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1. Meditation - Mittel zur geistigen Befreiung

Der Ausdruck "geistige Freiheit", der eine tiefe Bedeutung hat, steht in einem gewissen
Zusammenhang mit den Begriffen "Mul3e" oder "Abgeschiedenheit”. Stellen wir uns vor, jemand
trennt sich fur kurze Zeit von den Menschen, mit welchen er normalerweise zusammenlebt, und
verweilt irgendwo ohne die geringste Beschéaftigung. Manche gehen auf der Suche nach "Mul3e" an
besondere Platze. Sie essen, trinken und amusieren sich; aber das ist keine "Mul3e", denn solche
Menschen folgen nur einem anderen Programm von Aktivitdten, nachdem sie die friher praktizierte
Routine abgelegt haben. Diese Art von Veranderung der eigenen Lebensweise ist dem Verhalten
jenes Mannes ahnlich, der Alkohol oder Salzwasser trinkt, um seinen Durst zu l6schen. Wirkliche
"Mul3e" jedoch besteht in einem bestimmten Zustand des Geistes.

Was ist nun der "Geist"? Wir sollten hier eine genaue und klare Vorstellung von dem gewinnen, was
wir als "Geist" bezeichnen. Gemal} der Lehre des Buddha wird ein Lebewesen durch das
Zusammenwirken psychischer und physischer Erscheinungen gebildet, die den flinf Bereichen
(khanda) Korperlichkeit, Gefuihl, Wahrnehmung, geistige Gestaltung und Bewul3tsein angehoren.
Die letzten vier, also Gefiihl, Wahrnehmung, geistige Gestaltung und Bewusstsein, kénnen als
Einheit unter der Bezeichnung "Geist" zusammengefasst werden. Hierunter diurfen wir jedoch nichts
Substantielles, Bleibendes verstehen, da es sich um einen Prozess handelt, der unaufhorlichen
Veranderungen unterliegt.
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Zum Zwecke unserer Untersuchung kann zwischen aktivem und passivem "Geist" unterschieden
werden. Der aktive "Geist" ist gekennzeichnet durch das Zusammenspiel von Empfindungen,
Wahrnehmungen und geistigen Gestaltungen. Die Aktivitat setzt in dem Moment ein, wenn
Sinnesorgan, Sinnesobjekt und Bewusstsein zusammenwirken, so dass ein
Wahrnehmungsvorgang entsteht. Nehmen wir zum Beispiel das Horen, das in dem Moment
einsetzt, wenn ein Ton an unser Trommelfell gelangt und dabei auch das Bewusstsein zugegen ist.
Gleich von Anfang an ist dieser Hérvorgang gefihlsméafRiig beeinflusst. Der gehdrte Ton wird als ein
bestimmtes Objekt mit diesen oder jenen Eigenschaften ausgemacht, was wir Wahrnehmung
nennen. Schliel3lich ordnen wir das Gehoérte in unser Weltbild ein und reagieren darauf - in der
Regel mit Zu- oder Abneigung. Das ist geistiges Gestalten. Ausgehend von jenem Augenblick, in
dem sich bedingt durch das Zusammenwirken von Sinnesorgan, Sinnesobjekt und Bewusstsein ein
wenn auch noch so schwaches Gefuhl in uns erhebt, haben wir eine stetige Zunahme von geistiger
Aktivitat innerhalb des Wahrnehmungsvorganges zu verzeichnen. Als passiver "Geist" wird
demgegeniber jener Zustand bezeichnet, der bei Bewusstlosigkeit oder im Tiefschlaf vorherrscht.

Die wahre Muf3e, nun, ist mit dem aktiven Geist verknipft, in welchem Geflihle, Wahrnehmungen
und geistige Gestaltungen zugegen sind. Mul3e, wie wir sie verstehen, darf nicht einfach eine
andere Form gewohnlicher Aktivitaten oder ein Ersatz fir diese sein, sie darf nicht etwa nur ein
neuer Weg sein, auf dem man den gewohnten Methoden sinnlicher Befriedigung Genige tut. Jene
Beschaffenheit des Geistes, die wirkliche Mul3e beinhaltet, nennt man "geistige Ruhe". Der
Ausdruck "geistige Freiheit" umfasst jedoch eine noch tiefere Bedeutung als "geistige Ruhe".

