. Betrachten Sie also Zuriickhaltung als einen Weg,
lhre Spontaneitat so zu trainieren, dass sie mihelos und geschickt wird. Dafr
werden Sie einige Zeit investieren missen, aber diese Investition ist gut angelegt.

Es gibt drei traditionelle Ubungsformen der Zuriickhaltung: Sich bei
Unterhaltungen mafigen, die Vorsatze befolgen und sich bei den Sinnesvergniigen
zurlickzuhalten.

Sich in Unterhaltungen massigen

Die erste Lektion in der Meditation besteht darin, das eigene sprachliche
Verhalten zu kontrollieren. Gelingt es uns nicht, Giber unser sprachliches Verhalten
Kontrolle zu Giben, werden wir unseren Geist auch nicht kontrollieren kénnen.

Bevor Sie also etwas sagen, fragen Sie sich: (1) ,Ist es wahr?” (2) ,Ist es
forderlich?” (3) ,Ist dies der passende Augenblick, um es zu sagen?” Wenn alle
drei Fragen mit Ja beantwortet werden kdénnen, dann fahren Sie fort und sagen Sie
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es. Wenn nicht, dann bewahren Sie Schweigen.

Wenn Sie sich diese Fragen zur Gewohnheit machen, werden Sie feststellen,
dass kaum eine Unterhaltung wirklich lohnenswert ist.

Dies soll nicht bedeuten, dass Sie unsozial werden sollen. Wenn Sie sich auf
der Arbeit mit Ihren Kolleginnen und Kollegen unterhalten missen, um eine
harmonische Arbeitsatmosphare zu gewahrleisten, dann gilt das als lohnenswert.
Seien Sie aber vorsichtig, dass die den sozialen Zusammenhalt férdernden
Gespréache nicht in unniitzes Geschwatz ausarten. Dies ist nicht nur
Energieverschwendung, sondern auch eine potenzielle Gefahrenquelle. Zuviel
Unterhaltung kann auch alles vermasseln. Oft sind die Worte, die am meisten
Schaden anrichten diejenigen, die wir sofort und untiberlegt aussprechen.

Wenn das Prinzip der Mafigung bei Unterhaltungen bedeutet, dass Sie als
stille Person betrachtet werden, dann ist das gut. Sie werden feststellen, dass lhre
Worte an Wert zunehmen, wenn Sie sparsam damit umgehen. Gleichzeitig
schaffen Sie eine bessere Atmosphare fiir lhren Geist. Wie wollen Sie bei der
Meditation im Sitzen das geistige Plappern zum Stillstand bringen, wenn Sie den
ganzen Tag mit Plappern verbringen? Wenn Sie sich jedoch angewdhnen, |hr
Sprachorgan unter Beobachtung zu halten, dann wirkt sich dieselbe Gewohnheit
auch auf die Meditation aus. Und auch |hre Komitee-Mitglieder werden beginnen,
sich beim Reden zu mafigen.

Dies soll nicht heifden, dass Sie Ihren Humor aufgeben miissen, sondern dass
Sie lhren Humor weise einsetzen. Der Humor scheint in unserer Gesellschaft in die
Kategorien der falschen Rede zu fallen: Ligen, Verleumdung, grob-ordinére
Ausdriicke und sinnloses Geplapper. Es scheint eine Herausforderung zu sein, den
Humor so anzuwenden, dass er der Wahrheit dient, zu Harmonie fihrt und
tatsachlich einen guten Zweck verfolgt. Denken Sie einmal an all die grofden
Humoristen: Wir erinnern uns an ihren Humor, weil es ihnen gelang, intelligente
Wege zu finden, um der Wahrheit Ausdruck zu verleihen. Ob Sie beabsichtigen,
ein guter Humorist zu werden oder nicht, der Versuch, Humor weise einzusetzen,
ist jede Mihe wert und ein guter Weg, |hre Einsichtskraft zu trainieren. Wenn Sie
lernen kénnen, weise und gut gelaunt Uber die Eigenheiten lhrer Mitmenschen zu
lachen, dann kdnnen Sie auch lernen, tber |hre eigenen Eigenheiten zu lachen. Dies
ist eine der wichtigsten Fahigkeiten im Repertoire eines Meditierenden.

Die Vorsatze

Ein Vorsatz ist ein Versprechen, dass Sie sich geben um schadliches Verhalten
zu vermeiden. Er wird Ihnen von niemand aufgezwungen, aber weise Menschen
haben herausgefunden, dass flinf Vorsatze bei der Erzeugung einer guten
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Umgebung fir das Geistestraining besonders niitzlich sein kénnen. Wenn Sie
diese fiinf Vorsatze auf sich nehmen, fassen Sie den Entschluss, folgende flinf
Aktivitaten zu unterlassen:

1) Das Toten eines Menschen oder eines Tieres,

2) das Stehlen (d.h., das unerlaubte Nehmen einer Sache, die nicht uns
gehort),

3) die Suche nach unrechtmafigem Geschlechtsverkehr (d.h. mit
Minderjahrigen oder einem Erwachsenen, der bereits in einer Beziehung lebt,
oder wenn man selbst bereits in einer Beziehung lebt),

4) das Verbreiten und Unwahrheiten (d.h. das Verdrehen der Wahrheit)
und

5) die Einnahme von Rauschmitteln.

Diese Vorsatze wurden dazu geschaffen, einige lhrer Handlungen, welche ganz
deutlich (innerlich und aufderlich) Unruhe erzeugen und die verhindern, |hren
inneren Fokus aufrecht zu erhalten, entgegenzuwirken. Auferlich schiitzen sie Sie
vor allen Handlungen, die andere zu Vergeltungsmafinahmen gegen Sie verleiten
konnten. Innerlich schiitzen sie Sie vor den zwei Geisteshaltungen, mit denen Sie
sich selbst verwunden kénnen, wenn Sie erkennen, dass Sie sich oder andere
verletzt haben: ein niedriges Selbstwertgefiihl oder ein libersteigertes, defensives
Selbstwertgefihl.

Mit diesen zwei Formen eines ungesunden Selbstwertgefiihls reagieren
Menschen gewdhnlich auf das eigene Fehlverhalten: Entweder (1) bereuen Sie ihre
Taten oder (2) sie leugnen sie. Entweder leugnen sie, dass die Tat tatsachlich
begangen wurde (a) oder sie leugnen, dass es sich wirklich um ein Fehlverhalten
gehandelt hat (b). Diese Reaktionen gleichen geistigen Wunden. Reue ist eine
offene, empfindliche Wunde, wahrend Verleugnung einem verharteten, vernarbten
Gewebe gleicht, das sich an einer sehr schmerzempfindlichen Stelle befindet. So
verwundet, kann der Geist nicht angenehm im gegenwartigen Augenblick ruhen,
denn er muss auf rohem, offenem Fleisch sitzen. Wenn er in der Gegenwart
verweilen soll, dann kann er das nur schmerzverzerrt, unter Anspannung und nicht
in voller Ganze. Und die dabei gewonnenen Einsichten sind ebenso schmerzhaft
und einseitig. Nur wenn der Geist frei von Wunden und Narben ist, kann er
ungehindert zur Ruhe kommen, frei im gegenwartigen Augenblick weilen und sich
der Einsichtskraft ungehindert 6ffnen.

Hier kommen die flnf Vorséatze ins Spiel: Sie wurden erschaffen, um diese
Wunden und Narben zu heilen. Sie sind ein integraler Bestandteil des meditativen
Heilungsprozesses. Ein gesundes Selbstwertgefiihl entsteht durch das Streben
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nach einer Reihe von Standards, die praktisch, klar umrissen, human und von allen
gleich respektiert werden. Die fiinf Vorsatze sind so formuliert, dass sie genau
solche Standards bieten.

* Praktisch: Die sittlichen Mafdstébe, welche durch die Vorsatze festgelegt
werden, sind einfach. Sie versprechen, jede dieser flinf nicht geschickten
Verhaltensweisen zu unterlassen und auch andere nicht dazu anzustiften. Das ist
alles. Um mehr missen Sie sich nicht kimmern. Das bedeutet, dass die Vorséatze
nicht von uns verlangen, uns auf indirekte oder unbeabsichtigte Impulse zu
konzentrieren, durch die andere zum Brechen ihrer Vorsatze verleitet werden
konnten. Man konzentriert sich zundchst nur auf die eigenen Handlungsimpulse.

Wenn Sie lhr Versprechen nach einer Weile erweitern wollen, um zu
verhindern, dass Sie indirekt andere zum Brechen ihrer Vorsatze verleiten - wie z.
B. durch das Kaufen von Fleisch -, dann kénnen Sie das ganz nach |hrem eigenem
Ermessen tun. Am Anfang ist es jedoch am zweckmafigsten, sich nur auf die
eigenen Willensabsichten zu konzentrieren, denn nur hier konnen Sie wirklich
Kontrolle ausiiben.

Es ist vollkommen méglich, in Ubereinstimmung mit diesen Vorsatzen zu leben.
Es mag nicht immer einfach oder bequem sein, es ist jedoch handhabbar. Sie
werden vielleicht einige der Vorsatze leichter befolgen kdnnen als andere, aber mit
der Zeit und mit Geduld - und ein wenig Weisheit im Umgang mit lhren eigenen
Fehlern - werden die Vorsatze zunehmend leichter zu handhaben sein. Das gilt
insbesondere, wenn Sie das erste Mal von den Vorteilen dieser Praxis profitieren
und auch die Nachteile spiiren, die das Nichtbeachten dieser Vorsatze mit sich
bringt.

Manche legen die Vorsatze etwas ambitionierter oder erhabener aus, indem z.
B. der zweite Vorsatz so Ubersetzt wird, dass die Ausbeutung globaler Ressourcen
vermieden werden soll. Aber diejenigen, welche die Vorséatze auf diese Weise
auslegen, wissen, dass es unmoglich ist, ihnen voll und ganz gerecht zu werden.
Jeder der schon einmal seine selbst gesteckten Ideale nicht erreicht hat, kann ein
Lied davon singen, welch ein psychologisches Leid durch diese hohe
Anspruchshaltung verursacht werden kann. Wenn Sie sich nach Standards richten,
fur die Sie wenig Aufwand und Achtsamkeit aufbringen miissen und tiberdies
leicht zu befolgen sind, wird |hr Selbstvertrauen deutlich davon profitieren, wenn
Sie feststellen, dass Sie diese Standards erbringen kénnen. Anschlieftend kdnnen
Sie anspruchsvollere Aufgaben mit mehr Selbstvertrauen tbernehmen.

* Klar umrissen: Die Vorsatze sind ohne Wenn und Aber formuliert. Das heif3t,
sie geben klare Anweisungen und kommen ohne Geschwafel und halbherzigen
Rationalisierungen aus. Eine Handlung ist entweder mit den Vorsatzen konform
oder nicht. Nochmal: Mit diesen Standards lasst sich leicht leben. Jeder, der Kinder
grofdgezogen hat weif, dass sie sich oft Gber verbindliche Regeln beschweren,
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aber sich auch sicherer damit fiihlen als mit unverbindlichen und verhandelbaren
Regeln. Klar umrissene Regeln erlauben nicht, dass sich unausgesprochene
Vorstellungen durch die Hintertlr einschleichen. Wenn man durch das eigene
Uben dieser Regeln lernt, dass man seinen Motivationen trauen kann, erlangt man
ein wirklich gesundes Selbstwertgefiihl. Gleichzeitig sparen Sie mit dem Befolgen
einer klar umrissenen Regel Zeit, die Sie ansonsten mit dem Versuch, die Grenzen
aufzuweichen und nicht geschicktes Verhalten vor sich selbst zu rechtfertigen,
vergeuden wirden.

* Human: Die Vorsatze sind human. Das gilt fiir diejenigen, welche sie befolgen
aber auch fiir derjenigen, die von lhren Handlungen betroffen sind. Befolgt man
diese Regeln, dann handelt man in Einklang mit einem humanen Prinzip: Die
wichtigsten Krafte, die unsere Erfahrung von der Welt mafdgeblich beeinflussen,
sind die vorsatzlichen Gedanken, Worte und Handlungen, die wir im
gegenwartigen Augenblick wahlen. Dies bedeutet, dass wir nicht unbedeutend
sind. Mit jeder Entscheidung, sei es zu Hause, auf der Arbeit, beim Spielen usw.,
wirkt Ihre Kraft auf das ununterbrochene Gestalten der Welt ein. Das Befolgen der
Vorsatze stellt sicher, dass |hr Beitrag zur Welt immer positiv ist.

Hinsichtlich lhrer Wirkung auf andere steht lhr Beitrag zur Welt mit den
Prinzipien des Wohlwollens und des Mitgefiihls im Einklang, wenn Sie die
Vorsatze befolgen. So kdnnen Sie die Brahmaviharas entwickeln, ohne sich vor
Heuchelei oder Verleugnung firchten zu missen.

* Des Respekts wiirdig: Die fiinf Vorsatze werden , Standards, die den Edlen
gefallen” genannt. Zu diesen Edlen gehdren diejenigen, welche bereits einen ersten
Geschmack vom Erwachen erfahren konnten. Sie akzeptieren solche Standards
nicht einfach auf Grundlage ihrer Popularitat. Sie haben ihr Leben nach diesen
Regeln ausgerichtet, weil sie sehen wollen, was zu echtem Gliick fihrt, und sie
haben fiir sich erkannt, dass z. B. alles Liigen krankhaft ist und dass das Einbrechen
in eine bereits bestehende Liebesbeziehung in jeder Hinsicht gefahrlich ist.
Vielleicht werden Sie deswegen von anderen nicht respektiert, Sie kénnen sich
jedoch des Respekts der Edlen gewiss sein, und ihr Respekt ist mehr wert als der
aller anderen in der Welt.

Manche befiirchten, dass das Befolgen der Vorséatze eingebildet macht und
glauben, dass ihr Verhalten besser als das der anderen ist. Diese Art von falschem
Stolz kann jedoch leicht durchschaut werden, wenn man sich bewusst macht, dass
das Befolgen der Vorsatze uns nicht besser macht als andere, sondern lediglich die
in unserem Geist befindlichen Probleme |6sen soll. Es ist wie die Einnahme einer
Medizin. Wenn nur Sie lhre Medizin einnehmen, andere aber nicht, dann ist dies
kein Grund, auf sie herabzublicken. Sie kdnnten sie dazu ermutigen, ihre
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Gesundheit ernster zu nehmen, doch wenn sie lhren Rat ausschlagen, miissen Sie
die Sache vorerst auf sich beruhen lassen und sich auf die Wiederherstellung Ihrer
eigenen Gesundheit konzentrieren.

Die gesunde Art von Stolz, die dem Befolgen der Vorsatze entstammt,
konzentriert sich auf das Vergleichen mit sich selbst, d.h. darauf, dass Sie gelernt
haben, weniger verletzend und besonnener zu handeln als frither. Diese Art von
Stolz ist besser als ihr Gegenteil: Der Diinkel, welcher die Vorsatze als
unbedeutend betrachtet und sich Uber sie erhebt. Diese Art von Diinkel ist doppelt
zerstorerisch: fur lhren Geist und das Gliick der anderen. Viel geslinder ist es, sich
fur das Folgen und Beherrschen eines strikten Trainings zu respektieren. Diese Art
von Respekt ist gut fur Sie und andere.

Neben der fiir die Praxis férderlichen gesunden Einstellung und einer friedlichen
Atmosphdére trainieren die Vorsatze auch viele Fahigkeiten, die zu Beginn einer
Meditationspraxis benoétigt werden. Durch sie lernen Sie, eine geschickte
Motivation aufzubauen und diese zu bewahren. Durch sie lernen Sie auch, mit
eventuell auftauchenden Fehlern auf reife Art und Weise umzugehen. Um die
Vorsatze erfolgreich ins Leben zu integrieren, missen wir lernen, wie man einen
Fehler erkennt und eingesteht ohne in Reue und Selbstvorwiirfe zu verfallen.
Erneuern Sie einfach |hre Absicht, diesen Fehler nicht zu wiederholen und
entfalten dann die Brahmaviharas, um dieser Absicht Nachdruck zu verleihen. Auf
diese Weise lernen Sie, wie Sie mit lhren Fehlern wahrend der Praxis umgehen und
wie Sie sie nicht wiederholen.

Die Vorsatze fordern auch die Entwicklung geistiger Eigenschaften, die speziell
fur die Sammlung benotigt werden: Achtsamkeit (um sie im Geiste prasent zu
halten), Wachheit (um unsere eigenen Handlungen im Auge zu behalten und
sicherzustellen, dass sie im Einklang mit den Vorsatzen stehen) und Willenskraft
(um Situationen vorauszusehen, in denen wir zum Brechen unserer Vorsatze
verleitet werden kénnten). So kénnen wir eine geschickte Strategie planen, die
unsere Vorsatze intakt halt. Dies entwickelt dann auch lhre Einsichtskraft.

Es kann z. B. Situationen geben, wo das Aussprechen der Wahrheit andere
verletzen konnte. Wie kann man vermeiden, Giber dieses Thema zu sprechen, ohne
zu ligen? Wenn Sie versprechen, das Toten von Lebewesen zu unterlassen, dann
missen Sie sich mit der Frage auseinandersetzen, wie mit Ungeziefer, das in |hre
Wohnung oder |hr Haus eindringt, umgegangen wird. Wie kénnen wir uns an die
Vorsatze halten, ohne diese Lebewesen zu toten?

Auf diese Weise helfen die Vorsatze, eine fiir die Meditation forderliche
Atmosphére zu schaffen. Gleichzeitig werden so Fahigkeiten trainiert, die wir
innerhalb der Meditation entwickeln missen.

Zuriickhaltung bei den Sinnen
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Es gibt sechs Sinne: lhr Seh-, Gehoér-, Riech-, Schmeck-, und Berlihrungssinn
zusammen mit dem Vorstellungsvermogen - das Wissen |hres Geistes tber die
Vorstellungen. Sich bei diesen Sinnen zurtickzuhalten bzw. einzuschranken
bedeutet nicht, dass Sie mit Scheuklappen oder mit Ohrstépseln herumlaufen.
Vielmehr lernt man dadurch, mehr als gewdéhnlich zu sehen, denn man muss seine
Wahrnehmung fiir zweierlei sensibilisieren: (1.) Was bringt mich dazu, meinen
Blick auf ein bestimmtes Objekt zu richten? (2.) Wie reagiert mein Geist auf
diesen Seheindruck? Auf diese Weise bringen Sie die Fragen der Einsicht in einen
Bereich, in den Sie sich - von Hunger und der Suche nach angenehmen Seh- oder
Horeindriicken motiviert - gewohnlich aufhalten. Sie lernen, IThre Wechselwirkung
mit den Sinnen als Teil eines kausalen Prozesses zu betrachten. Gleichzeitig lernen
Sie, den kausalen Strémungen, die den Geist stoéren, entgegenzuwirken. Dies hilft
bei der Entwicklung von konzentrativer Sammlung.