Viele Menschen kampfen um politische Freiheit und sind sogar bereit, ihr Leben fir dieses Ziel zu
opfern. Und es ist wahr, dass politische Freiheit Uberaus notwendig ist. Aber wenn wir geistig
versklavt sind, dann wird auch die politische Freiheit wertlos. Um geistige Freiheit zu erreichen,
braucht man nicht gegen irgend jemanden zu kAmpfen. Der Kampf soll vielmehr dort ausgetragen
werden, wo es um das eigene Anhaften an falsche Vorstellungen geht. Der Ort, an welchem der
Kampf gefuhrt wird, liegt also in einem selbst. Und wir kdnnen dann geistige Freiheit erringen, wenn
wir in der Lage sind, den aktiven Geist zu einem willigen Diener unter unserem Kommando zu
machen. Hierzu missen wir keinen Krieg au3erhalb von uns selbst fuhren. Es ist nur notwendig,
entschlossen gegen die eigenen unklaren Vorstellungen und Antriebe anzugehen. Dies ist in erster
Linie eine innere Angelegenheit, keine aul3ere. Der Geist eines Menschen, der sich von falschen
Vorstellungen befreit hat, ist durch dringend und voller Erkenntnisfahigkeit Diese Weisheit, die die
Dinge so sieht wie sie wirklich sind, heif3t "Klarblick" (vipassana). Sie ist ruhig, still und frei von
Hindernissen, frei von Verwirrung Befreiung bedeutet, diese Einsicht zu besitzen.

Solange wir unseren Geist von jenen Kréften, die uns ein verzerrtes Bild von der Welt vermitteln,
noch nicht befreit haben, sind wir nicht in der Lage, den Lebensprozess so zu sehen, wie er ist. Wir
brauchen eine tiefe, wirklichkeitsgemal3e Einsicht in die Vorgédnge des Sehens, Horens, Riechens,
Schmeckens, Tastens und nattrlich auch in den Ablauf des geistigen Wahrnehmens, durch den
solche Objekte wie Gedanken oder Vorstellungen erfasst werden. Denn aus diesen sechs
Bewusstwerdevorgangen besteht unser Leben, darin spielt es sich ab. Verschiedene Formen des
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Anhaftens und eine ganze Reihe von Vorurteilen halten uns jedoch von einer realistischen Sicht der
Dinge ab, wie zum Beispiel unser Hangen an Traditionen. Obwohl einige der traditionellen Sitten
und Verhaltensweisen nicht mehr zeitgemal sind, denken viele Menschen, dass diese alten
Normen bewahrt werden miissten, weil sie ein Teil der eigenen Uberlieferung sind. Hier konnen wir
erkennen, wie weit unsere Einstellungen und Verhaltensweisen durch das Haften an Traditionen
und Gewohnheiten gefesselt sind. Ein versklavter Geist ist so triibe und dunkel, dass die Strahlen
des Lichtes, welche die Dinge so erscheinen lasst, wie sie tatsachlich sind, ihn nicht erreichen. Wir
mussen uns deshalb von allen Dogmen und falschen Vorstellungen frei machen.

Es gibt eine grol3e Anzahl von Fehlhaltungen, die die Freiheit des menschlichen Geistes
erschittern und ihn gefangen halten. Eine von ihnen ist die Angst, die aus den Tiefen des
menschlichen Bewusstseins kommt. Die Angst beeinflusst unser Denken und Fihlen, und die von
ihr gepragten geistigen Haltungen (wie zum Beispiel das Sicherheitsdenken) binden uns an
Traditionen, Sitten, Gewohnheiten und Rituale, manchmal sogar gegen unsere eigene bessere
Einsicht in die wirkliche Natur des Daseins.