Um zu verhindern von diesen Stromungen weggetrieben zu werden, missen
Sie das Zentrum |hres Gewahrseins im Korper halten. Diese Art von Zentrum ist
wie ein Anker, der den Geist absichert. Vergewissern Sie sich dann, dass Sie sich in
lhrem Zentrum wohlfiihlen. Der Geist ist jetzt so gut mit Nahrung versorgt, dass er
keinen Anlass hat, sich vom Anker loszumachen und sich - nach neuer Nahrung
suchend - von jenen Stromungen fortreifden zu lassen. Wenn der Geist nicht nach
Vergnigen hungert, wird er viel williger sein, sich bei den Sinnesstromungen, die
aus den Augen, Ohren, der Nase, des Geschmacks, von Kérper und Geist
ausstromen, zuriickzuhalten. Sobald der Geist fest zentriert ist, befinden Sie sich in
der guten Position, um aus diesen Stromungen herauszutreten und ihre beiden
kausalen Muster zu betrachten.

1. Jedes Mal, wenn Sie |hre Aufmerksamkeit auf die Sinne lenken, versuchen Sie
sich Uber |hre Motivation im Klaren zu sein. Erkennen Sie, dass Sie Seheindrticke,
Gerausche usw. nicht einfach nur passiv empfangen. Der Geist sucht aufden nach
Stimuli und oft sucht er nach Schwierigkeiten. Manchmal gibt es z. B. in lhrer
Umgebung nichts, dass lhre Begierde weckt, aber die Begierde entsteht im Geist
und sucht aufderhalb, um ihren Hunger zu befriedigen. Dasselbe gilt auch fir Wut
und alle anderen Emotionen.

Wenn Sie also nach Dingen Ausschau halten, wonach suchen Sie eigentlich?
Wer sucht? Ist es die Begierde, die sucht? Ist es die Wut, die sucht? Wenn Sie
zulassen, dass diese Emotionen bestimmen, wohin |hr Blick schweift, dann werden
sie sich daran gewdhnen, lhren Geist Uberall hinzuschicken, wo sie wollen. So
werden genau die Komiteemitglieder gestarkt, die spater in der Meditation von
Ihnen bekampft werden missen.

Wenn Sie erkennen, dass nicht geschickte Absichten bestimmen, worauf Sie
ihre Aufmerksamkeit lenken oder wie etwas betrachtet werden sollte, dann andern
Sie lhren Fokus. Schauen Sie etwas anderes an, oder betrachten Sie dasselbe
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Objekt auf eine vollig andere Art. Wenn Sie an einen schonen Kérper gedacht
haben, dann richten Sie lhren (inneren) Blick auf die weniger schonen Aspekte
dieses Korpers - und diese liegen nicht weit entfernt, sondern befinden sich gleich
unter der Haut. Dasselbe gilt auch fiir Arger und Wut. Wenn Sie an jemand
denken, den Sie wirklich hassen, dann erinnern Sie sich daran, dass diese Person
auch eine andere, gute Seite besitzt. Sehen Sie immer beide Seiten der Medaille.
Oder wenn Sie herausfinden, dass Sie mit dem Loslassen von Begierde oder Hass
das Interesse verlieren, einen Kérper anzuschauen oder sich tUber bestimmte
Personen zu argern und erkennen, dass es nicht an diesen Objekten lag.
Verantwortlich war vielmehr das Komitee in lhrem Geist. Sie lernen, dass einige
der Mitglieder wirklich nicht vertrauenswiirdig sind. Dies ist eine gute Lektion, die
Sie im Alltag lernen konnen.

2. Ein dhnliches Prinzip kommt zur Anwendung, wenn Sie sich die Resultate
lhres Schauens vergegenwartigen. Sobald sie erkennen, dass die Art und Weise,
wie Sie etwas betrachtet haben, nicht geschickte Geisteszustédnde noch verstarkt
hat, dann wenden Sie |hren Blick entweder ab oder betrachten es auf eine Art, die
solchen Geisteszustdanden entgegenwirkt. Dasselbe gilt auch fiir das, was Sie
horen, riechen, schmecken, beriihren und insbesondere worliber Sie nachdenken.

Wenn Sie lhre Aufmerksamkeit darauf fokussieren kénnen, wie der Geist
Sinneskontakte initiiert und von Sinneskontakten betroffen ist, dann bleiben Sie
sogar dann fokussiert, wenn Sie nach aufden schauen oder héren. Auf diese Weise
kdnnen Sie das Zentrum lhres Fokus den ganzen Tag stabil und belastbar halten.

III: IHR SOZIALES UMEFELD

Die Werte der menschlichen Gesellschaft stehen einem meditativen Leben
zum Grofdteil diametral entgegen. Entweder macht Sie sich tiber die Vorstellung
eines wahren und bestdndigen Gliicks lustig, vermeidet das Thema ganzlich, oder
sie behauptet, dass bestandiges Gliick durch eigene Anstrengung nicht
verwirklicht werden kann. Das gilt sogar fur Gesellschaften, die traditionell
buddhistisch gepragt sind, aber ganz besonders in modernen westlichen
Gesellschaften. Dort treiben uns die Medien dazu an, in unbestandigen Dingen
nach Glick zu suchen. Die Praxis der Meditation mit dem Ziel eines unbedingten
Gliicks ist immer gegenkulturell. Niemand aufer Sie selber kann Ihre Uberzeugung
von der Moglichkeit eines wahren Gliicks schiitzen. Lernen Sie also, wie Sie |hre
Praxis geschickt vor den widerspriichlichen Werten der Gesellschaft als Ganzes
schitzen.

Es gibt drei grundlegende Arten, sich zu abschirmen: (1) Suchen Sie sich
tugendhafte Freunde, (2) lernen Sie genitigsam zu leben und suchen Sie so oft wie
moglich die Abgeschiedenheit (3).

100



Diese drei verlangen ziemlich viel Enthaltsamkeit von Ihnen und am leichtesten
wird es lhnen fallen, wenn Sie dies nicht als Verlust, sondern als Tauschhandel
betrachten. Wenn Sie die Annehmlichkeiten eines gewohnlichen Lebens gegen ein
meditatives Leben eintauschen, tauschen sie Zucker gegen Gold. Oder betrachten
Sie sich doch als einen im Training befindlichen Athleten. Die Disziplin, mit der Sie
lhre nicht geschickten Gewohnheiten lberlisten, ist lohnenswerter als jeder Sport.
Ebenso wie Spitzensportler, welche sich auf einen Wettkampf vorbereiten gewillt
sind, bestimmte Einschrankungen hinzunehmen, sollten Sie bereit sein, zur
Erlangung wahren Gliicks mit einigen Einschrankungen zu leben. Und so wie ein
Athlet sich einer gesunden Diat unterziehen und auf ungesunde Nahrung
verzichten muss, werden Sie oft feststellen, dass die Einschréankungen, die bei der
Interaktion mit lhrer Umwelt zum Einsatz kommen, |hr bevorzugter Seinszustand
sein wird.

Tugendhafte spirituelle Freunde

Wenn Sie mit einem Menschen Umgang pflegen, (ibernehmen Sie unbewusst
dessen Gewohnheiten und Ansichten. Um eine gute Umgebung fir lhre tagliche
Meditation zu schaffen, ist es aus diesem Grunde am wichtigsten, mit
tugendhaften Menschen zusammen zu sein.

Tugendhafte Menschen besitzen vier Eigenschaften: Sie sind tugendhaft,
grofbzligig, weise und davon Uberzeugt, dass geschickte Eigenschaften entwickelt
und nicht geschickte Eigenschaften iberwunden werden sollten. Wenn Sie solche
Menschen finden kénnen, versuchen Sie, sich ihnen anzuschliefben. Achten Sie auf
ihre guten Eigenschaften, versuchen Sie, diese zu Gbernehmen und fragen Sie sie,
wie man mehr Tugend, Grofziigigkeit, Weisheit und Uberzeugung gewinnen kann.

Schauen Sie sich um. Wenn Sie solche Menschen nicht finden, halten Sie nach
ihnen Ausschau. Das Problem ist, wie Sie mit Menschen umgehen, die nicht
tugendhaft sind, mit denen Sie aber zu Hause, auf der Arbeit oder bei anderen
sozialen Anlassen Zeit verbringen missen. Dies ist besonders schwierig, wenn es
sich dabei um Menschen handelt, fir die Sie verantwortlich sind oder denen Sie
etwas schuldig sind, wie z. B. lhren Eltern. Lernen Sie also was es bedeutet, Zeit
mit Menschen zu verbringen, ohne sich ihnen anzuschliefden, d.h., ohne ihre
Gewohnheiten und Werte zu Gibernehmen. Hauptsachlich geht es lhnen also nicht
darum, sich bei diesen Menschen Rat (iber moralische oder spirituelle Probleme zu
holen. Wenn man also versucht, Sie in Aktivitaten hineinzuziehen, die lhren
Vorsatzen oder Prinzipien widersprechen, dann entschuldigen Sie sich. Sollten
derartige Aktivitaten einmal unvermeidbar sein, z. B. die Teilnahme an einer
Betriebsfeier, dann stellen Sie sich einfach vor, Sie waren ein Anthropologe vom
Mars, der gegenwartig das eigenartige Verhalten der Erdenmenschen beobachtet.

101



Falls Sie Menschen oder Situationen begegnen werden, die moglicherweise das
Schlimmeste in lhnen auslésen kdnnen, dann widmen Sie im Vorfeld eine
Meditationsperiode der Planung, wie diese Begegnung (iberstanden werden kann,
ohne sich dabei auf die Palme bringen und in einen unnotigen Konflikt ziehen zu
lassen. Zu lernen, wie das Entstehen nicht geschickter geistiger Eigenschaften
verhindert wird, ist ein wesentlicher Teil des Pfades, der allzu oft Gbersehen wird.
Nicht jede Meditation muss sich auf den gegenwaértigen Moment konzentrieren.
Vergewissern Sie sich nur, dass die Vorbereitung auf diese Begegnung nicht die
gesamte Meditation einnimmt und die Grenzen von allem, das wirklich hilfreich ist,
Uberschreitet.

Wenn eine Freundschaft hauptsachlich auf nicht geschickten Aktivitaten
basiert, sollten Sie in Erwdgung ziehen, diese auf Eis zu legen. Auch wenn die
Gefiihle der anderen Person verletzt werden sollten, miissen Sie sich fragen, was
kostbarer ist: die Geflihle der anderen Person oder lhre Geistesverfassung. (Zur
Erinnerung: Das Verletzen der Geflihle eines anderen ist nicht dasselbe, wie dieser
Person zu schaden.) Betrachten Sie lhren Riickzug also nicht als unfreundlichen
Akt, denn wenn Sie ernsthaft praktizieren, kann diese Person auch davon
profitieren: Schliefdlich kénnen Sie der tugendhafte Freund dieser Person werden.

Sollten lIhre Freunde besorgt darliber sein, dass Sie nicht mehr so gesellig sind,
dann sprechen Sie mit einer Person lhres Vertrauens dariber.

Das Prinzip, bei der Wahl der Freunde etwas genauer hinzuschauen, gilt auch
fur die Wahl der Medien: Zeitungen, Illustrierte, Fernsehen, Radio, Internet,
Internet, Internet. Hier ist es einfacher, ohne Gewissensbisse abzuschalten. Wenn
Sie das Bedurfnis verspuren, sich mit den Medien abzulenken, fragen Sie sich jedes
Mal, warum Sie das tun. Welche Art von Gesellschaft suche ich, wenn ich das tue?
Warum wollen sie, dass ich glaube, was sie sagen? Kann ich ihnen trauen? Welche
Sponsoren stehen hinter ihnen?

Auch das Lesen oder Schauen der Nachrichten birgt Gefahren fiir Menschen,
die lhren Geist trainieren. Uber die aktuelle Lage informiert bleiben zu wollen ist in
Ordnung, aber Sie missen sich tber die geistigen Auswirkungen im Klaren sein,
die eine zu grofbe Aufmerksamkeit auf die Nachrichten mit sich bringt. Die
Hauptbotschaft der Nachrichten besteht darin, dass Ihre Zeit unwichtig ist und
sich alles Wichtige in der Welt woanders abspielt. Die Botschaft der Meditation ist
genau das Gegenteil: Das Wichtigste in Ihrer Welt passiert hier bei Ihnen im
gegenwartigen Augenblick.

Uben Sie also Mafigung, auch bei der Menge an Nachrichten, die Sie schauen.
Beobachten Sie stattdessen die Nachrichten, die genau hier bei lhrem Atem
entstehen. Und wenn Sie derartige Neuigkeiten gewonnen haben und berichten
wollen, dann nur denjenigen, die |hr Vertrauen besitzen.
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Geniigsamkeit

Buddhistische Mdnche missen jeden Tag darliber nachdenken, warum sie die
vier Bedarfsgegenstande des Lebens (Nahrung, Kleidung, Unterkunft und Medizin)
verwenden. Diese Reflektion dient dazu, sich bewusst zu machen, ob diese
Bedarfsgegenstiande verschwenderisch oder in einer Weise verwendet wurden, die
die Entwicklung nicht geschickter Geisteszustande férdert. Die Monche sollen
auch dartber reflektieren, dass jeder dieser Bedarfsgegenstande durch die
Spenden vieler, vieler Menschen und Lebewesen zustande gekommen ist. Diese
Reflektion ermutigt die Mdnche, ein einfaches Leben zu fiihren, niemanden zur
Last zu fallen und eine wahrhaft edle Form des Gliicks anzustreben.

Von dieser Reflektion kdnnen auch die Laien-Meditierenden profitieren. So
konnen sie der gesamtgesellschaftlichen Haltung begegnen, die sich auf das
Konsumieren und Anh&ufen konzentriert, ohne an die Konsequenzen dieses
Handelns zu denken. Halten Sie z. B. beim Essen inne und denken: Dient diese
Mabhlzeit nur dazu, um sich zu starken, damit ich meine Pflichten erfiillen kann?
Oder suchen Sie - in den Worten der buddhistischen Texte - mit lhrer
Zungenspitze die Kronung des Geschmacks? Dient diese Mahlzeit nur |hrer
Schoénheit? Wenn ja, dann beglinstigen Sie nicht geschickte Geisteszustande. Sind
Sie bei den Zutaten zu wahlerisch? Wenn ja, dann verbringen Sie zu viel Zeit und
Geld mit lhrem Essen. Beides kénnte auch fiir die Entwicklung von Grofziigigkeit
und anderen geschickten Geisteszustanden verwendet werden.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie beim Essen - auch, bei vegetarischer
Erndhrung - Ihre Umwelt belasten. Denken Sie dariiber nach, welchen Zwecken
die Starkung, die Sie durch lhre Nahrung erfahren, dient. Essen Sie nicht nur zum
Spaf}, denn die Menschen und Tiere, die diese Nahrung bereitgestellt haben, taten
dies nicht aus Spafs. Vergewissern Sie sich, dass die dadurch gewonnene Energie
gut eingesetzt wird.

Das bedeutet nicht, dass Sie hungern sollen. Zu hungern um gut auszusehen,
ist genauso nicht geschickt, weil dadurch die fir die Praxis erforderliche Energie
verlorengeht und Sie in Ubertriebener Weise auf das korperliche Erscheinungsbild
fixiert sind. Der traditionelle Begriff fiir den weisen Umgang mit dem Essen lautet
maphalten. Es ist das Gefiihl, genau zu wissen, wie viel notwendig ist, um fiir das
Geistestraining ausreichend gesund und stark zu bleiben.

Dasselbe Prinzip gilt auch fir andere Bedarfsmittel. Sie wollen kein Geizhals
sein, doch gleichzeitig wollen Sie auch keine Ressourcen vergeuden, fiir die Sie
oder jemand von dem Sie abhangig sind, so hart gearbeitet hat. Seien Sie kein
Sklave der Mode. Nehmen Sie sich nicht mehr von der Welt als Sie bereit sind, ihr
zurlickzugeben. Und lernen Sie, die von den Medien so intensiv verwendeten
Suggestionen - ,Einkaufen ist eine Form der Therapie”, ,,ein Kauf macht Sie zum
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Sieger oder Gewinner” - zu hinterfragen und zu entkraften. Jeder Einkauf bringt
auch einen Verlust mit sich. Da ist zunachst der Verlust des Geldes, welches fiir
die Entwicklung geschickter, geistiger Eigenschaften (wie z. B. Grofdzligigkeit)
verwendet werden kdnnte. Dann ist da der Verlust an Freiheit. Allzu oft beginnen
die Dinge, die Sie besitzen, von |lhnen Besitz zu ergreifen. Je mehr Sachen Sie
besitzen, desto mehr missen Sie sich vor den potenziellen Gefahren firchten, die
mit dem Besitz dieser Dinge verbunden sind, wie z. B. Diebstahl, Feuer und
Flutkatastrophen. Lernen Sie also, |hre Einkdufe auf Dinge zu beschranken, die
wirklich nitzlich sind. Verwenden Sie das dadurch gesparte Geld, um die hoheren
Qualitaten des Lebens fiir Sie und |hre Mitwesen voranzubringen. Betrachten Sie
die Geniligsamkeit als ein Geschenk an sich und die Welt.

Abgeschiedenheit

Abgeschiedenheit ermdglicht es Ihnen, direkt auf die eigenen vom Geist
geschaffenen Probleme zu schauen, ohne durch die von anderen erzeugten
Probleme abgelenkt zu werden. Es ist eine Chance, mit sich in Verbindung zu
treten und sich seiner wahren Werte zu versichern. Aus diesem Grunde riet der
Buddha seinen Mdénchen, hinaus in die Waldeinsamkeit zu gehen; aber auch
inmitten der Gesellschaft lebend sollte im eigenen Geist eine Waldeinsamkeit
erzeugt werden. Es gibt verschiedene Wege, wie man diesen Geisteszustand in
seinem Leben erzeugen kann.

Chanting. Um im Umfeld |hrer taglichen Meditationssitzung ein Gefihl der
Abgeschiedenheit zu férdern, mag es lhnen vielleicht nitzlich erscheinen, vor dem
Meditieren zu chanten. Dies ist besonders dann hilfreich, wenn Sie feststellen,
dass Sie einige Probleme vom Tag mit sich herumtragen. Der Klang des Chantens
ist beruhigend und die gechanteten Worte helfen |hnen, sich in eine neue
Stimmung zu versetzen. Im Internet gibt es viele Chanting-Texte und viele Sound-
Dateien, die zeigen, wie die Worte richtig ausgesprochen und betont werden. Man
kann in jeder asiatischen Sprache chanten, aber auch in der eigenen
Muttersprache und in einer Kombination beider Sprachen. Finden Sie selbst
heraus, welche Art des Chantens fir Sie am wirkungsvollsten ist und Sie in die
beste Meditationsstimmung versetzt.

Retreats. Neben lhrer taglichen Meditation ist es hilfreich, sich in regelmafiigen
Abstanden etwas mehr Zeit zu nehmen, um sich einer intensiven
Meditationspraxis zu widmen. Auf diese Weise konnen Sie tiefer in lhren Geist
vordringen und ganz allgemein |hre Praxis wieder aufladen. Zwei Wege bieten sich
hierflir an und es ist nitzlich, beide Wege einmal auszuprobieren. Zum einen
konnen Sie zuhause regelmafig einmal die Woche oder alle zwei Wochen einen
|angeren Praxistag einlegen. Zum anderen kdnnen Sie einmal oder zweimal im Jahr
ein langeres Retreat besuchen.

104



* Traditionelle Buddhisten verbringen gewohnlich vier Tage im Monat - am
Tag des Vollmonds, des Neumonds und den beiden Halbmondtagen - damit,
intensiver zu praktizieren. Diese Tage werden Uposatha genannt. Gewdhnlich wird
dieser Tag mit dem Besuch von Dharma-Vortragen (Vortrage tiber die Lehre des
Buddha), mit Meditation und dem Uben von acht Vorsatzen verbracht.

Die acht Vorsatze bauen auf den flinf bekannten Vorsatzen auf, wobei der
dritte Vorsatz an diesem Tag auf das Einhalten der absoluten Keuschheit
verscharft wird. Die Ubrigen drei Vorsatze beinhalten das Versprechen, an diesem
Tag ...

6) nach der Mittagszeit bis zum Morgen des nachsten Tages nichts mehr zu
essen,

7) keine vergnlglichen Veranstaltungen zu besuchen, Musik zu horen,
Schmuck, Kosmetik und Difte zu tragen und

8) keine hohen und allzu bequemen Sitzgelegenheiten zu benutzen oder
sich auf hohe oder luxuridse Betten zu legen.

Den flinf bekannten Vorsatzen wird im Wesentlichen das Prinzip der
Zurickhaltung bei den fiinf Sinnen hinzugefligt. Weil sie lhrem Verlangen nach
Befriedigung der finf kdrperlichen Sinne Grenzen setzen, werden wir ermutigt,
unser Anhaften an Kérper und Sinnesbefriedigungen zu untersuchen und uns
stattdessen am Geistestraining zu erfreuen.

Um die Lehren des Buddha zu héren, kénnen Sie laut aus einem Dharma-Buch
vorlesen oder einen der zahlreichen im Internet verfligbaren Dharma-Audio- oder
Film-Vortrdgen lauschen.

Selbstverstindlich kénnen Sie diese Ubungen lhrem Zeitplan anpassen. Sie
kénnen z. B. die Haufigkeit dieser Ubungs- oder Klausurtage im Monat variabel
gestalten. Planen Sie sie an Tagen, an denen Sie frei haben. Wenn Sie vor Mittag
nichts essen kdnnen, dann versprechen Sie sich, nach dem Mittagsessen nichts
mehr zu sich zu nehmen.

Wenn Sie Freunde haben, die auch meditieren, dann kénnten Sie mit ihnen
zusammen einen Uposatha-Tag planen, um zu sehen, ob die durch die Gruppe
entstehende Energie lhre Praxis férdert oder behindert. Obwohl es zunachst
eigenartig erscheint, zusammen mit anderen in Abgeschiedenheit zu praktizieren,
werden Sie vielleicht feststellen, dass Sie sich bei der Praxis weniger einsam
fihlen, denn es wird lhnen bewusst, dass Sie nicht der oder die Einzige sind, die
sich den gesellschaftlichen Werten widersetzen. Um in der Gruppe eine
Atmosphére der Abgeschiedenheit zu férdern, sprechen Sie nur so viel, wie nétig.
Vermeiden Sie an diesem Tag Gesprache Uber politische Themen. Im Allgemeinen
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gilt: Je stiller der Tag verbracht wird umso besser. Man trifft sich hier nicht, um
durch Worte sondern durch beispielhaftes Verhalten von einander zu lernen und
sich gegenseitig zu unterstitzen.

» Langere Retreats: Es gibt viele Meditationszentren, die regelmafiig Retreats
im Jahr anbieten. Der Vorteil dieser Zentren besteht darin, dass sie in Bezug auf
Planung und Durchfiihrung von Gruppen-Retreats Erfahrung haben, was sich
positiv auf die Struktur lhres Tagesablaufs auswirkt. Das ist besonders bei
Anfangern hilfreich, die noch Probleme mit dem Aufbau einer eigenen Disziplin
haben. Zudem ist das Arbeitspensum gewohnlich minimal. Da Sie sich um die
Zubereitung des Essens nicht kiimmern missen, haben Sie mehr Zeit, sich der
formellen Meditation zu widmen.

Sie sollten bei der Auswahl eines guten Zentrums jedoch sehr sorgfaltig
vorgehen. Vielen Zentren werden als wirtschaftlich arbeitende Unternehmen
geflihrt und haben eine betrachtliche Zahl an Mitarbeitern. Dadurch kénnen die
Teilnahmegebihren mitunter sehr hoch sein. Dies |asst aus dem, was der Buddha
einst unentgeltlich gelehrt hat, ein Geschaft werden, mit der Absicht, eine grofse
Klientel anzusprechen. Einige dieser Zentren neigen dazu, die Teilnehmenden
gegen Ende des Retreats dazu zu bewegen, dem Zentrum oder den Lehrenden
etwas zu spenden und behaupten, dies sei traditioneller buddhistischer Brauch.
Das Spenden ist tatsachlich ein traditionell buddhistischer Brauch; die
Teilnehmenden durch subtilen Druck zum Spenden zu bewegen, jedoch nicht.

Sollte das, was in diesem Zentrum wahrend des Retreats als Dhamma gelehrt
wird, lhren Kenntnissen vom Dhamma widersprechen, dann lassen Sie die
Dhamma-Vortrage aus und widmen sich mit voller Aufmerksamkeit Ihrem
Meditationsthema. Sollte irgendetwas in diesem Vortrag fir lhre
Meditationspraxis relevant oder hilfreich sein, dann wird es |hre Aufmerksamkeit
finden. Alles nicht Relevante kénnen Sie auslassen.

Selbst in Meditationszentren, die sich nur auf Spendenbasis finanzieren, kann
es vorkommen, dass Sie eine Art von Dhamma vermittelt bekommen, die nicht
ganz vertrauenswirdig ist. Sobald Sie einen Hauch von kultischer oder
sektendhnlicher Atmosphare spiiren, zégern Sie nicht und verlassen Sie das
Zentrum. Wenn man Sie nicht gehen lassen will, dann machen Sie eine Szene.
Vergessen Sie nicht: Sie wollen |hren Geist schiitzen.

Meditationskldster sind eine Alternative. Da sie durch Spenden finanziert
werden, verlangen sie keine Teilnahmegebiihren. Weil aber erwartet wird, dass Sie
sich als Teilnehmende an den taglichen Hausarbeiten beteiligen, steht Ihnen
folglich weniger Zeit fir die formelle Meditation zur Verfligung. Aufberdem sollten
Sie bereits eine gewisse Meditationserfahrung und Disziplin mitbringen, weil
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Meditationskldster oft keine Einzel- oder Gruppen-Stundenpléne anbieten. Aber
auch hier sollten Sie hinsichtlich dessen, was als Dhamma vermittelt wird, kritisch
sein.

Im Internet kdnnen Sie sich auch Uber Zentren informieren, die kleine
Gastezimmer vermieten, damit sie auf sich allein gestellt meditieren kénnen.

Eine andere Alternative ist das Campen in freier Natur. In den Vereinigten
Staaten bieten einzelne Bundesstaaten, die nationale Forstbehdrden und das
Bureau of Land Management viel mehr Gelegenheiten der Abgeschiedenheit als
offentliche Walder und Parks, da man dort nicht gezwungen wird, auf
Campingplatzen zu bleiben. Sich in der freien Natur aufzuhalten hilft auch, viele
unserer Alltagsprobleme aus einer anderen Perspektive zu betrachten. Es gibt
einen Grund, warum der Buddha die Einsamkeit der Natur aufgesucht hat um zu
erwachen.
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TEIL IV

Fortgeschrittene Praxis

Die Atemmeditation ist eine ideale Praxis um starke, konzentrative
Geisteszustande entstehen zu lassen. Diese werden Jhanas genannt. Dieser
Zustand ist die ideale Grundlage fiir die Férderung jener Einsichten, die den Geist
von seinen gewohnten leidensverursachenden Mustern befreien kann. Diese
Einsichten kdnnen letztlich zu einer Erfahrung fiihren, bei der die unbedingte
Dimension betreten, die wir Todlosigkeit nennen und in der das Leiden sein Ende
findet. Die Fortgeschrittene Praxis umfasst also drei Aspekte: Jhana, Einsicht und
Befreiung.

Jhana

Im Pali-Kanon werden vier Jhana-Stufen und finf formlose
Erreichungszustdnde beschrieben - Zustande, in denen keine Erfahrung der
Korperlichkeit vorkommt. Diese Zustande werden (ber das vierte Jhana erreicht.
Texte, die sich auf den Pali-Kanon beziehen, haben diese Beschreibungen
ausgearbeitet, idem sie die Faktoren, welche in das jeweilige Jhana oder in die
formlosen Erreichungszustande fihren, auflisten.

Wenn Sie diese Listen lesen, dann ist es wichtig, diese nicht als ein Rezept zu
verstehen, bei dem z. B. die flinf Faktoren des ersten Jhana einfach kombiniert
werden, um dann zu erwarten, ins erste Jhana zu gelangen. Das ware so, als wiirde
man lhnen beschreiben, dass die tropische Durian- oder Stinkfrucht wie eine
Mischung aus Vanillesauce und Knoblauch schmeckt und dass diese Frucht etwas
Zyanid, etwas Vitamin E und eine ganze Menge an Kalium enthalt. Wiirde man
diese Zutaten einfach nur mit einander vermengen und hoffen, auf diese Weise
eine Stinkfrucht herzustellen, kdme nur ein giftiger Brei dabei heraus.

Stellen Sie sich die Liste mit den Jhana-Faktoren mehr wie Restaurantkritiken
vor. Sie informieren dariiber, wie ein gelungenes Meni zu schmecken hat oder
nicht, machen jedoch keine Angaben Uber die Zubereitung einer solchen Mahlzeit.

Um das Optimum aus diesen Restaurant-Kritiken herauszuholen, kénnen Sie
sie mit einem Rezept kombinieren, um sich ein umfassenderes Bild davon zu
machen, wie das Rezept gelingen sollte. Genau das finden Sie hier. Das Basisrezept
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fur die Jhana-Zustande finden Sie im ersten und zweiten Teil dieses Buches. Wenn
Sie sich dem Rezept folgend auf den Atem konzentrieren, und es beginnt, gut zu
laufen, dann kénnen Sie mit folgenden Erfahrungen rechnen.

Das erste Jhana. Traditioneller Weise zeichnet sich das erste Jhana durch finf
Eigenschaften oder Faktoren aus: Zielgerichtetes Denken, Bewerten, auf ein
einzelnes Objekt vertieft sein (Ihr Fokusobjekt), die Geftihle von Verziickung und
Freude. Die ersten drei Faktoren sind die Ursachen, die letzten beiden deren
Wirkung. Mit anderen Worten: Sie erzeugen nicht Verziickung und Freude. Diese
Empfindungen kommen zustande, wenn Sie die ersten drei Faktoren gut
entwickeln.

Zielgerichtetes Denken bedeutet in diesem Fall, dass Sie Ihre Gedanken immer
wieder auf den Atem und nirgendwo anders ausrichten. Dieser Faktor hilft lhnen,
auf ein Objekt konzentriert zu bleiben.

Bewerten ist ein Faktor der Einsichtskraft und dieser umfasst verschiedene
Aktivitaten. Sie bewerten, wie angenehm der Atem ist und wie gut es lhnen
gelingt, beim Atem zu bleiben. Sie erwadgen gegebenenfalls, ob entweder der Atem
oder die Art der Konzentration auf den Atem verbessert werden kann. Dann
probieren Sie diese Moglichkeiten aus und beurteilen die Ergebnisse |hrer
Experimente. Sollten sie sich nicht als hilfreich erweisen, dann denken Sie sich
neue Herangehensweisen aus. Falls sie gut funktionieren, dann versuchen Sie
herauszufinden, was noch aus diesen Methoden herauszuholen ist. Zu diesem
letztgenannten Aspekt des Bewertens gehort auch, das Ausdehnen der
Atemenergie auf verschiedene Koérperteile und das Ausdehnen lhres Gewahrseins
auf den ganzen Kérper, um dann ein Gefiihl von einem den gesamten Kérper
durchdringenden Atem und Kérpergewahrsein aufrechtzuerhalten.

Das Bewerten spielt auch bei der Abwehr von abschweifenden Gedanken eine
Rolle. Es kann schnell den fiir die Konzentration entstehenden Schaden
einschatzen, wenn solchen Gedanken nachgegangen wiirde und es erinnert uns
daran, zum Meditationsobjekt zurlickzukehren. Verlduft die Meditation gut, dann
hat das Bewerten in diesem Bereich nicht viel zu tun und kann sich direkt auf den
Atem und die Qualitat Ihrer Konzentration auf den Atem fokussieren.

Kurz, das Bewerten spielt in Ihrer Beziehung zum Atem sowohl eine passive als
auch eine aktive Rolle. Seine passive Rolle besteht darin, einfach zurtickzutreten
und zu beobachten, was vor sich geht. Als solches werden durch das Bewerten
sowohl Ihre Wachheit als auch |hr innerer Beobachter entwickelt, die ich in Teil 1
des Buches beschrieben habe. Die aktive Rolle des Bewertens besteht darin, ein
Urteil Gber das Beobachtete abzugeben und zu bestimmen, was damit geschehen
soll. Sollte sich z. B. herausstellen, dass die Ergebnisse |hrer geistigen Handlungen
unbefriedigend sind, dann suchen Sie nach Wegen, um dieses Verhalten zu andern
und priifen anschliefbend, ob diese Anderungen wirken. Sollten sich die Ergebnisse
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Ihrer Handlungen als befriedigend erweisen, dann suchen Sie nach Wegen, wie
dieses Verhalten aufrechterhalten und einem guten Zweck zugefiihrt werden kann.
So entwickelt sich lhr innerer Macher, damit dieser beim Gestalten lhres
Geisteszustands immer geschickter werden kann.

Auf ein einzelnes Objekt vertieft sein bedeutet zweierlei: Erstens, dass |hr
zielgerichtetes Denken und Bewerten einzig und allein beim Atem bleibt. Es ist
lediglich ein einziges Objekt, auf das Sie sich konzentrieren. Zweitens, |hre
Beschaftigung ist einzig, weil nur ein Objekt - der Atem - |hr Gewahrsein fllt.
Natdrlich ist es moglich, dass Sie aufderhalb Gerausche wahrnehmen, aber lhre
Aufmerksamkeit wird davon nicht abgelenkt. Die auferen Gerdusche bleiben
vollkommen im Hintergrund. (Dies gilt fir alle Jhana-Stufen, auch fir die
formlosen Erreichungszusténde, obwohl einige Praktizierende berichten, dass sie
beim Erreichen der formlosen Erreichungszusténde keine Geradusche héren.)

Wenn diese drei Faktoren fest etabliert und eingespielt sind, gehen die Geflihle
Verziickung und Freude daraus hervor. ,Verziickung” gibt das Pali-Wort piti wider,
das auch Erfrischung bedeuten kann. Im Grund handelt es sich um eine Form von
Energie, die auf vielerlei Weise erfahren werden kann: Entweder als ein Gefiihl der
stillen und ruhigen Erfullung in Koérper und Geist oder als eine fliebende Energie,
die wie ein ekstatisches Gefuihl durch den Korper flief3t oder sich in Wellen tiber
Sie ergief3t. Manchmal wird der Kérper davon erschittert und will sich bewegen.
Einige splren diese Erfahrung sehr intensiv, andere erleben sie eher sanft. Dies
liegt zum Teil daran, wie sehr |hr Kérper nach Energie hungert. Wenn er sich sehr
nach Energie verzehrt, dann wird die Erfahrung intensiv ausfallen. Wenn nicht,
wird die Erfahrung kaum wahrgenommen.

Wie ich im Teil Il sagte, wird das Geflihl der Verziickung von den meisten als
angenehm empfunden, andere empfinden es jedoch als unangenehm. Wichtig ist
in beiden Fallen, dass man sich nicht darauf konzentriert, sondern beim Atem
bleibt. Lassen Sie das Geflihl so, wie es ist. Es muss nicht kontrolliert werden, weil
Sie sonst die die Entstehungsfaktoren - zielgerichtetes Denken, Bewerten und auf
ein einziges Objekt fokussiert sein - verlieren und lhre Konzentration |6st sich auf.

Freude ist das Geflihl von Erleichterung und Wohlbefinden. Es entsteht, wenn
der Korper die Besanftigung des Atems spiirt und der Geist an der
Meditationsarbeit freudig interessiert ist. Wiederum ist es wichtig, sich weiter auf
den Atem zu konzentrieren und nicht auf das Gefiihl der Freude, denn das wiirde
zum Verlust der fir die Konzentration notwendigen Bedingungen fiihren.

ren mehr wie Restaurantkritiken vor. Sie informieren dariiber, wie ein gelungenes
Meni zu schmecken hat oder nicht, mach
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Nutzen Sie stattdessen |hr Atem-Gewahrsein und die Kraft lhres Bewertens,
um den Gefiihlen der Verziickung und Freude zu erlauben - und das ist das
Entscheidende -, den Kérper ganz auszufillen. Wenn die Gefiihle von Verziickung
und Freude den Korper voll durchdringen, dann starken sie lhre Vertiefung mit
dem einzigen Objekt des Ganzkorper-Atems.

Auf diese Weise starkt die Aktivitat des Bewertens eigentlich Ihre
Konzentration und wirkt nicht als hinderliche Unstetigkeit. So ist Ihr Geist bereit,
sich sicherer zur Ruhe zu kommen.