Um unser Denken, das durch die verschiedenen Formen von Dogma und Spekulation gefangen
gehalten wird, zu befreien, miissen wir den Weg geistiger Ubungen beschreiten, welcher ein
genaues Kennenlernen unserer eigen psychischen Phanomene beinhaltet. Dabei sollen wir durch
wiederholtes Uben lernen, mit unseren Geisteszustanden und Emotionen bekannter zu werden und
mit ihnen in der rechten Weise umzugehen. Diese Arbeit an uns selbst wird als Geistesentfaltung
oder Meditation (bhavana) bezeichnet. Man kdnnte meinen, dass Meditation "denken" bedeutet,
"spekulieren" oder "Konzentration des Geistes", individuell oder kollektiv. So verhalt es sich je doch
nicht. Denn das Denken ist eine Sache und die Meditation eine andere. Die wirkliche
Geistesentfaltung besteht im Uben von Achtsamkeit und Bewusstseinsklarheit in Bezug auf das,
was sich gegenwartig ereignet. Wir lernen dabei mit den eigenen korperlichen und geistigen
Aktionen und Reaktionen so umzugehen, dass sie nicht ohne unsere bewusste Hinwendung in
Erscheinung treten kdnnen. Das Ergebnis einer so betriebenen Geistesentfaltung ist geistige
Freiheit.

Die ‘Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit’ (Satipatthana Sutta), die den buddhistischen

Meditationsweg zum Inhalt hat, gibt vier Meditationsbereiche an. Sie werden als die ‘Vier
Grundlagen der Achtsamkeit’ bezeichnet.

Es sind dies Korper, Geflihle, Geisteszustande und Geistesobjekte. Derjenige, der Meditation zu
Uben gedenkt, soll einen Ort wahlen, der nach Méglichkeit frei von Stérungen ist und sich dort mit
gekreuzten Beinen (oder in einer anderen Haltung) und aufrechtem Korper niederlassen. Sodann
maoge er sich um Abstand voll der Vorstellung eines ‘Ich’ oder ‘Mein’ oder einer ‘Personlichkeit’
bemuihen, indem er seinen Korper als eine Anhaufung von Materie betrachtet und seinen Geist als
das Zusammenwirken von Empfindungen, Wahrnehmungen, Gedankentatigkeit und Bewusstsein.
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Das Einatmen (ana) und das Ausatmen (apana) ist als Gegenstand der Betrachtung in der
Meditation besonders geeignet, wobei der Vorgang des sich Ausdehnens und Zusammenziehens
unter anderem im Bereich der Bauchdecke oder die durch die Atmung bedingte Druckempfindung
an der Naseno6ffnung verfolgt werden kann. Das geschieht in der Form, dass das Objekt ohne
gedankliches Dazutun (abschweifen) allein der neutralen Betrachtung unterzogen wird. Der
burmesische M6nch Mahasi Sayadaw sagt in diesem Zusammenhang: "Achtsam sein auf die
beiden Bewegungen des Unterleibes, namlich das Heben (Ausdehnen) und das Fallen
(Zusammenziehen)." Dieser Vorgang wird Achtsamkeit in Bezug auf den Koérper (kayagata)
genannt, weil Ein- und Ausatmung ganz wesentlich mit dem Korper verbunden sind.

Ein- und Ausatmung geschieht bei allen Menschen, aber kaum jemand verfolgt diesen Vorgang mit
besonderer Aufmerksamkeit. Ein Meditierender muss jedoch sorgsam darauf achten und wird
dadurch allmahlich imstande sein, den eigenen Geist von Spekulationen, Einbildungen und anderen
stérenden Gedanken frei zu halten. Der Lange oder Kiirze des Ein- und Ausatmens soll im tbrigen
keine besondere Bedeutung beigemessen werden. Es kommt lediglich darauf an, dass der
Meditierende sich in die Prozesshaftigkeit des Atemvorganges einlebt und sich der Tatsache
bewusst ist, dass einige Atemztige kurz und andere lang sind.

Wenn unser Korper von einer Krankheit befallen wird, und mag sie noch so alltaglich sein wie
beispielsweise eine Erkaltung, tun wir alles zu seiner Heilung. Auch unser Geist kann leicht von
Krankheiten befallen werden, wobei unser Denken durch den Einfluss negativer Gedanken in
Mitleidenschaft gezogen wird. Der Meditierende muss auf solche Dinge achten und durch
Aufmerksamkeit und Bewusstseinsklarheit solchen schadlichen Einfliissen entgegenwirken.
Gedanken stehen sowohl mit der Vergangenheit als auch mit der Zukunft in Verbindung und
wandern bei dem Ungetbten hier- und dorthin, durchstromen seinen Geist und umhtillen ihn. Der
Geist befindet sich also zunachst weitgehend in einem schwankenden, unruhigen Zustand, welcher
unvermeidlich solange anhalt, wie es an geistiger Entwicklung bzw. an geistiger Sammlung
mangelt. Negative Gedanken lassen sich allerdings auch bei einiger Ubung nicht immer vermeiden.
Es ist aber auch nicht die Aufgabe des Ubenden, sie zu verdrangen. Vielmehr soll er sich ihrer
bewusst werden, sie in die Gegenwart seiner Betrachtung ziehen und sie dabei aufmerksam und
neutral beobachten.

Wahrend der Intensiviibung (im Sitzen) ist der ein- und ausstromende Atem beziehungsweise der
sich ausdehnende und zusammenziehende Kdorper (z.B. der Bauch) das Hauptbetrachtungsobjekt,
wahrend alle jene Vorgénge, die durch die Starke ihres Auftretens die Aufmerksamkeit von diesem
Objekt weglenken, als Nebenobjekte bezeichnet und als solche ebenfalls der neutralen
Beobachtung unterzogen werden. Diese Objekte, wie Gerausche, Geriche, Geflihle und
Gedanken, kann sich der Anfanger durch eine gedankliche Notiz verstarkt bewusst machen. Dringt
zum Beispiel wahrend der Ubung ein mehr oder weniger lautes Gerausch in den Vordergrund des
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Bewusstseins, so wird das Hauptobjekt voriibergehend verlassen und das akustische Signal der
Beobachtung unterworfen. Die Hinwendung zu dem neuen Meditationsobjekt wird durch die kurze
gedankliche Notiz ‘hdren - horen - héren’ bewusst gemacht. Man verfolgt dann mit Achtsamkeit das
neue Objekt in seinem Entstehen und Vergehen, wobei man sich bemiihen sollte, die akustischen
Signale dort zu beobachten, wo sie entstehen, namlich am Sinnestor (hier das Ohr, das
Trommelfell). Sobald das Interesse am Nebenobjekt schwindet, wendet man sich wieder seinem
Hauptobjekt, dem Atem, zu. Entsprechend sagt man sich bei Gedanken ‘denken - denken -
denken’, bei Gefuhlen ‘fuhlen - fihlen - fihlen’, bei Gerlichen, riechen - riechen - riechen’ usw.

Neben den Sitziibungen kdnnen zur Abwechslung auch Gehibungen gemacht werden, wobei man
sich bemuiht, den Wechsel vom Sitzen zum Gehen und die folgende Schrittbewegung so
aufmerksam wie moglich zu beobachten oder zu erleben. Fir die Gehlibung ist ein ebener Pfad
besonders gut geeignet. Beim Gehen sollte der Ubende sich dessen bewuRt sein, dass er geht und
sich dabei in jede einzelne Bewegung einzuspuren suchen. Das gedankliche Notieren kann auch
hier eine Hilfe fir den Anfanger sein, um sich der Einzelheiten des Gehvorganges starker bewusst
zu werden. Man sagt sich dabei in Gedanken und im Gehrhythmus *auf - vor - ab’, ‘auf - vor - ab’
usw. Ist man am Ende des Ubungsweges angelangt, sollte die Kehrtwendung wieder achtsam und
bewusst vollzogen werden. Der Wechsel vom Gehen zum Sitzen geschieht schlief3lich in der
gleichen Weise.

Im Anguttara Nikaya sagt der Buddha folgendes zur Gehiibung:

"Es gibt, ihr Monche, funf Vorteile bei der Gehtbung. Welche flnf?

Es hartet einen ab fur zuklinftige Wanderungen,;

es ist gut fir das eigene Streben;

es ist gesund;

es fordert die Verdauung, nachdem man gegessen und getrunken hat;
die durch die Gehiibung gewonnene Sammlung héalt lange an.

Dies, ihr MOnche, sind die fuinf Vorteile der Gehtibung."