Wenn Sie auf diese Weise mit dem Atem arbeiten, werden Sie feststellen, dass
lhr Kérpergewahrsein zwei Aspekte besitzt: Ein fokussiertes Gewahrsein und das
Hintergrundgewahrsein, welches bereits im Kérper anwesend ist. Das
Hintergrundgewahrsein ist einfach nur Ihre Aufnahmefahigkeit gegentiber der
gesamten Sinneseindrlicke, die Ihr Kérper ans Gehirn sendet. Das konzentrierte
Gewahrsein sitzt dort, wo Sie diesem Input lhre besondere Aufmerksamkeit
widmen und weiterentwickeln. Eine der Aufgaben |hres Bewertens besteht darin,
diese Gewahrseinsaspekte miteinander in Kontakt zu bringen. Das
Hintergrundgewahrsein existiert bereits, so wie die im Korper befindliche
Hintergrundenergie des Atems. Die Frage beziigliren mehr wie Restaurantkritiken
vor. Sie informieren dariiber, wie ein gelungenes Meni zu schmecken hat oder
nicht, machch des Hintergrundgewahrseins und der Hintergrundenergie lautet
aber: Ist es voll? Zur Erinnerung: Bei der Atemarbeit sollten Sie den Atem nicht mit
Gewalt in Bereiche des Kérpers pumpen, wo er noch nie war. Sie lassen lediglich
zu, dass alle Aspekte der Atemenergie sich miteinander verbinden. lhre
Verbindung ermdglicht es ihnen, voll zu sein. Dasselbe gilt fiir Ihnr Gewahrsein: Sie
versuchen nicht, ein neues Gewahrsein zu schaffen. Sie wollen lediglich Ihr
fokussiertes Gewahrsein mit lhrem Hintergrundgewahrsein verbinden, damit beide
ein festes und waches Ganzes formen.

Mit dem Zusammentreffen der beiden Gewahrseinsaspekte treten Sie in das
zweite Jhana ein.

Das zweite Jhana besitzt drei Eigenschaften: Auf ein einziges Objekt fokussiert
sein und die Gefiihle von Verziickung und Freude. Mit der Verbindung von Atem
und Gewahrsein beginnen sie, sich zu sattigen. Der Behalter ist nun voll, egal wie
sehr Sie auch versuchen, diese Gefiihle noch zu intensivieren und voller zu
machen. In diesem Stadium haben das zielgerichtete Denken und Bewerten nichts
mehr zu tun und kénnen losgelassen werden. So kann der Geist in einen Zustand
eintreten, der von einem noch starkeren Gefiihl der Einheit gepragt ist. |hr
fokussiertes Gewahrsein und |hr Hintergrundgewahrsein verschmelzen zu einer
festen Einheit und bilden wiederum auch mit dem Atem eine Einheit.
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Es ist als wiirden Sie sich wie im ersten Jhana mit einem Teil lhres Atems und
mit einem Teil lhres Gewahrseins identifizieren, wahrend Sie einen anderen Teil
des Atems durch einen anderen Teil Ihres Gewahrseins bearbeiteten. Diese
Trennlinien sind nun ausgeloscht. Das Gewahrsein wird eins, der Atem wird eins
und beide werden zusammen eins. Eine andere Analogie wére, den Geist mit der
Linse einer Kamera zu vergleichen: Im ersten Jhana befindet sich der Fokalpunkt
vor der Linse. Im zweiten Jhana bewegt er sich in die Linse hinein. Dieses
Einheitsgeflihl bleibt bei allen verbleibenden Jhanas und formlosen
Erreichungszustdnden, bis zum so genannten Gebiet der
Bewusstseinsunendlichkeit (siehe unten) bestehen.

Hier im zweiten Jhana treten die Gefiihle von Verziickung und Freude
deutlicher hervor, aber es ist nicht notwendig, diese bewusst auf den Kérper zu
verbreiten. Sie verbreiten sich ganz von allein. Bei der Verziickung handelt es sich
jedoch um eine bewegliche Energie. Obwohl sie anfangs dufderst erfrischend wirkt,
kann sie letzten Endes langweilig werden. In diesem Fall versuchen Sie, den Fokus
lhrer Aufmerksamkeit so zu verfeinern, dass er sich auf eine Ebene der
Atemenergie richtet, die nicht von den Bewegungen der Verziickung beeintrachtigt
ist. So als ob Sie den Sendesucher des Radios von einem Sender, der laute Musik
spielt, auf einen anderen Sender stellen, der sanftere Musik sendet. Auch wenn die
Radiowellen beider Sender am selben Ort existieren konnen, ermoglicht Ihnen das
Einstellen des einen Senders, dass der andere ausgeblendet wird.

Wenn es |hnen gelingt, auf diesem feineren Energieniveau zu bleiben, dann
treten Sie ins dritte Jhana ein.

Das dritte Jhana besitzt zwei Eigenschaften: auf ein einziges Objekt fokussiert
sein und das Geflihl der Freude. Das Geflihl der Freude fihlt sich im Kérper jetzt
sehr ruhig an. Da der Korper davon gesattigt ist, spliren Sie nicht mehr, dass Sie
den Kdrper mit bewegender Atemenergie fiillen. Stattdessen erlauben Sie dem
Korper, sich mit einer soliden, ruhigen Energie zu fiillen. Manche bezeichnen
diesen Atem als ,widerstandsfahig” oder ,stéhlern”. An den Grenzen des Korpers
gibt es immer noch ein subtiles Gefiihl des Atemflusses, aber es fihlt sich an wie
Wasserdampf, der einen Eiswirfel umhllt, ihn aber weder zum Ausdehnen oder
Schrumpfen bringt. Weil der Geist mit der Bewegung der Atemenergie zu tun hat,
kann er fester und stiller werden. Zudem wird er durch die kérperlich empfundene
Freude stabiler und gleichmdtiger.

Wenn der Geist auf diese Weise zentrierter und stiller wird, dann tritt er in das
vierte Jhana ein.

Das vierte Jhana besitzt zwei Eigenschaften: Auf ein einzelnes Objekt
fokussiert sein und Gleichmut. Hier kommt selbst die subtilste Bewegung des Ein-
und Ausatmens zum Stillstand. In der Atemenergie finden sich keine Wellen oder
Licken. Weil der Geist so still ist, wandelt das Gehirn weniger Sauerstoff in
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Kohlendioxid um, so dass die chemischen Sensoren im Gehirn es nicht fir notig
halten, den Koérper zum Atmen anzuregen. Jetzt reicht der Sauerstoff, der vom
K&rper passiv absorbiert wird. Der Kérper ist vom Gewahrsein erfiillt, der Atem
fullt den Korper, der Atem fillt das Gewahrsein: Dies ist vollkommene
Einspitzigkeit. In der Praxis der konzentrativen Sammlung wird an dieser Stelle die
Achtsamkeit vollkommen rein. Weil sowohl Geist als auch Atem still geworden
sind, erreicht der Gleichmut seine hdchste Reinheit. Der Geist befindet sich jetzt in
vollem Gleichgewicht.

Wenn Sie gelernt haben, dieses Geflihl der ausgeglichenen Stille im Atem
aufrechtzuerhalten, kénnen Sie sich darauf konzentrieren, auch die anderen
Eigenschaften des Korpers ins Gleichgewicht zu bringen. Beginnen Sie zunachst,
indem Sie die korperlichen Eigenschaften der Hitze und Kélte ins Gleichgewicht
bringen. Fihlt sich der Kérper zu warm an, dann erspiiren Sie den kaltesten Punkt
in lhrem Korper. Konzentrieren Sie sich auf die dort zu splirende Kélte und
erlauben Sie ihr, sich so zu verbreiten, wie Sie den stillen Atem im Koérper
verbreitet haben. Gehen Sie genau so vor, wenn es lhnen zu kalt ist. Suchen Sie in
Ihrem Kérper nach der warmsten Stelle und, wenn Sie lhren Fokus auf diesen
warmen Bereich halten kénnen, erlauben Sie der Warme, sich im ganzen Korper zu
verbreiten. Versuchen Sie auf diese Weise, die Empfindungen von Warme und
Kalte ins Gleichgewicht zu bringen, so dass sich der Koérper genau richtig anfiihlt.

Mit dem Geflihl der Festigkeit des Korpers verfahren Sie genau so.
Konzentrieren Sie sich auf die kérperlichen Empfindungen, die sich am schwersten
oder festesten anfiihlen. Dann erlauben Sie dem Gefiihl der Festigkeit, sich im
ganzen Korper auszubreiten. Sollte sich der Kérper zu schwer anfiihlen, dann
denken Sie an den stillen Atem, um dieses Geflihl leichter zu machen. Versuchen
Sie eine Balance zu finden, damit Sie sich weder zu schwer noch zu leicht fiihlen.

Diese Ubung macht den Kérper nicht nur zu einer angenehmeren Grundlage fir
eine stabilere Konzentration, sondern macht Sie auch mit den kérperlichen
Eigenschaften vertraut, die lhr inneres Kérpergefiihl ausmachen. In Teil |l dieses
Buches haben wir bereits festgestellt, dass die Vertrautheit mit diesen
Eigenschaften beim Umgang mit Schmerzen und auferkorperlichen Erfahrungen
niitzlich sein kann. Durch diese Ubung gewinnen Sie auch Praxiserfahrung, denn
Sie erlangen Kenntnis iber die Macht Ihrer Wahrnehmungen: Durch schlichtes
Bemerken und Etikettieren kann eine bestimmte Empfindung verstarkt werden.

Die vier Jhanas konzentrieren sich alle auf dasselbe Thema - den Atem. Aber
ihre Beziehung zum Atem wird zunehmend feiner. Hat der Geist erst einmal das
vierte Jhana erreicht, kann es als Ausgangsbasis fiir die formlosen
Erreichungszustande dienen. Hier ist die Beziehung unter den Stufen umgekehrt:
Alle formlosen Erreichungszustéande beziehen in gleicher Weise auf ihre Objekte,
nur dass sie andere Objekte zum Fokus haben. Im Folgenden werden wir uns nur
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mit den ersten vier der formlosen Erreichungszustande befassen, da der flinfte
Erreichungszustand - das Verldschen von Wahrnehmung und Gefihl - den
Rahmen dieses Buches sprengen wiirde.

Die formlosen Erreichungszustande. Wahrend der sich im vierten Jhana
befindliche Geist in der Stille des Atems verweilt und damit den Korper
durchdringt, beginnt er zu spliren, dass er nur deswegen eine Grenze oder eine
korperliche Form fihlt, weil es eine Wahrnehmung oder ein geistiges Bild von einer
korperlichen Form gab, an dem er die ganze Zeit festgehalten hat. Keine Bewegung
des Atems kann diese Wahrnehmung bestatigen. Stattdessen fuhlt sich der Kérper
wie eine Wolke aus Tautropfen an, bei der jeder Tropfen einer Empfindung gleicht,
die sich jedoch von der Wolke nicht klar abgrenzt.

Um zum ersten formlosen Erreichungszustand zu gelangen, missen Sie die
Wahrnehmung von einer korperlichen Form loslassen. Dann lenken Sie |hren
Fokus von den Empfindungen auf den dazwischen liegenden Raum. Dieser Raum
dehnt sich dann grenzenlos Uiber den Koper hinaus aus und kann alles andere
durchdringen. Dennoch versuchen Sie nicht, seine Grenzen auszuloten. Halten Sie
einfach in lThrem Geist die Wahrnehmung ,unendlicher Raum* oder ,grenzenloser
Raum” aufrecht. Wenn es lhnen gelingt, diesen Zustand stabil aufrecht zu
erhalten, gelangen Sie zum ersten formlosen Erreichungszustand, der auch Gebiet
der Raumunendlichkeit genannt wird.

Um zu lernen, wie das Verweilen in der Raumunendlichkeit beherrscht wird,
kénnen Sie versuchen, diese Wahrnehmung auch nach Verlassen der formalen
Meditation aufrecht zu halten. Ersetzen Sie Ihren inneren Fokus auf den Atem in
einem Bereich |hres Korpers durch einen Fokus auf die Wahrnehmung von
~Raum”, der alles durchdringt: Ihren Kérper, den Raum aufderhalb lhres Korpers,
andere Menschen, die physischen Objekte in Ihrer Umgebung. Bewahren Sie diese
Wahrnehmung von Raum in lhrem Geist. Alles, was innerhalb oder aufberhalb
lhres Korpers geschieht, geschieht im Kontext dieser Raum-Wahrnehmung. Dies
fihrt zu einem grofartigen Geflihl von Leichtigkeit, das Sie wahrend des Tages
begleitet. Wenn es lhnen gelingt, diese Wahrnehmung inmitten lhrer taglichen
Aktivitaten aufrecht zu halten, wird es lhnen leichter fallen, in diesen
Erreichungszustand zu gelangen und ihn fest im Fokus zu halten, wenn Sie sich zur
formalen Meditation hinsetzen.

Wenn Sie das Verweilen in der Wahrnehmung von Raumunendlichkeit
beherrschen, konnen Sie sich fragen: ,, Was erkennt die Raumunendlichkeit?” |hre
Aufmerksamkeit verschiebt sich auf das Gewahrsein von Raum, und Sie erkennen,
dass das Gewahrsein dieselbe Eigenschaft besitzt wie Raum - es ist grenzenlos.
Versuchen Sie jedoch auch jetzt nicht, seine Grenzen auszuloten. Bleiben Sie
zentriert dort wo Sie sind. (Sollten Sie versuchen, dieser Frage nachzugehen, bevor
Sie das Verweilen mit der Wahrnehmung von Raumunendlichkeit beherrschen,
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wird der Geist lediglich auf eine niedere Konzentrationsstufe zurlickfallen oder
ganzlich aus dem Zustand der Sammlung heraustreten. Kehren Sie dann also
wieder zur Raumwahrnehmung zurlick.) Wenn es |hnen gelingt, bei dieser
Wahrnehmung vom grenzenlosen Gewahrsein zu verweilen, oder es schlicht
,wissen, wissen, wissen” - gelangen Sie zum nachsten formlosen
Erreichungszustand: Dem Gebiet der Bewusstseinsunendlichkeit.

Wie bei der Wahrnehmung von Raum, kénnen Sie auch hier so lange liben, bis
Sie die Wahrnehmung von der Bewusstseinsunendlichkeit beherrschen, indem Sie
sie sogar dann noch aufrecht halten, wenn Sie die formale Meditation verlassen
haben. Behalten Sie die Wahrnehmung, dass alles, was innerhalb oder aufserhalb
von lhnen geschieht, innerhalb des Kontextes eines allumfassenden Gewahrseins
geschieht. Auch hierbei wird ein grofdartiges Gefiihl von Leichtigkeit erzeugt, das
lhren Alltag durchdringt und das Hineingehen in die Wahrnehmung von einem
grenzenlosen Gewahrsein erleichtert, wenn Sie den Geist auf die Praxis der vollen
Sammlung ausrichten.

In diesem Stadium wird lhr innerer Beobachter deutlich hervortreten. Als Sie
den Atem fir die Wahrnehmung von ,Raum” losgelassen haben, konnten Sie ganz
klar erkennen, dass |hr Atem und |hr Gewahrsein vom Atem verschiedene Dinge
sind, und Sie konnten genau erkennen wo und wie sie sich von einander
unterschieden haben. Mit dem Loslassen der Wahrnehmung von ,,Raum”, konnten
Sie erkennen, dass das Gewahrsein sogar von Raum getrennt war. Wenn Sie lhre
Wahrnehmung ,gewahr sein” in |hr Alltagsleben hineintragen, konnen Sie
dasselbe Prinzip auf alles anwenden, was lhnen begegnet: Objekte und Ereignisse
sind eines; das erkennende Gewahrsein etwas anderes.

Wenn Sie die Wahrnehmung vom grenzenlosen Gewahrsein oder unendlichen
Wissen beherrschen, dann kdnnen Sie wahrend der formellen Meditation damit
beginnen, dieses Geflihl von einem , Wissenden” oder einem ,Beobachter”
auseinander zu nehmen. Sie kénnen sich dazu zwei Fragen stellen. Entweder: ,,was
wird in diesem Wissen immer noch als Stérung wahrgenommen?” oder: ,wodurch
wird in diesem Wissen das Gefiihl der Einheit aufrechterhalten?” Sie erkennen,
dass in beiden Fallen die Antwort in der Wahrnehmung ,wissen, wissen, wissen”
oder ,bewusst, bewusst, bewusst” liegt. Wenn Sie diese Wahrnehmung loslassen,
lassen Sie auch das Gefiihl der Einheit los. Ubrig bleibt ein Gefiihl der Nichtsheit.
Das Gewahrsein ist immer noch vorhanden, aber Sie etikettieren es nicht als
Gewabhrsein. Sie befinden sich in dem Geflihl der Leichtigkeit, das entsteht, wenn
das Etikett ,wissen” durch etwas ersetzt wird, das sich weniger belastend anfihlt.
Das Etikett ,wissen” erfordert ja, dass Sie sich noch anstrengen, um das Wissen
aufrecht zu erhalten. Mithilfe des Etiketts ,nichts” gelingt es Ihnen, diese Last
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abzulegen. Wenn es |lhnen gelingt, bei dieser Wahrnehmung ,,da ist nichts” oder
.hichts geschieht” zu verweilen, dann treten Sie in den dritten formlosen
Erreichungszustand ein, das Gebiet der Nichtsheit.

Wenn Sie die Wahrnehmung ,,da ist nichts” oder ,nichts geschieht”
beherrschen, kdnnen Sie sich fragen, ob in diesem Gefiihl von Nichts immer noch
irgendeine Stérung wahrgenommen wird. Wenn Sie erkennen, dass diese Stérung
durch die Wahrnehmung selbst verursacht wird, dann lassen Sie diese
Wahrnehmung los. Unternehmen Sie diesen Schritt nicht, wenn |hr Fokus nicht
subtil genug ist, weil Sie sonst in eine geringere Konzentrationsintensitat
zurilickfallen. Wenn es |hnen jedoch gelingt, in dem leeren Raum zu verweilen, der
entsteht, wenn die Wahrnehmung fallen gelassen wird, dann tun Sie das. Man
kann nicht sagen, dass dies eine andere Art von Wahrnehmung ist, aber weil Sie
non-verbal spliren, wo Sie sich befinden, kann man auch nicht sagen, dass es
Uberhaupt keine Wahrnehmung gibt. Wenn es lhnen gelingt, in diesem Zustand zu
verweilen, dann treten Sie in den vierten formlosen Erreichungszustand ein, dem
Gebiet von Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrmehmung.

Falsche Sammlung. Es gibt verschiedene Sammlungszustande, die diese
genannten Erreichungszustande gleichsam imitieren, bei denen es sich jedoch um
falsche Sammlung handelt. Das liegt daran, dass ihre Gewahrseinsreichweite -
anders als in den Stufen der richtigen Sammlung - so niedrig ist, dass sie keine
Grundlage flir das Entstehen von Einsicht bietet.

Gewohnlich gibt es zwei Zustande von falscher Sammlung. Diese sind die
tduschende Sammlung und der Zustand der Nicht-Wahrnehmung. Menschen, die
Meister im Verleugnen oder Abgrenzen sind, neigen leicht zu diesen Zustanden.
Ich habe auch Menschen kennen gelernt, die diese Zustande fiir Befreiung halten.
Ein sehr gefahrlicher Irrtum, weil dies jeglichen Fortschritt auf dem Pfad vereitelt.
Deshalb ist es wichtig, diese Zustande als das zu erkennen, was sie sind.

Die tduschende Sammlung wurde bereits in Teil Il erortert. Sie kommt zustande,
wenn der Atem so angenehm wird, dass |hr Fokus vom eigentlichen Atem zu eben
diesem angenehmen Geflihl abdriftet. Ihre Achtsamkeit beginnt zu verschwimmen
und lhr Geftihl vom Kérper und der Umgebung verliert sich in einem angenehmen
Nebelschleier. Beim Heraustreten aus der Meditation fallt es Ihnen schwer
festzustellen, worauf Sie fokussiert waren.

Der Zustand der Nichtwahrnehmung entsteht, wenn |hr Fokus derart extrem
einspitzig und so fein ist, dass er sich weigert, sogar die fliichtigsten geistigen
Objekte zu erfassen oder zu benennen. Sie fallen in einen Zustand, in dem Sie |hr
gesamtes Korpergefiihl verlieren, weder innere noch duftere Gerausche
wahrnehmen oder gar irgendwelche Gedanken oder Wahrnehmungen spiiren.
Beim Heraustreten aus der Meditation besitzen Sie noch so viel Gewahrsein, um
zu wissen, dass Sie nicht geschlafen haben. Sie kénnen auf diese Weise viele
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Stunden verweilen und doch das Gefiihl haben, dass die Zeit sehr schnell vergeht.
Zwei Stunden kdnnen sich wie zwei Minuten anfiihlen. Sie kénnen sich auch
programmieren, wann Sie aus diesen Zustand wieder heraustreten.

Dieser Zustand besitzt einen gewissen Nutzen, wenn Sie z. B. starke
Schmerzen verspiiren und diese Empfindung ausblenden wollen. So lange Sie
wissen, dass es sich hierbei nicht um eine richtige konzentrative Sammlung, oder
gar um die Befreiung handelt, besteht die einzige Gefahr darin, an diesem Fluchtort
so sehr Gefallen zu finden, dass Sie die nachsten notwendigen Schritte auf dem
Praxispfad nicht mehr gehen wollen.

Wie man die Landkarte der Jhanas benutzt. So wie die Einsichtskraft
konzentrative Sammlung benotigt um wachsen zu kénnen, benétigt die Sammlung
auch Einsichtskraft. Diese beiden Eigenschaften ergdnzen einander. Da Sie nun
eine Landkarte zu den Stufen der Sammlung besitzen, miissen Sie etwas
Einsichtskraft (iben, damit Sie die Sammlung richtig anwenden und diese bei der
Praxis zu keinem Hindernis wird. Hier sind einige Hinweise, die Sie beherzigen
sollten:

Diese Landkarte bietet Maglichkeiten.

Die Entwicklung lhrer konzentrativen Sammlung kann entweder klar mit der
Beschreibung auf der Landkarte tibereinstimmen oder nicht. Manche stellen fest,
dass ihre Sammlung ganz natlirlich ohne Einmischung von einer Stufe zur nachsten
Ubergeht; andere stellen fest, dass sie eine bewusste Entscheidung fallen missen,
um von einer Stufe zur nachsten Gberzugehen. Vielleicht stellen Sie auch fest, dass
die Stufen in lhrer Praxis moglicherweise nicht exakt mit denen auf der Landkarte
Ubereinstimmen. Einige erfahren z. B. zwischen dem ersten und zweiten Jhana eine
zusatzliche Stufe, auf der das zielgerichtete Denken wegfallt, ein Quantchen an
Bewerten aber noch vorhanden ist. Andere nehmen in Ihrem Fortschritt keine
klaren Schritte wahr. Der Geist kommt so schnell auf einer bestimmten Stufe zur
Ruhe, dass Sie gar nicht merken, vorher andere Stufen durchlaufen zu haben. Es ist,
als wiirde man plétzlich auf den Grund eines Brunnens fallen: Sie bemerken nicht,
wie viele Lagen Ziegelsteine den Brunnenschacht sdumen. Sie wissen nur, dass Sie
sich auf dem Grund befinden.

Einige dieser Variationen sind vollkommen in Ordnung. Sollten Sie jedoch
feststellen, dass |hr Geist geradewegs auf die formlosen Gebiete zusteuert, ohne
zuerst die Jhana-Stufen zu durchlaufen, welche noch von einer klaren
Korperempfindung gepragt sind, dann halten Sie inne und kehren mit grofserer
Anstrengung noch mal zum Atem zuriick und durchdringen damit vollig Ihren
Korper. Geben Sie sich besonders mit dem ersten Jhana viel Mihe: Werden Sie
sich des gesamten, atmenden Kérpers bewusst und verbreiten Sie die
Atemenergie auf Bereiche, in denen sie nicht zu fliefden scheint. Dies mag vielleicht
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weniger erholsam und ruhig sein als die formlosen Erreichungszusténde, dies ist
aber sowohl fiir das Verankern lhrer Konzentration als auch fiir das Entstehen von
Einsicht notwendig. Wenn der Geist die mit dem Korper zusammenhangenden
Stufen Gberspringt, dann wird der Kérper ausgeblendet und der Geist geht in eine
Sammlung Uber, die auf Verleugnung gegriindet ist. Das Verleugnen mag
Ablenkungen vielleicht ausgrenzen, aber eine klare, allumfassende Einsichtskraft
wird dadurch nicht geférdert.

Bewahren Sie die Landkarte im Hintergrund Thres Gewahrseins, nicht im
Vordergrund.

Vergessen Sie nicht, das Objekt Ihrer Meditation ist der Atem, nicht die Jhana-
Faktoren. Die Landkarte kann in einer Schublade |hres Geistes aufbewahrt und
dann hervorgeholt werden, wenn Sie sich mit drei Entscheidungen
auseinandersetzen mussen: (1) Was zu tun ist, wenn man einen Zustand der Stille
nicht erreichen kann, (2) was zu tun ist, wenn man sich in einem Zustand der Stille
befindet, diesen aber nicht aufrechterhalten kann und (3) was zu tun ist, wenn
man in einem Zustand der Stille festsitzt und nicht weif3, welches der nachste
Schritt ist.

Ansonsten brauchen Sie an die Jhana-Faktoren nicht zu denken. Richten Sie
lhre Aufmerksambkeit hauptsachlich auf den Atem und erlauben Sie |hrer
Konzentration, sich ganz natirlich aus lhrer Bewertung des Atems zu entwickeln.
Versuchen Sie nicht so zu sein, wie der Mann, der einen Mangobaum mit unreifen
Frichten besitzt und - weil ihm gesagt wurde, dass reife Mangos weder griin noch
hart sind, sondern gelb und weich - versucht, seine Mangos dadurch reifen zu
lassen, indem er sie gelb anmalt und sie so lange knetet, bis sie weich sind. Auf
diese Weise bekommen seine Mangos natiirlich nie eine Chance zu reifen.
Stattdessen sollte er den Baum pflegen, ihn wassern, diingen und vor Ungeziefer
schiitzen. So werden die Mangos ganz von allein zu einer gelben, weichen Frucht
reifen. Mit dem Beobachten und Bewerten des Atems pflegen Sie den Baum lhrer
Konzentration.

Etikettieren Sie nicht vorschnell einen Zustand der Sammlung,

Wenn Sie eine Stufe der konzentrativen Sammlung erreichen, die
vielversprechend zu sein scheint, dann halten Sie sich mit der Benennung dieses
Zustandes zuriick. Versuchen Sie einfach, diesen Zustand aufrecht zu erhalten.
Stellen Sie fest, ob Sie ihn bei Ihrer ndchsten Meditationssitzung reproduzieren
kdnnen. Gelingt es Ihnen nicht, dann kiimmern Sie sich nicht weiter darum. Sollte
es lhnen gelingen, diesen Zustand zu wiederholen, dann merken Sie sich, wie es
sich anfihlt und welcher Stufe auf der Landkarte er entsprechen kénnte. Meifdeln
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Sie diese Notiz nicht in Stein. Je vertrauter Sie mit lhrer geistigen Landschaft
werden, desto mehr werden Sie feststellen, dass die Notizen geldscht oder neu
arrangiert werden muissen, was aber vollkommen in Ordnung ist.

Lesen Sie den Abschnitt iiber das Beurteilen Thres Fortschrittes in Teil Il noch einmal.

Gehen Sie nicht zu schnell von einer Sammlungsstufe zur nichsten iiber.

All zu oft geschieht es, dass der Geist nach dem Erreichen einer
Sammlungsstufe fragt: ,,Und was kommt als ndchstes?” Des beste Antwort ist:
,Das kommt als ndchstes.” Lernen Sie das zu beherrschen, was Sie erreicht haben.
Meditation ist keine Ubung, bei der durch Jhana-Ringe gesprungen wird. Wenn Sie
ungeduldig von einer Stufe zur ndchsten eilen oder den neu erreichten Zustand zu
schnell analysieren wollen, geben Sie ihm niemals die Chance, sein volles Potenzial
zu entfalten. Zudem verhindern Sie, dass Sie sich mit diesem Zustand vertraut
machen. Um das Beste daraus zu machen, missen Sie damit arbeiten wie an einer
Fertigkeit. Versuchen Sie zunachst, diesen Zustand zu Beginn jeder
Meditationssitzung schnell zu erreichen. Versuchen Sie diesen Zustand in jeder
Situation nutzbar zu machen. Dies ermoglicht es lhnen, ihn aus vielen Perspektiven
zu betrachten und immer wieder zu testen. So kénnen Sie feststellen, ob dieser
Zustand wirklich so vollkommen gliicklich, leer und entspannt ist, wie er beim
ersten Mal erschien.

Sollte Sie beim Ubergang in eine neue Sammlungsstufe ins Schwanken geraten,
dann kehren Sie zu der Stufe zurlick, um diese zu stabilisieren. Spater nehmen Sie
dann einen neuen Anlauf.

Wenn Sie auf der Sammlungsstufe auf der Sie sich befinden nicht sicher sind, was
Sie tun sollen, dann bleiben Sie einfach bei Threm Gefiihl vom ,Beobachter”.

Beurteilen Sie nicht vorschnell, ob das was Sie tun richtig oder falsch ist, oder
ob |hre Erfahrungen echt oder unecht sind. Beobachten Sie ohne Unterlass.
Zumindest werden Sie nicht von falschen Annahmen in die Irre gefiihrt. Uberdies
erhalten Sie wichtige Einsichten in die Funktionsweise des Geistes, z. B. Giber
seinen Hang, Dinge zu etikettieren und zu interpretieren.

Wichtiger als das Etikettieren Threr Sammlung ist zu lernen, wie man sie richtig
anwendet.

Ob lhre Sammlung mit den auf der Landkarte beschriebenen Stufen
Ubereinstimmt oder ganz eigene Auspragungen hat - der richtige Weg besteht
darin, jede Sammlungsstufe in allen Fallen gleich zu behandeln. Lernen Sie zuerst,
diese so lange wie moglich aufrechtzuerhalten und das in allen Kérperpositionen
und Aktivitaten, die Sie ausiiben. Versuchen Sie, so schnell wie moglich, in diesen
Zustand einzutreten. Auf diese Weise machen Sie sich mit ihm vertraut. Wenn Sie
mit diesem Zustand wirklich vertraut sind, treten Sie langsam aus ihn heraus,

19



damit Sie beobachten kdnnen, wie der Geist sich auf sein Objekt bezieht - aber
nicht so weit heraus, dass Sie die entsprechende Sammlungsstufe vollig verlassen.
Manche erleben dies so, als wiirde sich der Geist leicht tiber sein Objekt
.erheben”. Fir andere fihlt es sich so an, als steckte ihre Hand behaglich in einem
Handschuh und wiirde dann vorsichtig herausgezogen, sodass es nicht mehr
vollkommen behaglich ist, das Gefiihl des Handschuhs aber noch besteht.

Auf die eine oder andere Art befinden Sie sich nun in der Lage, die Bewegungen
des Geistes um sein Konzentrationsobjekt herum zu beobachten. Stellen Sie sich
eine Frage der Einsicht: ,Existiert in dieser Sammlung noch irgendein Gefiihl von
Storung oder Stress?” Der Stress konnte daher riihren, dass der Geist sein Objekt
noch immer bewertet, obwohl er das nicht mehr benétigt, oder dass er sich noch
an das Geflhl der Verziickung klammert, obwohl die Verziickung keine
beruhigende Wirkung mehr zeigt, oder dass er sich auf eine Wahrnehmung
konzentriert, die nicht so beruhigend und entspannend ist, wie sie sein kénnte.
Wenn Sie unmittelbar keinen Stress wahrnehmen kénnen, dann versuchen Sie, auf
die Schwankungen innerhalb der Intensitat von Stress und Unruhe zu achten. Das
kann etwas Zeit beanspruchen, aber wenn Sie eine Schwankung in der Intensitat
wahrnehmen, dann versuchen Sie herauszufinden, welche geistige Aktivitat das
Entstehen und Vergehen von Stress begleitet. Sobald Sie die Ursache identifiziert
haben, lassen Sie sie fallen.

Wenn es lhnen nicht gelingt, irgendeine Variation im Stress wahrzunehmen,
oder |hre Analyse zu verschwimmen beginnt, dann ist das ein Zeichen, dass lhre
Konzentration fir eine derartige Analyse noch nicht stark genug ist. Beenden Sie
dann die Analyse und verankern Sie sich wieder sicher beim Objekt lhrer
Konzentration. Haben Sie Geduld. Bleiben Sie so lange beim Obijekt, bis Sie sich
erfrischt und sicher genug fiihlen, um erneut mit der Analyse zu beginnen.

Sollte die Analyse jedoch zu klaren Ergebnissen flihren, dann flihren Sie sie fort.
Dies wird sowohl Ihre Konzentrationskraft als auch lhre Einsichtskraft starken. Sie
lernen, wie Sie lhren Geisteszustand ganz allein beurteilen, ohne eine dufere
Autoritat zu konsultieren. Sie sammeln Erfahrungen beim Beobachten, wie der
Geist unnotigen Stress entstehen |asst und liben, das Entstehen von Stress zu
unterbinden. Darum geht es bei der Meditation.

Gleichzeitig lernen Sie mit der Intensivierung und Verfeinerung lhrer
Konzentration und Einsichtskraft eine Reihe von Fragen zu beherrschen, die das
Entstehen von Einsicht fordern und zur Befreiung fiihren.

Einsicht

Wie ich bereits in der Einleitung erwahnt habe, besteht die grundlegende
Praxisstrategie darin, die eigenen Handlungen, deren Motive und Folgen zu
beobachten und diese dann zu hinterfragen: Flihren Sie zum Leiden? Wenn ja, sind
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sie notwendig? Wenn nicht, wie kann ich mich dann so verhalten, dass sie nicht zu
Leiden fihren? Wie kann ich Handlungen, die nicht zu Leiden fiihren, beherrschen
lernen? Diese Strategie findet nicht nur auf Ihr verbales und kérperliches Verhalten
Anwendung sondern auch auf |hr geistiges Verhalten: auf die Gedanken und
Emotionen.

Und wie ich bereits im Abschnitt Gber die Jhana-Vertiefungen sagte: Wenn Sie
die Jhanas entwickeln, dann benutzen Sie die Strategie des Beobachtens und
Hinterfragens, um storende Gedanken loszulassen und an ihrer Stelle die Jhana-
Faktoren zur Entfaltung zu bringen. Auf diese Weise flihrt die Jhana-Praxis zur
Entwicklung von Weisheit und Einsicht. Wenn lhre Jhanas durch die Praxis stabiler
werden, dann kann die Einsicht weiterentwickelt werden, wenn Sie nach einem
Verhalten Ausschau halten, dass noch weniger Stress verursacht als dieser Jhana-
Zustand. Auch hier ist es wichtig, die Jhana-Faktoren als Aktivitaten zu betrachten
und die richtigen Fragen Uber sie zu stellen.

Gestalten. Zu den hier gemeinten Aktivitaten gehoren drei Formen des
Gestaltens, durch die der Geist seine Erfahrung formt: kérperliches, verbales und
geistiges Gestalten. Vergleicht man die in der Einleitung beschriebenen Formen
des Gestaltens mit den Beschreibungen der Jhanas und der Atem-Meditation,
dann wird man feststellen, dass die Jhanas von allen drei Formen des Gestaltens
Gebrauch machen. Der Atem ist kdrperliches Gestalten, die Faktoren des
zielgerichteten Denkens und des Bewertens im ersten Jhana sind Formen verbalen
Gestaltens und die Wahrnehmungen, die den Geist in den verschiedenen Jhana-
Stufen und formlosen Erreichungszustanden halten, sind Formen geistigen
Gestaltens. Das gilt auch fiir die Gefiihle von Freude und Gleichmut, die beim
Verweilen in diesen Sammlungszustanden entstehen.

Darum sind die Jhana-Zustdnde so nitzlich, weil sie eine Einsicht entstehen
lassen, welche den unnotigen Stress beendet, welcher vom Geist durch sein
eigenes Gestalten verursacht wird. Durch die Jhanas gelangen Sie zu einem
Aussichtspunkt, von dem aus Sie jenes Gestalten beobachten kénnen.

Sie kénnen diese Beobachtung aus dreierlei Perspektiven unternehmen:

* Wahrend Sie sich in einem bestimmten Jhana befinden;
* wahrend Sie von einem Jhana in ein anderes wechseln oder

* wenn Sie aus dem Zustand der Sammlung heraustreten und beobachten,
welche Formen des Gestaltens der Geist bei der erneuten Kontaktaufnahme
mit der Aufenwelt wieder aufnimmt.

In jeder dieser Situationen kann man beobachten, dass (1) das Gestalten
tatsachlich Handlungen sind, die entstehen und vergehen; (2) dass sie Stress
verursachen; (3) dass das, was sie tun, unndétig ist und (4) dass das durch sie
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erlebte Vergnligen nicht die innere Unruhe und den damit verbundenen Stress
wert ist. Nur wenn alle vier Aspekte gesehen werden, kann die Einsicht uns aus
unnoétigem Stress und Leiden herausfiihren. Und das geschieht, wenn Sie
erkennen, dass der einzige Stress, der den Geist belastet, einer von der unnétigen
Sorte ist. Sobald der Stress vorbei ist, kann der Geist durch nichts mehr belastet
werden. Er ist frei.