Das Sitzen und Gehen sind wichtige Bestandteile der gesamten Meditationspraxis. Die
Ubungspraxis sollte jedoch nicht allein auf diese Ubungen beschrankt sein, sondern auch das
tagliche Leben mit seinen vielfaltigen Geschehnissen einschliel3en, wobei man alle sich bietenden
Chancen geschickt fiir den Ubungsfortschritt nutzen und sich in Achtsamkeit tiben mége, ohne sich
jedoch dabei in Widersprtiche mit seiner Umwelt zu verwickeln. Die zwei Abschnitte des
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Satipatthana Sutta Uber Haltung (iriyapatha) und Wissensklarheit (sampajafifia) sind in all diesen
Zusammenhangen von Bedeutung.

Wahrend solcher Tatigkeiten wie Laufen, Autofahren, Sporttraining, Lesen oder Schreiben oder
wahrend taglicher Routineverrichtungen kann die Aufmerksamkeit nattrlich kaum fur einen
lAngeren Zeitraum intensiv auf bestimmte Objekte gerichtet werden. Man mag vielmehr die
Achtsamkeit auf die jeweilige und gerade ablaufende Handlung lenken bzw. sich dariiber im klaren
sein, was man im Moment tut, wobei man soviel Einzelheiten wie mdglich beobachten sollte.

Das Ziel dieser Ubung besteht darin, dass man so aufmerksam und objektiv wie mdglich alle
Begebenheiten, die sich gegenwartig abspielen und an welchen man innerlich beteiligt ist,
beobachtet, ihnen jedoch nicht mit irgendwelchen Einbildungen folgt. Wenn man beispielsweise ein
Auto fahrt, dann lasse man die Gedanken nicht von dem momentanen Vorgang des Fahrens
wegwandern. Seien Sie sich lhres Tuns bewusst! Seien Sie sich dartber im klaren, ob Sie gezielt
irgendwo hinsehen oder nur einfach umherschauen, ob Sie Ihren Kérper beugen oder strecken, ob
Sie berlhren, festhalten oder loslassen, ob Sie sich ausziehen oder anziehen, ob Sie essen oder
ein Bedurfnis verrichten. Wann immer der Geist tUiber die besondere gegenwartige Begebenheit
hinausgeht, sollte dies erkannt und die Aufmerksamkeit wieder in die Gegenwart des betreffenden
Geschehens gerichtet werden. Wenn man es sich zum Motto macht, darauf acht zu geben, dass
keine korperlichen oder geistigen Aktionen oder Reaktionen ohne das eigene Wissen und ohne die
eigene Zustimmung entstehen und vergehen, dann wird jeder Augenblick im Leben mit Meditation
verknupft sein.

Achtsamkeit (satipaccupatthana - in einigen Lehrreden auch sati genannt) stellt eine besondere
geistige Eigenschaft mit grofRen Entfaltungsmaoglichkeiten dar. Im philosophischen Teil des
buddhistischen Kanons (Abhidhammattha Sangaha) wird sie als ‘erhabene Eigenschaft des
Geistes’ (sobhana - sada-rana) bezeichnet, und das zentrale Thema und die grundlegende
Unterweisung in der ‘Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit’ (Satipatthana Sutta) ist eben
die beharrliche Entwicklung dieser Geisteshaltung.

Weisheit (pafifid) ist ein weiterer Begriff, der zahlreiche Bedeutungen einschliel3t. Weisheit
beinhaltet eine latente und sehr subtile Energieform mit ebenfalls grof3en
Entwicklungsmoglichkeiten. Beide, Achtsamkeit und Weisheit, werden auch als ‘Achtsamkeit und
Bewusstseinsklarheit’ (sati-sampajafifia) bezeichnet. Nach buddhistischer Auffassung kénnen diese
Eigenschaften durch eine systematische Praxis, wie das Uben von ‘Meditation’ oder ‘geistiger
Entfaltung’ (bhavana) entwickelt werden. Gleichzeitig befahigen beide Eigenschaften den
Meditierenden, das Dasein der Wirklichkeit gemaR zu begreifen.
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In einem Saugling liegt unter anderem die Moglichkeit, ein erwachsener Mensch mit solchen
Fahigkeiten wie Achtsamkeit und Wissensklarheit zu werden. Niemand wird die Tatsache leugnen,
dass rechtzeitiges und systematisches Uben solche Eigenschaften entscheidend fordern.
Achtsamkeit und Bewusstseinsklarheit sind namlich ruhende Kréfte, die entwickelt werden und
einen Menschen befahigen konnen, die wahre Natur des Daseins zu erkennen. Am folgenden
Beispiel kann man vielleicht noch deutlicher sehen, welche Bedeutung der Férderung, der
Entwicklung von Fahigkeiten zukommit.

Wenn beispielsweise jemand Teile eines Buches im Gedéachtnis behalten méchte, muss er seine
Achtsamkeit auf die betreffenden Textstellen richten und den Text mehrmals aufmerksam und
bewul3t lesen. Als Resultat standiger achtsamer Wiederholung desselben Textes, wird er bald fahig
sein, diesen wiederzugeben, ohne dabei in sein Buch zu schauen. Dies ist mdglich, weil die
Verbindung von Achtsamkeit und Bewusstseinsklarheit und standiger Wiederholung eine Pragung,
eine Spur im Geist hinterlaf3t, welche als Erinnerung oder als Gedachtnis bezeichnet wird.

Die geistige Eigenschaft, die wir Achtsamkeit nennen, gehoért zu jener psychologischen Kategorie,
die friher bereits unter der Bezeichnung ‘aktives Denken’ erwahnt wurde. An einer anderen Stelle
dieses Aufsatzes wurde auch auf die andere wichtige Geisteshaltung, namlich ‘passives Denken’
hingewiesen. Es ist eine Tatsache, dass bei bestimmten Gelegenheiten vergessene oder
verdrangte Erlebnisse aus der Vergangenheit aufsteigen. Dabei kann es sich um ‘Wirkungen von
Taten’ (kamma vipaka) handeln oder um rein ‘funktionelles Bewusstsein’, karmisch unabhangiges
Bewusstsein (kiriya), welche im passiven Bewusstsein ruhen.

Bei solchen Gelegenheiten moégen wir uns vielleicht an etwas ‘erinnern’, wie etwa an ‘friihere
Geburten’ (pubbenivasanussati). Diese Form der Erinnerung ist eine der héheren Kréfte und ein
Bestandteil des dreifachen Wissens (tivijja - Erinnerung an friihere Daseinsformen, das ‘Himmlische
Auge’ und die Triebversiegung). Der menschliche Geist kann, wenn er durch Meditation entwickelt
oder in Achtsamkeit und Weisheit geschult ist, die Fahigkeit erlangen, solche geistigen
Mdglichkeiten, die das Erkennen vergangener und bis dahin schlummernder Ereignisse, zu
erwecken.

Die enge Beziehung zwischen dem Geist und den geistigen Fahigkeiten kdnnte man auch
korperlicherseits mit der Beziehung zwischen den ‘vier Grundstoffen’ (maha bhuta - Festes,
Flissiges, Gasformiges und Hitziges) und der ‘abhangigen Korperlichkeit’ (upada-rupa - die auf den
vier Grundstoffen basierenden 24 kérperlichen Ph&dnomene, wie Sinnesorgane, Sinnesobjekte,
Geschlechtlichkeit, Vitalitat usw.) vergleichen.
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Wenn der gesammelte Geist auf korperliche Vorgange gerichtet ist, steht das erlebnismassige
Erfassen dieser Ablaufe im Einklang mit den Lehren des Abschnittes Uber die

Kdrperbetrachtung’ (kdyanupassana - eine der vier Grundlagen der Achtsamkeit), wie sie in der
‘Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit’ (Satipatthana Sutta) tiberliefert sind. Dabei sind
nicht nur Ein- und Ausatmung als Funktionen des Korpers zu betrachten, sondern es mussen alle
Tatigkeiten als Bestandteile korperlicher Funktionen angesehen werden.

Manchmal mag man denken, dass die oben angefiihrten Unterweisungen undurchfuhrbar seien.
Doch mittels Geduld, Achtsamkeit und Eifer wird man bald vom Gegenteil tiberzeugt sein. Wenn
man zu tben beginnt, merkt man allmahlich, wie sich Achtsamkeit und Bewusstseinsklarheit zu
entwickeln beginnen. Und wenn diese beiden Eigenschaften mehr und mehr zur Erweckung
gelangen, wird man weniger Misserfolg, weniger Vergesslichkeit usw. erfahren, was als Beweis fur
den Fortschritt anzusehen ist.