Die Jhanas als Formen geistiger Aktivitat zu beobachten verlangt, dass sie nicht
als metaphysische Prinzipien betrachtet werden, z. B. als ein Seinsgrund, ein
Wahres Selbst, eine kosmisches Einheit, als urspriingliche Leere, als Begegnung
mit Gott oder sie als irgendeine andere Form von grofartig klingender Abstraktion.
In die metaphysische Falle zu tappen ist ganz einfach, besonders, wenn Sie
gewohnt sind, so zu denken. Wenn metaphysisches Denken zu |hrer Gewohnheit
gehort, dann kdnnten Sie z. B. die beim Erreichen des zweiten Jhana erlebte
Einspitzigkeit flr eine Bertihrung mit dem Kosmischen Ganzen oder der
Allverbundenheit halten. Wenn lhnen im Erreichungszustand der
Bewusstseinsunendlichkeit das Geflihl von grenzenlosem Wissen erscheint,
kénnten Sie annehmen, dass Sie mit diesem Zustand eine Art von Gewahrsein
erreicht haben, dass aller Wirklichkeit zugrunde liegt. Sie kénnten diese
Erfahrungen als Kontakt mit einer Art von Urgrund allen Seins interpretieren, aus
dem alles erscheint und wieder zuriickkehrt. Oder Sie beschliefen, dass das in
diesem Geisteszustand vorherrschende starke Gefiihl eines ,,Beobachters” lhr
wahres Selbst ist. Wenn Sie jedoch auf diese Interpretationen hereinfallen, dann
kénnen Sie nicht mehr sehen, wie |hre Handlungen die Erfahrungen beeinflussen.
So libersehen Sie die subtilen Erscheinungsformen des Leidens, die nach wie vor
Teil jener Erfahrungen sind. Durch die Giberschwéanglichen Interpretationen, die Sie
jenen Erfahrungen beimessen, machen Sie blind fir die noch immer darin
enthaltenen Gestaltungen.

Um diesen Fallstrick zu umgehen missen Sie sich nur an die im letzten
Abschnitt vorgestellten Fragen halten: Suchen Sie nach einem Entstehen oder
Vergehen auf der Stress-Ebene innerhalb dieser Erfahrung. Dann suchen Sie nach
der Aktivitat des Geistes, welche dieses Entstehen und Vergehen begleitet. Wenn
Sie sie auf frischer Tat ertappen, dann lassen Sie sie fallen.

Dies wird Betrachtung des Unbestandigen und des Leidhaften in allem
Unbestandigen genannt. Wenn Sie das Unbefriedigende darin erkennen, dann
fragen Sie sich, ob Gberhaupt irgendetwas Unbestdndiges wert ist, als , Ich” oder
.Mein" festgehalten zu werden. Wenn lhnen bewusst wird, dass die Antwort
.Nein” lautet, dann nennt man dies Betrachtung des Nicht-Selbst. Hinsichtlich der
Frage, ob es ein Selbst oder Nicht-Selbst gibt, nehmen Sie keinen Standpunkt ein.
Sie fragen sich lediglich, ob Sie sich mit den Komitee-Mitgliedern identifizieren
wollen, die Leiden verursachen.
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Die Entwicklung von Uberdruss. Der Zweck dieser Betrachtungen ist es,
gegeniiber der Aktivitat des geistigen Gestaltens ein Gefiihl von Uberdruss und
Leidenschaftslosigkeit zu entwickeln. Der Grund dafiir ist, dass alle drei Formen
des Gestaltens von Leidenschaft angetrieben werden, und Leidenschaftslosigkeit
beendet jegliches Verlangen, sich mit der Aktivitat des Gestaltens zu beschéaftigen.
Wenn Sie sich nicht mit diesen drei Formen des Gestaltens beschéftigen,
verschwinden sie. Dies fihrt letztlich zu einem vélligen Loslassen.

In diesem Prozess stellt das Gefiihl von Uberdruss - welches in den meisten
Fallen erst dann ausgereift ist, wenn man sich diesen Betrachtungen aus allen
Richtungen genahert hat - den entscheidenden Wendepunkt dar. Der dazu
entsprechende Pali-Begriff lautet nibbida. Dieser steht fiir das Gefiihl von
Sattigung, d.h. wenn man von einer bestimmten Speise genug gegessen hat und
deswegen keinen Nachschlag mehr will. Damit ist nicht Widerwille gemeint,
sondern lediglich ein Geflihl, dass man fir etwas, das mit Freude genossen wurde,
nun kein Interesse mehr hegt. Man hat genug.

Wir missen dieses Gefiihl von Uberdruss gegeniiber den Gestaltungen des
Geistes entwickeln, weil sie alle demselben Muster folgen: Sie sind eine Form der
Nahrung. Hier kann es sich sowohl um physische als auch um geistige Nahrung
handeln, aber die Dynamik des N&hrens ist in jedem Fall dieselbe. Man versucht,
ein Mangelgefiihl zu kompensieren, einen Hunger zu lindern. Uberdruss kann nur
erreicht werden, wenn dem Hunger mit einem Geflihl von Sattigung begegnet
wird. Nur mit Uberdruss kann die Nahrungssuche beendet und die Dimension
gefunden werden, wo kein Bedarf an Nahrung besteht.

Einsicht in den Werdeprozess. Erinnern Sie sich an das Bild vom Komitee des
Geistes. Jedes Komitee-Mitglied entspricht einem bestimmten Verlangen, einem
bestimmten ldentitatsgefiihl, welches sich um dieses Verlangen herum ansiedelt
und einem bestimmten Geftihl von der Umwelt, in der man nach dem suchen kann,
was dieses Verlangen befriedigt. |hr Identitatsgefiihl setzt sich hier aus zwei
Komponenten zusammen: Das Selbst, welches das Gliick bei der Stillung dieses
Verlangens erleben wird und das Selbst, das tber die Macht verfligt, dieses
Verlangen zu befriedigen. Das erste Selbst ist das Verbraucher-Selbst, das zweite
Selbst das produzierende Selbst. Das Verbraucher-Selbst muss gefiittert werden,
das produzierende Selbst sucht und hortet die Nahrung. Und die Welt der
Erfahrung, die mit dem Verlangen verbunden ist, ist der Erfahrungsbereich, auf
dem wir nach Nahrung Ausschau halten.

Wie ich in der Einleitung schon sagte, wird jedes individuelle Selbstgefihl in
einer bestimmten Erfahrungswelt mit dem Begriff Werden beschrieben. Werden ist
eine Art von Sein, das sich auf dem Verhalten griindet: Das Gefiihl dessen, was
man ist und was um uns herum existiert. Dieses Sein ist nicht statisch, sondern ein
dynamischer Prozess. Und Sie konnten wahrend |hrer Meditationspraxis bereits
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erkennen, wie das diesem Sein zugrunde liegende Verhalten eine Art von
Nahrungszufiihrung ist. Jedes Geflihl, das Sie von sich selbst haben, muss mit
Nahrung versorgt werden, muss sich in der Welt bedienen, um zu iberleben.

Zuerst bemerken Sie das, wenn ablenkende Gedanken lhre Konzentration
storen: Der Geist richtet sich nach aufden, um an lustvollen Gedanken zu knabbern,
um Gedanken der Wut zu verschlingen, um an angenehmen Erinnerungen zu
nippen, um Gedanken der Reue durchzukauen oder um Zukunftssorgen herunter
zu schlingen.

Die grundlegende Strategie der Sammlung besteht zunachst darin zu erkennen,
dass Sie sich mit diesen unterschiedlichen Selbstgefiihlen nicht identifizieren
missen. Aus diesem Grunde verwende ich das Bild von dem Komitee: Es
erleichtert lhnen zu erkennen, dass Sie nicht an Vergniigungsmangel verhungern
werden, wenn Sie einige dieser Manifestationen des Werdens fallen lassen. Es gibt
bessere Nahrung. Um aber zu verhindern, dass man sich erneut auf die Suche nach
dem gewohnten Junk-Food macht, missen die geschickteren Komitee-Mitglieder
bevorzugt geflittert werden: Diejenigen, die lernen zusammenzuarbeiten, um die
konzentrative Sammlung zu entwickeln und aufrechtzuerhalten. Dies ist eine der
Rollen, die Geflihle wie Verziickung, Freude und Gleichmut bei der Sammlung
spielen: Sie versorgen die geschickten Komiteemitglieder mit Nahrung. Mit der
Praxis der Sammlung werden sie mit guter, gehaltvoller Nahrung gefittert.

Wenn Sie sich immer seltener zu lhren alten Verhaltensmustern hingezogen
fihlen und Ihr Geschmack fir innere Nahrung immer feiner wird, dann erreichen
Sie nach und nach einen Punkt, an dem Sie erkennen werden, dass selbst die
konzentrative Sammlung eine Art von Werden ist. M.a.W., im Zustand des Jhana
identifizieren Sie sich sowohl mit den geschickten Komiteemitgliedern, die die
Nahrung fur die Sammlung bereitstellen (das Selbst als Produzierender) als auch
mit dem Meditierenden, der die Gefiihle von Verziickung und die Freude verzehrt,
die aus der Meditation hervorgehen (das Verbraucher-Selbst). Das
Meditationsobjekt, sei es die koérperliche Form oder eine Dimension der
Formlosigkeit, ist die Welt von der Sie sich erndhren.

So lange Sie sich an diese Identitaten und an diese Welten als etwas Festes und
Einheitliches klammern, ist es schwer, sie zu Giberwinden und loszulassen. Darum
sieht die Strategie des Buddha vor, diesem Gefiihl von einer soliden Einheit
auszuweichen, indem die Bausteine der Identitat als Handlungen betrachtet
werden, denn Handlungen kdnnen einfacher losgelassen werden als ein solides
Selbstgefhl.

Die fiinf Anhdufungen. Weil diese Handlungen hauptsachlich mit der Erhaltung
zu tun haben, besteht die Herangehensweise des Buddha bei der Entwicklung von
Einsicht darin, die bei jedem Werden beteiligten flinf Formen des Gestaltens in
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einer Liste von funf Aktivitdten zu versammeln, die auf jeder Ebene eine
grundlegende Rolle bei der Erhaltung spielen.

Diese Aktivitaten werden khandhas genannt. Dieses Pali-Wort wird mit
,Haufen" oder ,Masse" ibersetzt. Ublicherweise wird das Wort mit
,Anhiufungen” oder ,,Gruppen” wiedergegeben. Diese Ubersetzung stammt
offensichtlich von einer im Europa des 18. und 19. Jahrhunderts verwendeten
Unterscheidung zwischen Konglomeraten von Dingen, die in einer organischen
Einheit zusammenarbeiten (,,Systeme”) und Konglomeraten, die nur zuféllige
Ansammlungen von Dingen darstellen (,Anh&ufungen”). Mit der Ubersetzung von
khandha als ,Anhaufung” wollte man den hilfreichen Sinn vermitteln, dass unser
|dentitatsgefiihl - obwohl wir es als organische Einheit betrachten - in Wirklichkeit
eine willkirliche Ansammlung von Aktivitaten darstellt.

Die funf Aktivitaten, die sich auf grundlegendsten Ebene um die Erhaltung
drehen, sind:

* Ein Geflihl von Kérperlichkeit und Form: Sowohl die kérperliche Form, die
der Nahrung bedarf (und die zur Nahrungssuche verwendet wird), als auch die
physischen Objekte, die als Nahrung verwendet werden. Sobald Nahrung in der
Vorstellung stattfindet, ist jegliche Art von ,Form®, die |hr
Vorstellungsvermogen produziert und Vergniigen daraus gewinnen kann,
moglich.

* Gefiihl: Das schmerzhafte Gefiihl des Hungers oder Mangels, das Sie zur
Nahrungssuche antreibt. Das angenehme Gefiihl der Befriedigung, wenn etwas
zu Essen gefunden wurde. Dazu noch das Vergnligen, welches beim Essen
empfunden wird.

* Wahrnehmung. Die Fahigkeit zu bestimmen, welche Art von Hunger
geflihlt wird und welche Dinge in |hrer Erfahrungswelt diesen Hunger stillen
werden. Die Wahrnehmung spielt auch eine zentrale Rolle wenn bestimmt
wird, was Nahrung ist und was nicht. So lernen wir als Kinder zuerst unsere
Wahrnehmung einzusetzen. Entdeckt ein Kind einen neuen Gegenstand, steckt
es ihn zuerst in den Mund, um zu prifen, ob dieser Gegenstand essbar ist. Es
dies der Fall, dann wird diese Wahrnehmung mit dem Etikett ,,Nahrung”
versehen, wenn nicht, dann erhalt diese Wahrnehmung das Etikett , keine
Nahrung”.

* Gestalten bezieht sich in diesem Zusammenhang hauptséachlich auf die
verbalen Gestaltungen. Diese beziehen sich insofern auf das Erhalten, dass wir
dartiber nachdenken und Strategien entwickeln miissen, wie Nahrung gefunden
werden kann, wie wir uns anschlieftend Nahrung aneignen und wie wir
Nahrung zubereiten, wenn sie im Rohzustand ungenief3bar ist. Wenn Sie z. B.
eine Banane genief3en wollen, missen Sie herausfinden, wie die Schale entfernt
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werden kann. Falls der erste Versuch fehlschlagt, missen Sie ergriinden warum
und sich so lange neue Strategien ausdenken, bis Sie eine finden, die
funktioniert.

* Bewusstsein: Die Fahigkeit, sich all dieser Aktivtaten gewahr zu sein.

Bei der Art und Weise, wie wir zum Zweck der Erhaltung mit der Welt in
Beziehung treten, spielen diese flinf Aktivitaten eine so grundlegende Rolle, dass
sie das Rohmaterial bilden, aus dem wir unsere verschiedenen Selbstgefiihle
erschaffen.

Bei der auf der Atemmeditation fuf3enden Entwicklung der Jhana-Zustande,
bilden auch sie das Rohmaterial, aus dem wir gelernt haben, Zustéande
konzentrativer Sammlung zu erzeugen. ,Form" entspricht dem Atem. ,Gefihl”
entspricht den Gefiihlen von Freude und Gleichmut, welche aus der Konzentration
auf den Atem hervorgegangen sind. , Wahrnehmung" entspricht der Art, wie wir
den Atem, die formlosen Erreichungszustande und die aus diesen Zustanden
gewonnene Freude etikettieren. ,Gestalten” entspricht den Gedanken und
Bewertungen, die zu den Eigenschaften des ersten Jhana gehoren, und auch
diejenigen Gedanken und Bewertungen, durch die wir Fragen Uber all die
verschiedenen Stufen unserer Konzentration stellen. ,,Bewusstsein” entspricht
dem Gewabhrsein all dieser Aktivitaten.

Aus diesem Grunde bietet die konzentrative Sammlung ein so gutes
Laborumfeld, in dem die leiderzeugenden Gewohnheitsmuster des Geistes
untersucht werden kdnnen. Sie enthalt alle Elemente, die wir zur Schaffung unserer
|dentitaten um den Akt der Erhaltung herum bilden. Und dieses Labor bewahrt
diese Elemente in einem kontrollierten Umfeld - ein klarer und stabiler Zustand
des Werdens - in dem jene Elemente in Aktion beobachtet und gesehen werden
kénnen, wie sie wirklich sind.

Wenn der Geist sich in einer ausreichend stabilen Lage befindet, von der aus er
sogar die subtilen Vergnligen der Sammlung mit Blick auf diese Aktivitaten
beobachten kann, dann ist es nicht notwendig, sich auf alle fiinf zu konzentrieren.
Fokussieren Sie einfach die Aktivitat, die fir Sie am einfachsten in Aktion zu
beobachten ist. Wenn Sie sich nicht sicher sind, wo sie beginnen sollen, dann
versuchen Sie es mit der Wahrnehmung, weil die Wahrnehmung bei unserer
Fahigkeit, konzentriert und fokussiert zu bleiben, eine zentrale Rolle spielt, und sie
ist die Anhaufung, an deren Veranderung Sie am hartesten arbeiten werden
missen. Solange die Wahrnehmung: ,Es lohnt den Aufwand” auf die Erhaltung des
Jhana-Zustands fixiert bleibt, wird das Gefiihl des Uberdrusses nicht vollkommen
sein. Erst wenn die Wahrnehmung: ,.Es lohnt den Aufwand nicht” lhre volle
Zustimmung erhélt, wird das Gefiihl des Uberdrusses eine Chance bekommen.
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Dennoch ist es eine Frage des persdnlichen Temperaments. Sollte eine andere
Anhéaufung leichter zu fokussieren sein, dann beginnen Sie auf jeden Fall mit
dieser, denn sobald sich hinsichtlich dieser Anhaufung die Wahrnehmung: ,,Es
lohnt den Aufwand nicht" fest etabliert hat, wird sie sich aufgrund ihrer engen
Verbundenheit mit den anderen Anhaufungen eben auf diese ausbreiten.

Wenn Sie die Aktivitaten untersuchen, die die Sammlungszustédnde entstehen
lassen, dann vergessen Sie nicht, die richtigen Fragen Uber sie zu stellen. Wenn Sie
die Hoffnung haben, Antworten auf Fragen, wie z. B.: ,Wer bin ich?” oder: ,Welche
Wirklichkeit liegt der Welt zugrunde?” zu finden, dann setzen Sie lediglich den
Prozess des Werdens fort. Sollten Sie in einen besonders eindrucksvollen Zustand
der Stille und des Friedens geraten, werden die Mitglieder aus lhrem Komitee,
welche sich von metaphysischen und absoluten Wahrheiten ernahren, dies als
Nahrung willkommen heiften und machtig stolz darauf sein. Dies macht Sie fir die
Tatsache blind, dass sie nur ihren Hunger nach Nahrung stillen wollen und dass es
sich bei lhren Fragen nur um subtile Erscheinungsformen des Hungers handelt.

Wenn Sie jedoch nicht vergessen, die Stille und den Frieden der Sammlung als
Ergebnis der Aktivitaten der Anhaufungen zu betrachten, dann wird lhnen
bewusst, dass Sie - egal wie gut Sie sich von ihnen erndhren - niemals von Hunger
frei werden. Sie werden nach wie vor nach Nahrung suchen missen. Diese
Aktivitaten sind schliefdlich nicht bestéandig. Wenn eine verschwindet, dann folgt
schon in der ndchsten Sekunde die Sorge ,, Was kommt als ndchstes?” Und lhre
Komitee-Mitglieder sind in diesem Sekundenbruchteil verzweifelt, denn diese
Frage ist eine Frage des Hungers. Sie verlangen nach einer Antwort, sofort. Diese
Aktivitaten konnen deshalb keine stabile, verlassliche und dauerhafte Nahrung
bereitstellen. Selbst wenn sie einen Frieden entstehen lassen, der sich kosmisch
anfihlt, ist immer noch Stress involviert.

Wenn Sie diese Betrachtungen soweit fortfiihren, bis sie das Geflihl des
Uberdrusses erreichen, wendet sich der Geist etwas zu, das aufberhalb von Raum
und Zeit liegt, etwas, das den Schattenseiten dieser Aktivitdten nicht unterworfen
ist. An diesem Punkt, will der Geist nichts mehr mit den Komitee-Mitgliedern zu
tun haben, auch nicht mit denjenigen, die deren Sammlung beobachten und lenken
oder den subtileren, die unablassig auf die Fragen des Hungers: ,,Was kommt als
nachstes? Wohin geht es dann? Was tun wir als ndchstes?” eine Antwort
verlangen. Dem Geist wird bewusst, dass selbst die Entscheidung, zu bleiben wo
man ist oder zu einem anderen Konzentrationszustand zu wechseln - eine Wahl
zwischen zwei relativ geschickten Alternativen - dennoch eine Wahl zwischen
zwei unbefriedigenden Alternativen ist, denn beide sind Gestaltungen. An diesem
Punkt ist er fir etwas bereit, das keine Alternative braucht, etwas, an dem kein
Gestalten beteiligt ist. Wenn der Geist die Offnung in diese Haltung sieht, dann
|asst er los und erfahrt das Todlose. So wird die erste Stufe der Befreiung erlebt.
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Hier |0st der Geist die Identifikationen mit allen Formen des Werdens, ohne
Uberhaupt an etwas wie ,Selbst” oder ,, Welt" zu denken. Er betrachtet Handlungen
einfach als Handlungen. Er sieht sie als unbefriedigend, unnétig und nicht der
Mihe wert. Dies ermoglicht es ihm, loszulassen.

Befreiung

Der Versuch, die Befreiung zu beschreiben birgt viele Gefahren, denn diese
Beschreibung konnte missbraucht werden, wenn die Stufen zur echten Befreiung
nicht wirklich durchlaufen wurden - ein weiterer Fall, die Mango reif wirken zu
lassen, indem man ihr Aussehen manipuliert.

Dennoch ist es hilfreich, einige der Lektionen, die man aus dem ersten
Geschmack der Befreiung lernen kann, zu beschreiben.

Die eine Lektion ist, dass der Buddha recht hatte: Es gibt tatsachlich eine
Dimension der Todlosigkeit, die sich aufberhalb von Raum und Zeit befindet. Und
dort gibt es tatsachlich weder Leiden noch Stress.

Wenn Sie aus dieser Dimension wieder in die Dimension von Raum und Zeit
zurlickkehren, wird Ihnen bewusst, dass |hre Erfahrung von Raum und Zeit nicht
erst mit der Geburt lhres Lebens begonnen hat. Diese Erfahrung dauert schon viel
langer an. Vielleicht werden Sie sich nicht an alle Einzelheiten |hrer vergangenen
Leben erinnern, aber Sie wissen sicher, dass sie schon lange, lange Zeit bestehen.

Weil Sie diese Dimension durch das Aufgeben des Gestaltens erreicht haben,
wissen Sie nun, dass das Gestalten die ganze Zeit fir lhr Dasein in Raum und Zeit
verantwortlich war. Mit anderen Worten, Sie sind nicht nur ein passiver
Beobachter von Raum und Zeit. Ihre Handlungen spielen eine entscheidende Rolle
bei der Bildung |hrer Erfahrung von Raum und Zeit. Ihre Handlungen sind somit
von allergrofdter Bedeutung. Weil Sie erkannt haben, dass nicht geschickte
Handlungen es einfach schwerer machen, die Dimension der Todlosigkeit zu
erreichen, wird es in lhnen kinftig auch keinen Impuls mehr geben, der Sie zum
Brechen der flinf Vorsatze verleitet.

Weil an der Erfahrung der Todlosigkeit keine der Anhdufungen beteiligt waren
und es aber dennoch ein Gewahrsein von dieser Dimension gab, erkennen Sie,
dass die Identifikation mit den Anh&dufungen eine Entscheidung ist, die Ihnen
Grenzen auferlegt. Sie werden niemals wieder die Ansicht akzeptieren, dass sie
das darstellen, was Sie sind.

Weil lhnen klar wird, dass die Dimension der Todlosigkeit immer schon
verfligbar war, Sie diese jedoch aufgrund lhrer eigenen Dummbheit nicht
wahrgenommen haben, ist der erste Geschmack der Erlésung auch beschamend.
Es ist kein Grund fir Stolz.
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Vor allen aber wird Ihnen bewusst, dass die Aktivitaten im Zusammenhang mit
Raum und Zeit inhdrent unbefriedigend sind. Das einzig wahre Glick liegt im
Erreichen der vollkommenen Befreiung. Es gibt keine Aktivitat, die lohnenswerter
ist.

Es ist wichtig, einen gewdhnlichen Durchbruch nicht mit echter Befreiung zu
verwechseln, denn das kann dazu fihren, dass Sie dadurch unachtsam und
selbstgefallig werden. Eine Mdglichkeit, die Echtheit Ihrer Befreiung zu testen ist,
ob Sie sich geerdet oder desorientiert filhlen. Wenn |lhre Erfahrung eher verwirrend
ist, dann handelt es sich nicht um eine echte Befreiung, denn die Todlosigkeit ist
die sicherste und zuverlassigste Dimension, die es gibt.

Ein anderer Priifstein, mit dem die Echtheit der eigenen Befreiung getestet
werden kann, ist, dass Sie verstehen, wie sie dort hingelangt sind, denn so erlangen
Sie Einsicht in die Rolle, welche das Gestalten und geistige Handeln bei der
Formung all lhrer Erfahrung spielt. Wenn Sie spiiren, dass eine grofée Last von
Ilhnen gefallen ist, aber nicht verstehen, wie das zustande gekommen ist, dann ist
es keine Befreiung, sondern nur ein gewdéhnlicher Durchbruch. Werden Sie also
nicht nachlassig.

Aber selbst Menschen, die ihre erste Berlihrung mit der echten Befreiung
hatten, konnen nachlassig werden, weil das mit ihrem Erreichungszustand
gewonnene Sicherheitsgefiihl das Geftihl der Dringlichkeit fir die Praxis
schwachen kann. Sie konnten selbstgefallig werden. Ob der erste Geschmack von
der Befreiung echt ist oder nicht, der Rat ist immer derselbe: Werden Sie nicht
nachlassig. Es gibt noch viel zu tun.
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TEIL V

Einen Lehrer finden

Jeder ernsthaft Meditierende braucht einen Lehrer. Weil bei der Meditation
neue Verhaltenswege trainiert werden, kann man am besten dabei lernen, wenn
man einen erfahrenen Meditationslehrer beobachtet und wenn der erfahrene
Meditationslehrer uns beobachtet. Auf diese Weise profitiert man von der
angesammelten Weisheit einer Traditionslinie von Lehrerinnen und Lehrern, die
bis zum Buddha zurlickreicht und muss nicht jedes Problem vollkommen allein
|6sen. Sie missen das Rad des Dharma nicht neu erfinden.

Aufderdem wird ein Lehrer oft gebraucht, um Probleme bei der eigenen Praxis
aufzuzeigen, die man vielleicht nicht erkennt. Es liegt in der Natur der Tauschung
nicht zu wissen, dass man sich selbst tauscht. Eins der Hauptprinzipien der Praxis
besteht also darin, sein eigenes Verhalten nicht nur selbst genau zu untersuchen,
sondern auch von einem Lehrer untersuchen zu lassen, dessen Wissen und
Wohlwollen Sie vertrauen. Auf diese Weise lernen Sie, wie man mit anderen in
einer vertrauensvollen Lernumgebung Fehler besprechen kann.

Dies ist insbesondere wichtig, wenn Sie eine Technik wie die Meditation lernen.
Man kann aus Biichern und Vortragen lernen, aber wenn Sie mit der Praxis
beginnen, werden Sie auf das Hauptproblem stofen, das kein Buch oder Vortrag
|6sen kann: zu wissen, in welcher Situation welche Lektion angewendet werden
soll. Wenn sich keine Resultate einstellen, dann liegt es vielleicht daran, dass sie
sich nicht richtig anstrengen. Oder strengen Sie sich falsch an? Ziehen Sie statt am
Euter an den Hornern der Kuh um an Milch zu gelangen (Eine Metapher aus dem
Pali-Kanon)? Nur jemand, der sich mit demselben Problem auseinander setzen
musste und der weif, was Sie gerade tun, ist in der Lage, Ihnen solche Fragen zu
beantworten.

Wenn Sie zudem an einem emotionalen Trauma gelitten oder ein
Suchtproblem haben, bendtigen Sie Unterstiitzung, die speziell auf Ihre Starken
und Schwachen zugeschnitten ist; dies kann lhnen kein Buch bieten. Selbst wenn
Ihnen derartige Probleme nicht zu schaffen machen, kann ihnen eine auf |hre
Bediirfnisse zugeschnittene Vorgehensweise viel Zeit und Miihe ersparen und Sie
davor bewahren, in irgendwelche Sackgassen zu geraten. Aus diesem Grund hat
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der Buddha keiner Meditationsbiicher wie dieses geschrieben, sondern einen
klosterlichen Ausbildungsweg geschaffen. Die Fahigkeit zu meditieren lernt man
am besten von Mensch zu Mensch.

Aus all diesen Griinden brauchen Sie einen vertrauenswiirdigen
Meditationslehrer, der Sie auf lhre Schwachstellen hinweist. Nur dann wird lhr
geistiges, sprachliches und korperliches Verhalten wirklich geschickt. Und weil
derartige Schwachstellen und blinde Flecken im Umkreis |hrer nicht geschickten
Gewohnheiten zu finden sind, ist die Hauptpflicht eines Lehrers, auf diese Fehler
hinzuweisen - denn man kann seine Fehler nur dann korrigieren, wenn man sie
sieht. Nur wenn Sie |hre Fehler korrigieren, profitieren Sie von dem Mitgefiihl lhres
Lehrers.

Will man also von der Erfahrung eines Lehrers profitieren, man bereit sein,
sanfte und unsanfte Kritik anzunehmen. Darum lehren echte Lehrer meist
unentgeltlich. Wenn der Lehrer bezahlt werden soll, dann bestimmt der Zahlende,
was gelehrt werden soll, und Menschen zahlen selten daflir, um kritisiert zu
werden.

Aber selbst wenn der Lehrer unentgeltlich lehrt, stofden Sie auf eine
unbequeme Wahrheit: Man kann nicht jedem sein Herz éffnen. Nicht alle
ausgewiesene Lehrerinnen und Lehrer sind auch tatsachlich als Lehrer qualifiziert.
Einem Lehrer zuzuhoren bedeutet auch, dass Sie |hr inneres Komitee um die
Stimme eines Lehrers erweitern, der Ihre Handlungen bewertet. Deshalb wollen
Sie sich vergewissern, dass es sich hierbei um eine positive Erweiterung handelt.
Der Buddha sagt, ist es besser allein zu praktizieren als mit einen Lehrer, der nicht
vertrauenswiirdig ist. Ein schlecht qualifizierter Lehrer kann mehr schaden als gutes
tun. Sie sollten die Wahl lhres Lehrers, der lhre spirituelle Entwicklung mafgeblich
beeinflussen wird, also sehr sorgsam treffen.

Sorgsam wahlen bedeutet nicht in die Bewertungs-Falle zu tappen: Entweder
lhren spontanen Eingebungen oder Ilhrem Bauchgefiihl zu folgen, oder zu glauben,
dass jeder Meditationslehrer sich gleichermafben als Fiihrer eignet. Handeln Sie
besonnen und umsichtig bei lhrer Wahl eines Menschen, dessen Urteile Sie als
lhre eigenen annehmen werden.

Dies klingt natlrlich wie ein Teufelskreis: Sie suchen einen guten Lehrer, der
lhnen bei der Entwicklung lhres Urteilsvermdgens hilft, benétigen jedoch selbst ein
gut entwickeltes Urteilsvermdgen, um beurteilen zu konnen, wer ein guter Lehrer,
eine gute Lehrerin sein konnte. Und obwohl es keine narrensichere Methode gibt,
um dieses Dilemma zu vermeiden, kdnnen Sie eine Lésung finden, wenn Sie bereit
sind, aus |lhrer eigenen Erfahrung zu lernen.
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Um zu lernen, kluge, umsichtige Entscheidungen zu treffen, missen Sie sich
zunachst einmal ins Gedachtnis rufen, was es bedeutet, ein hilfreiches Urteil zu
fallen. Denken Sie jetzt nicht an das hohe Gericht, welches das endgliltige Urteil
Uber schuldig oder nichtschuldig zu fallen beabsichtigt, sondern an eine
Klavierlehrerin, die Sie beim Spielen beobachtet und zuhort. Sie fallt kein
endgtltiges Urteil Uber lhr Potenzial als ein Pianist, sondern beurteilt den
Fortschritt lhrer Ubung. Sie hért, wie Sie sich dem Spiel ndhern, hért, wie Sie lhre
Herangehensweise ins Spiel umsetzen und sie entscheidet, ob es funktioniert.
Funktioniert es nicht, dann muss sie herausfinden, ob es an lhrer
Herangehensweise oder an der Umsetzung derselben liegt. Sie muss hilfreiche
Anregungen geben und Sie so lange ermutigen, es zu versuchen, bis mit lhrer
Leistung zufrieden ist. Wichtig ist zu erkennen, dass nicht Sie als Person beurteilt
werden. Sie muss sich auf lhr Spiel konzentrieren und immer wieder schauen, wie
sie Sie zu noch héheren Leistungen fiihren kann.

Gleichzeitig lernen Sie von ihr, wie man sein eigenes Spiel beurteilt: wie man
seinen Ansatz griindlich Gberdenkt, wie man den Ansatz richtig umsetzt, wie man
héhere und schliefdlich funktionierende Standards entwickelt und wie man
objektive Selbstkritik lernt, um sich zu verbessern. Am wichtigsten ist, dass Sie
lernen, sich auf das Urteil Uber lhre Leistung zu konzentrieren und nicht auf sich
selbst. Wenn Sie dann weniger in lhre Gewohnheitsmuster investiert haben,
gewinnen Sie so eine grofiere Bereitschaft, nicht geschickte Gewohnheitsmuster
zu erkennen und diese zugunsten geschickterer loszulassen.

Wenn Sie und |lhr Lehrer eine bestimmte Verbesserung in lhrem Verhalten
festgestellt haben, dann ist das natiirlich Teil eines langeren Prozesses, der zeigt,
wie gut Sie miteinander zusammenarbeiten. Er muss mit der Zeit auch beurteilen,
ob Sie von seiner Fiihrung profitieren, und das missen Sie auch. Noch einmal:
Keiner von Ihnen urteilt Gber die andere Person.

Wenn Sie also einen potenziellen Meditationslehrer einschatzen, dann suchen
sich jemanden, der lhre Handlungen im Sinne eines in Arbeit befindlichen
Prozesses beurteilt. Und dieselbe Herangehensweise, kénnen Sie auch bei ihm
oder ihr anwenden. Auch Lehrer mit einem hohen Einflihlungsvermdgen missen
hin und wieder wissen, was sich in |hrem Fall im Einzelnen bewahrt oder nicht. Die
besten Lehrer sind diejenigen, die sagen: ,Versuche dies. Wenn es nicht
funktioniert, dann komm zu mir und erzdhle mir, was passiert ist, damit wir
herausfinden konnen, was bei Dir funktionieren kénnte.” Hiiten Sie sich vor
Lehrern, die lhnen abraten, Uiber das nachzudenken, was Sie tun, oder vor Lehrern,
die Sie in das Korsett einer Einheitstechnik pressen wollen. Die Beziehung sollte
mehr von der Absicht gepragt sein, gemeinsam herauszufinden, was funktioniert.
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Wenn Sie also einen Lehrer wahlen und beurteilen, dann versuchen Sie nicht in
tbermenschlicher Manier den substantiellen Wert eines Menschen zu bewerten.
Schliefdlich kdnnen wir nur Gber die Beobachtung des Verhaltens etwas Uiber
andere Menschen erfahren. Insofern sind unsere Urteile ziemlich begrenzt.

Doch weil Sie beurteilen, ob Sie die Eigenschaften des anderen verinnerlichen
wollen ist es auch nicht unfair, sich ein Urteil (iber das Verhalten dieser Person zu
bilden. Es dient Ihrem eigenen Schutz. Deshalb sollten Sie bei einem Lehrer auf
zwei Eigenschaften achten: Weisheit und Integritdt. Um diese Eigenschaften jedoch
einzuschatzen, braucht es Zeit und Einflihlungsvermdgen. Sie miissen willens sein,
Zeit mit dieser Person zu verbringen und versuchen, wirklich aufmerksam zu
beobachten, wie sich diese Person verhalt. Man kann Menschen schlieflich nicht
nach dem ersten Eindruck beurteilen. Uber Integritat |3sst sich leicht sprechen und
Weisheit ldsst sich leicht vortduschen - insbesondere, wenn ein Lehrer psychisch
sehr stark ist. Vergessen Sie nicht, dass diese Kréafte lediglich einem konzentrierten
Geist entstammen. Fiir Weisheit und Integritat gibt es keine Garantie. Sollten diese
Lehrer professionell erscheinen, aber weder tGiber Weisheit noch lber Integritat
verfligen, dann halten Sie sich von ihnen fern.

Ilhre Suche sollte also eindrucksvolle Eigenschaften aufder Acht lassen und sich
auf Qualitaten konzentrieren, die eher einfach und bodenstandig sind. Um Zeit und
unnoétigen Schmerz bei der Suche zu vermeiden, sollten Sie bei potenziellen
Lehrern, denen es an Weisheit und Integritat fehlt, auf vier Friihwarnhinweise
achten.

Es gibt zwei Warnhinweise fir eine Weisheit, der Sie nicht vertrauen sollten.
Der erste ist, wenn Menschen flir empfangene Hilfe keine Dankbarkeit zeigen, und
dies gilt insbesondere fiir die von den eigenen Eltern oder Lehrern erhaltene Hilfe.
Wenn diese Lehrer ihre eigenen Lehrer kritisieren, missen Sie sich fragen, ob sie
Uberhaupt irgendetwas Wertvolles besitzen, das sie an Sie weitergegeben werden
kénnen. Menschen, denen es an Dankbarkeit fehlt, schatzen weder das Gute, noch
die Mihe, die diese Hilfe erfordert und werden sich wahrscheinlich selbst nicht
besonders anstrengen.