Der Geist kann mit einer ausgedehnten Wasserflache verglichen werden, auf welcher der Wind, der
Uber sie hinweggeht, feine Wellen entstehen lasst, die mit zunehmender Intensitat des Windes
groRer und grofRer werden und damit die anfangliche Ruhe und Unbewegtheit der
Wasseroberflache aufwiihlen. Lasst der Wind dann nach, beruhigt sich auch wieder die
Wasseroberflache. Sie liegt dann wie bewegungslos da und beginnt wie ein Spiegel zu glanzen,
wobei sie Baume, Berge, Wolken und anderes reflektiert. In der gleichen Weise erheben sich
unablassig Gedankenwellen und verhtllen den Geist, der dadurch unféahig ist, die Wirklichkeit zu
erkennen. Dieser Geisteszustand wird als "Gedankenfassen" (vitakka) und als "diskursives
Denken" (vicara) bezeichnet. Das Gedankenfassen kann mit dem Anschlagen einer Glocke
verglichen werden, wobei das Charakteristische des geistigen Vorgangs in der Fixierung des
Bewusstseins auf das Objekt besteht, Das diskursive Denken kann man demgegentber mit dem
Widerhall vergleichen; es ist als das Umherstreifen, das Hin-und Herlaufen der Gedanken zu
betrachten, eine Aktivitat, welche die Fahigkeit des Erkennens verringert.

Gedankenfassen kann man auch mit dem Wehen des Windes und diskursives Denken mit dem
Entstehen der Wellen vergleichen. Bei diesen geistigen Aktivitaten missen wir die Achtsamkeit als
die Fahigkeit der rechten Besinnung einsetzen und uns der verschiedenen Gedanken bewusst
werden und versuchen, die geistige Ruhe aufrecht zu erhalten. Unser Geist wird dann in die Lage
versetzt, die wahre Natur der Erscheinungen zu verstehen. Der Zustand, in dem der Geist sich in
einem solchen Moment befindet, wird "Sammlung" (samabhita citta) genannt. Es heil3t, das der
gesammelte Geist die Dinge der Wirklichkeit gemaf erkennt. Bestandig sollten wir uns darum
bemuihen, diesen Geisteszustand herzustellen, denn hierdurch wird immer deutlicher, dass
weltliche Wiinsche blof3e Illusionen sind. Ein Regenbogen ist ein schones Beispiel fur den
illusionaren Charakter der Daseinserscheinungen. Vielfarbig schillernd tritt er in Erscheinung,
verandert sich dabei unaufhérlich und verschwindet wieder.
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Was aber unbestandig ist, das ist auch leer, weshalb es als unbefriedigend oder leidvoll (dukkha)
angesehen werden muss. Was immer aber unbefriedigend ist, von dem kdnnen wir nicht sagen
"das bin ich" oder "das gehort mir". Wenn wir diese Wahrheit erkennen, erreichen wir damit die
wahre geistige Freiheit.

"Entwickelt Sammlung, Ihr M6nche,
denn der gesammelte Geist erlebt die Gebilde der Wirklichkeit gemaf."

Samyutta-Nikaya Khandha-Vagga 1.5

2. Zur Entfaltung von allumfassender Liebe-Giite (metta-bhavana)

1. Die Entfaltung von Liebe-Giite beginnt mit der Hinwendung zu sich selbst. Man lenkt dabei die
Achtsamkeit auf Korper und Geist und denkt mit ganzem Herzen: "Mége es mir wohl ergehen,
maoge ich glicklich sein! Etc."

2. Nachdem man ganz von dem Gefihl der Liebe-Gite durchdrungen ist, vergegenwartigt man sich
die Gestalten von Eltern, Lehrern, Kindern, Freunden und Verwandten, wobei man wieder mit
ganzem Herzen die vorgenannten guten Wiinsche wiederholt und sich bemuiht, das Gefiihl der
Liebe-Gute zu Ubertragen.

3. Als nachstes richtet man seine Glte-Gedanken auf jene Mitmenschen, die uns nicht nahe stehen
und wiederholt die gleichen guten Winsche.