Der zweite Warnhinweis ist, dass sie sich nicht an das karmische Prinzip halten.
Entweder wird die Tatsache geleugnet, dass wir Willensfreiheit besitzen oder es
wird gelehrt, dass ein Mensch einen anderen von seinem vergangenen schlechten
Karma befreien kann. Dieser Art von Menschen gibt sich nicht wirklich Miihe, um
wahrhaft geschickt zu sein; das macht sie nicht vertrauenswiirdig.

Der Mangel an Integritat |1asst sich ebenfalls an zwei Warnhinweisen erkennen.
1. Seien Sie gewarnt, wenn jemand ohne Schamgefiihl vorsdtzlich die Unwahrheit
spricht und (2.) wenn er/sie nicht fair, offen und ehrlich argumentiert: Wenn sie ihre
Gesprachspartner falsch widergeben, sich nur auf deren irrelevante Fehler stiirzen
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und unfahig sind, die substanziellen Argumente ihres Gegenlibers anzuerkennen.
Diese Sorte von Menschen ist es nicht wert, dass man Uber sie spricht und erst
recht nicht, dass sie als Lehrer akzeptiert wird.

Es gibt einige Fragen, die man sich stellen kann, wenn diese Warnzeichen nicht
gesehen werden. Mit diesen Fragen kann man lber eine gewisse Zeit lang am
Verhalten dieser Menschen den Grad der Weisheit und der Integritat messen.

Eine Frage lautet: Verrat das Verhalten eines Lehrers irgendwie, dass dieser
durch Gier, Hass oder Verblendung zu der Behauptung verleitet wurde, iber
Erkenntnisse zu verfligen, die er oder sie gar nicht besitzt, oder dass er oder sie
andere dazu verleitet etwas zu tun, das nicht in ihrem besten Interesse ist. Um die
Weisheit eines Lehrers zu testen, beobachten Sie, wie er oder sie auf Fragen
reagiert, die sich um geschicktes oder nicht geschicktes Verhalten drehen und wie
er oder sie mit Widrigkeiten umgeht. Indem Wenn Sie den Lehrer in alltaglichen
Situationen beobachten, kénnen Sie seine Integritat testen und wie er oder sie mit
anderen Menschen umgeht. Erfindet er Ausreden, wenn er die Vorséatze nicht
eingehalten hat, oder zieht er die Bedeutung der Vorsatze auf sein
Verhaltensniveau herunter, anstatt sein Verhalten auf das Niveau der Vorsatze
anzuheben? Nutzt er andere zu seinem Vorteil aus? Sollte dies zutreffen, dann
suchen Sie sich lieber einen anderen Lehrer.

Dies fihrt zu einer weiteren unbequemen Wahrheit: Man kann nicht fair iiber
die Integritdt eines anderen urteilen, wenn man selber noch nicht einen gewissen
Grad an Integritdt entwickelt hat. Diese Wahrheit ist wohl die unangenehmste von
allen, denn sie verlangt, dass Sie die Verantwortung fir lhre Urteile Gbernehmen.
Wenn Sie testen wollen, ob ein Mensch das Potenzial zu einem guten Lehrer
besitzt, dann missen auch Sie sich prifen. Gehen Sie hierbei wieder so vor, als
horten Sie einem Pianisten zu. Je besser Sie als Pianist sind, desto besser ist |hre
Fahigkeit, iber das Klavierspiel eines anderen zu urteilen.

Glucklicherweise gibt es fiir die Entwicklung von Integritat Richtlinien, und
diese verlangen nicht, dass man als von Natur aus guter Mensch beginnt. Alles,
was sie erfordern, ist ein gutes Maf3 an Ehrlichkeit und Reife: Die Erkenntnis, dass
es in lhrem Leben nur um lhr Verhalten geht. Achten Sie also darauf, wie Sie sich
verhalten, achten Sie sorgfaltig darauf, wodurch lhr Verhalten motiviert wird und
darauf, welche Resultate |hr Verhalten hervorbringt. Bevor Sie durch Gedanken,
Worte oder Taten handeln, schauen Sie sich an, was Sie von lhrem Verhalten
erwarten. Wenn Sie oder andere dadurch zu Schaden kommen werden, dann
unterlassen Sie es. Wenn kein Schaden zu erwarten ist, dann handeln Sie. Priifen
Sie wahrend der Handlung, ob Sie einen unvorhergesehenen Schaden verursachen.
In dem Fall, halten Sie inne. Wenn es nicht geht, dann fahren Sie fort, bis Sie fertig
sind. Nachdem Sie Ihre Handlung beendet haben, schauen Sie sich an, welche
langerfristigen Folgen lhr Verhalten haben kann. Sollte ein Schaden entstanden
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sein, dann sprechen Sie mit einem spirituellen Freund dartber. Fiihlen Sie Reue flir
diesen Fehler und versprechen Sie, diesen nicht zu wiederholen. Ist kein Schaden
entstanden, dann freuen Sie sich Uiber diese Tatsache und liben weiter.

Wenn Sie auf diese Weise Uiben, werden Sie gegenliber geschicktem und nicht
geschicktem Verhalten einflihlsamer, weil Sie die Verbindung, die zwischen
Ursache und Wirkung besteht, nun leichter erkennen kénnen. Auf diese Weise
kdénnen Sie das Potenzial eines Lehrer auf zweierlei Art und Weise besser
beurteilen: Sie kdnnen das Verhalten des Lehrers bewerten und seinen Rat besser
einschatzen.

Die einzige Moglichkeit, den Rat des Lehrers wirklich einzuschatzen, besteht
darin zu sehen, was passiert, wenn Sie ihn in die Tat umzusetzen. Wenn dieses
Verhalten solche bewundernswerten Eigenschaften wie Unerschitterlichkeit,
Bescheidenheit, Zufriedenheit, Energie und Mihelosigkeit in Ihnen hervorbringen,
dann war der Rat genau richtig. Derjenige, der lhnen diesen Rat gibt, hat zumindest
den Test, ein echter Freund zu sein, bestanden. Und Sie lernen weiterhin, wie Sie
sich ein eigenes Urteil bilden.

Man mag vielleicht einwenden, dass es selbstsiichtig und unmenschlich ist,
standig zu priifen, ob jemand der oder die richtige ist. Vergessen Sie jedoch nicht:
Damit testen Sie sich auch selbst. Indem Sie die Eigenschaften eines
bewundernswerten Lehrers in sich aufnehmen, kommen Sie in die Lage, anderen
bewundernswerte Hilfe anzubieten. Noch einmal: Es ist wie das Praktizieren unter
einem guten Klavierlehrer. Wenn sich |hr Spiel verbessert, sind Sie nicht der
einzige, der sich an lhrem Spiel erfreuen kann. Je besser Sie werden, desto mehr
Freude bringen Sie anderen. Je mehr Sie den Prozess des Spielens verstehen, desto
wirkungsvoller kdnnen Sie jemandem etwas beibringen, der aufrichtig bereit ist,
von lhnen zu lernen. Aus diesem Grunde werden hochangesehene
Ubertragungslinien zum Wohl der ganzen Welt gegriindet.

Wenn Sie also einen bewundernswerten Meditationslehrer finden, werden Sie
Teil einer langen Traditionslinie von bewundernswerten Lehrern, die bis zum
Buddha zuriickreicht, und Sie tragen dazu bei, dass diese Linie weiter bestehen
kann. Um sich dieser Linie anzuschliefden, kann auch von lhnen erwartet werden,
dass Sie sich unangenehmen Wahrheiten stellen miissen, wie z. B. der
Notwendigkeit, aus Kritik zu lernen und Verantwortung fir die eigenen
Handlungen zu Gbernehmen. Wenn Sie aber fiir diese Herausforderung bereit sind,
dann lernen Sie, wie diese Kraft des menschlichen Urteilsvermégens - die so leicht
Schaden verursachen kann, wenn sie nicht beherrscht wird - anzunehmen und
zum Wohle aller zu entfalten.
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ANHANG

Erginzende Meditationen

Wie ich bereits in Teil | dieses Buches erwdhnt habe, gibt es Tage, an denen
man Schwierigkeiten hat, den Geist in die richtige Stimmung zu versetzen, damit
er bereit ist, sich mithilfe des Atems zu beruhigen. Die folgenden Betrachtungen
kénnen dabei helfen, sich in diese Stimmung zu versetzen.

Die hier genannten Erklarungen sind lediglich Vorschlage, die zeigen, wie man
mit diesen Betrachtungen beginnt, denn diese Ubungen sind am wirkungsvollsten,
wenn man sie mithilfe der eigenen Kreativitat an die Besonderheiten der eigenen
Stimmungen anpasst. Nehmen Sie so viele Anpassungen wie notig vor, so lange
sie lhr Denken in die richtige Richtung leiten: Hin zu dem Wunsch, mithilfe des
Atems zur Ruhe zu kommen. Wenn sich dieser Wunsch manifestiert, konnen Sie
die Betrachtung loslassen und sich direkt auf den Atem konzentrieren.

Anfangs mag es |lhnen so vorkommen, als ob Sie eine ziemlich lange Zeit mit
diesen Betrachtungen verbringen missen, um einen spirbaren Effekt zu erzielen.
Doch schlietlich werden Sie ein Gespur dafiir entwickeln, was bei lhnen
funktioniert. Nutzen Sie dieses Wissen, um lhre Betrachtungen wirkungsvoller zu
machen. Mit anderen Worten, nehmen Sie sich direkt den Geisteszustand vor, der
das Zur-Ruhe-Kommen behindert. So werden Sie mehr Zeit zur Verfligung haben,
um mit dem Atem zu arbeiten und zu spielen.

Wenn Sie sich mutlos fiihlen, dann versuchen Sie, tiber |hre eigene
Grof3ziigigkeit zu reflektieren. Erinnern Sie sich an Situationen, in denen Sie jemand
beschenkt haben; nicht weil Sie mussten oder weil es von Ihnen erwartet wurde,
sondern weil Ihnen einfach danach war. Sie besafen etwas, das Sie gern selbst
benutzt hatten, haben sich aber dann entschieden, es lieber zu verschenken. An
diese Art von Geschenk kann man sich leicht und gut ins Gedachtnis rufen, weil
Sie dadurch erinnert werden, dass zumindest etwas Gutes in lhnen schlummert.
Sie erinnern Sie auch daran, dass Sie nicht standig Sklave Ihrer Neigungen sind. Sie
besitzen einen gewissen Handlungsspielraum und etwas Erfahrung darin, wie gut
es sich anfiihlt, diese Freiheit auf geschickte Art und Weise auszuliben.

,Geschenk” bedeutet nicht unbedingt ein materielles Geschenk. Es kann sich
dabei auch um |hre Zeit, Ihre Energie, lhr Wissen oder lhre Vergebung handeln.
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Um diese Betrachtung so effizient wie moglich zu nutzen, machen Sie am
besten eine Gewohnheit daraus, in lhrem Alltagsleben nach Anlassen zu such, wo
Sie auf diese Weise grofdziigig sein konnen. Auf diese Weise stellen Sie sicher,
dass lhre Betrachtung immer mit frischem Material versorgt wird. Ohne neues
Material kann diese Ubung schnell langweilig werden.

In gleicher Weise konnen Sie Uber lhre eigenen Tugenden reflektieren. Rufen Sie
sich Situationen ins Gedachtnis, in denen Sie davon gekommen waren, wenn Sie
jemandem Schaden zugefiigt hatten, es aber unterlassen haben und standhaft
geblieben sind. Sie erkannten, dass es unter |hrer Wiirde war oder dass es grofse
Reue in lhnen hervorgerufen hatte. Wenn Sie die Vorséatze auf sich genommen
haben, dann reflektieren Sie Uber Situationen, in denen Sie in die Versuchung
gekommen sind, eins der Vorsatze zu brechen, Sie es aber geschafft haben, dem
Impuls zu widerstehen. Werden Sie sich im Nachhinein bewusst, wie froh Sie Uiber
diese Tatsache sind. Reflektionen dieser Art helfen nicht nur den Geist in
konzentrative Ruhe zu versetzen, sondern auch, jeder nachsten potenziellen
Versuchung zu widerstehen, gegen die Vorsatze zu verstofden.

Wenn Sie unter dem Einfluss von sexueller Begierde stehen, dann
kontemplieren Sie Uiber das Innenleben |hres Korpers und machen sich bewusst,
dass die Person, die Objekt lhrer Begierde ist, innen nicht viel anders aussieht.
Denken Sie daran, dass sexuelle Begierde nur dann wachsen kann, wenn man sehr
viele Aspekte der Realitdt - wie z. B. die inneren Organe des Korpers - ausblendet:
Erweitern Sie also lhren inneren Blick.

Beginnen kdnnen Sie diese Kontemplation z. B. mit der Visualisierung der in
Ihrem Kérper befindlichen Knochen. Fangen Sie bei den Fingern an und fragen Sie
sich wahrend der Visualisierung, wo Sie lhre Finger momentan spiren. Wenn Sie
in lhren Fingern eine Spannung spiiren, dann denken Sie daran, dass in den
Knochen keine Spannung herrscht und entspannen dann |hre Finger. Gehen Sie
dann zu den Handknochen und wiederholen Sie die Ubung: Spiiren Sie die
Spannung in der Umgebung der Knochen und entspannen Sie. Fahren Sie mit den
Armen fort und wiederholen Sie dieselbe Ubung, bis Sie die Schultern erreichen.
Wenn Sie mit den Schultergelenken fertig sind, dann leiten Sie |hren inneren Blick
auf lhre Fifde. Mit der bei der Visualisierung der Fufsknochen gespiirten Spannung
verfahren Sie genauso: Lockern Sie jede dort gespiirte Anspannung. Leiten Sie
lhren inneren Blick hinauf zu den Beinen durch die Hiifte, entlang der Wirbelsaule
hinauf zum Nacken, bis Sie schliefdlich den Schadel erreichen.

Sobald Sie mit dem Entspannen einer Korperregion in der Umgebung eines
bestimmten Knochen fertig sind, kénnen Sie die Ubung variieren und sich
vorstellen, wie er abgetrennt wird, wenn Sie zum néchsten Bereich tbergehen.
Fahren Sie so lange damit fort, bis sich jeder Teil des Kérpers abgetrennt anfiihlt
und Sie mit dem Geflihl eines ausgedehnten, leichten Gewahrseins dasitzen.
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Diese Ubung kann beliebig auf jedes andere Organ tibertragen werden, das Sie
mit lhrem sexuellen Begehren besonders unvereinbar erachten. Wenn Sie sich z. B.
sehr von Haut angezogen fiihlen, dann stellen Sie sich vor, wie |hre Haut vom
Korper abgezogen wird und auf dem Fufdboden ausgebreitet wird.

Zuséatzlich kénnen Sie aber auch die Liste von Kérperteilen auswendig lernen,
welche traditionellerweise bei dieser Kontemplation verwendet wird:

Kopfhaare, Kérperhaare, Nagel, Zéhne, Haut, Muskel, Sehnen, Knochen,
Knochenmark, Nieren, Herz, Leber, Membrane, Milz, Lungen, grofse
Eingeweide, kleine Eingeweide, Mageninhalt, Darminhalt, Galle, Schleim,
Lymphe, Blut, Schweif}, Fett, Tranen, Ol, Speichel, Gelenkflissigkeit, Urin.

Sie kdnnen nach Wunsch auch andere Korperteile - wie z. B. die Augen oder
das Gehirn - hinzufligen, die aus irgendeinem Grund in der Liste nicht erwahnt
werden. Sobald Sie die Liste auswendig gelernt haben, visualisieren Sie einen
Korperteil nach dem anderen und fragen sich bei jedem Teil, wo Sie diesen in
lhrem Koérpergefiihl lokalisieren. Ergédnzen kdnnen Sie |hre Visualisierung auch,
wenn Sie vorher ein anatomisches Schaubild betrachten, wenn auch keines |lhrer
Korperteile in Wirklichkeit so sauber und separat wie auf einem solchen Schaubild
abgebildet ist. Sie sind mit den Kérperflissigkeiten vermischt. Sollte das
Visualisieren eines bestimmten Korperteils lhrer Begierde besonders stark
entgegenwirken, dann kdnnen Sie Ihre Hauptaufmerksamkeit auf diesen Teil
richten und die anderen beiseite lassen.

(Weitere Inspirationen zum Umgang mit sexueller Begierde finden Sie oben in
Teil Il, im Abschnitt Gber stérende Emotionen.)

|dealerweise sollte diese Kontemplation zu einem Gefiihl innerer Leichtigkeit
fihren und Sie das Interesse an der Begierde verlieren lassen. Sollten Sie jedoch
feststellen, dass diese Kontemplation eher Furcht oder Beunruhigung in lhnen
auslost, dann lassen Sie es bleiben und kehren einfach zum Atem zurtck.

Wenn Sie wiitend sind, dann nehmen Sie sich noch einmal die Anweisungen
aus Teil Il vor, die den Umgang mit dieser Emotion zum Inhalt haben. Sie kénnen
sich auch die in Teil | gegebenen Anleitungen zur Entfaltung der Brahmaviharas
noch einmal vornehmen.

Wenn Sie sich trage und faul fithlen, dann machen Sie sich bewusst, dass Sie
zu jeder Zeit sterben konnten. Fragen Sie sich: Bin ich bereit, jetzt oder im
nachsten Augenblick zu gehen? Was missten Sie tun, um sich in einen
Geisteszustand zu versetzen, in dem Sie ohne Angst vor dem Tod sind? Wie
wirde es sich anfiihlen, heute Nacht zu sterben und die Gelegenheit verpasst zu
haben, mithilfe der Meditation im Geist gute und starke Eigenschaften zu
entwickeln? Stellen Sie sich diese oder dhnliche Fragen so lange, bis Sie das
Verlangen splren zu meditieren. Dann wenden Sie sich wieder dem Atem zu.
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Diese Kontemplationen - auch die Gber den Kérper - bezwecken, den Geist mit
geschickten Absichten zu starken. Wenn dadurch jedoch eher beunruhigende
Emotionen in Thnen aufkommen, wenden Sie sich lieber wieder dem Atem zu.

Ein anderes Mittel gegen Tragheit ist, an Momente zu denken, in denen Sie sich
winschten, fir einen Augenblick Frieden und Ruhe zu finden. Erinnern Sie sich, wie
verzweifelt Sie sich damals fiihlten. Nun haben Sie die Gelegenheit, diesen Frieden
und diese Ruhe zu finden. Wollen Sie das wegwerfen?
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