4. Die Guteubung ist unvollkommen, wenn nicht auch eventuelle Widersacher mit Giite-Gedanken
bedacht werden. Die Aufgabe, die eigene Abneigung anderen gegeniber bzw. deren Ablehnung
einem selbst gegenuber zu Gberwinden bzw. zu akzeptieren, ist nicht ganz einfach. Fur den
weiteren Fortschritt ist diese Konfrontation jedoch unerlésslich. Daher sollte man immer wieder
Uben, bis man mit ganzem Herzen solchen Menschen alles Gute wiinschen kann.

5. Zum Schluss der Ubung wendet man sich allen Wesen im Universum zu, um sie mit
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Gutegedanken zu durchstrahlen, wobei wir wieder mit ganzem Herzen innerlich sagen: "Moge es
allen Wesen wohlergehen, mogen sie alle glicklich sein! Etc."

Ist die Gute-Ubung beendet, beginnt man mit der Entfaltung von Achtsamkeit und
Bewusstseinsklarheit zum Zwecke wirklichkeitsgemassen Verstehens (satipatthana-vipassana-
bhavand).

3. Die Entfaltung der allumfassenden Liebe-Glte (metta-bhavana)

Mdge es mir wohl ergehen, moge ich glicklich sein!
Frei von Zorn und Hass,

frei von Rachsucht und Feindschatt,

frei von Kummer und Sorge!

Maoge ich frei sein und in Frieden leben!

Moge es meinen Freunden und Verwandten wohl ergehen, mogen sie glucklich sein!
Frei von Zorn und Hass,

frei von Rachsucht und Feindschatft,

frei von Kummer und Sorge!

Mogen sie frei sein und in Frieden leben!

Moge es mir fern stehenden Menschen wohl ergehen, mégen sie glicklich sein!

Frei von Zorn und Hass,
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frei von Rachsucht und Feindschatft,
frei von Kummer und Sorge!

Mdogen sie frei sein und in Frieden leben!

4.
Mdge es meinen Widersachern wohl ergehen, mogen sie glicklich sein!
Frei von Zorn und Hass,
frei von Rachsucht und Feindschatft,
frei von Kummer und Sorge!
Mdogen sie frei sein und in Frieden leben!
S.

Moge es allen Wesen wohl ergehen, mdgen sie glicklich sein!
Frei von Zorn und Hass,

frei von Rachsucht und Feindschatft,

frei von Kummer und Sorge!

Mdgen sie alle frei sein und in Frieden leben!

4. Wichtige Hinweise zur Meditation

1. Die wortliche Bedeutung von ‘bhavana’ ist ‘entwickeln’ oder ‘kultivieren’, wobei es um die
Entwicklung von Achtsamkeit und Bewusstseinsklarheit in Bezug auf die eigenen Aktivitdten geht.
‘Bhavana’ (Meditation) darf dabei nicht dahingehend missverstanden werden, dass man sich
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abseits haltend in zielloser Betrachtung verharrt.

2. Achtsamkeit und Bewusstseinsklarheit sollen sich nicht auf eine bestimmte Korperhaltung
beschranken. Ob man nun geht, steht, sitzt, liegt oder irgendetwas anderes tut, man sollte dabei
immer achtsam und bewusst das beobachten, beziehungsweise sich in das einspuren, was man
gerade tut.

3. Wenn Sie vorhaben, an einer intensiven und zeitlich begrenzten Meditation teilzunehmen oder
alleine zu meditieren, sollten Sie in einer die Meditation fordernden Haltung (z.B. mit gekreuzten
Beinen und aufrechtem Riicken) an einem abgeschiedenen Ort sitzen, und zwar ganz locker und
ohne Unbehagen.

4. Wenn Sie lhre Meditationshaltung eingenommen haben, lenken Sie bei geschlossenen Augen
Ihre Achtsamkeit auf Ihre Nasenspitze oder Bauchdecke, also dorthin, wo durch den ein- und
ausstromenden Atem eine Empfindung wahrnehmbar ist. Es ist natlrlich keine unumstoRliche
Regel, die vorgenannten Objekte zu betrachten; es kdnnen auch andere geistige oder korperliche
Objekte beobachtet werden. In jedem Falle ist aber eine lockere Hinwendung auf das gewahlte
Objekt notwendig.

5. Es ist sehr forderlich, wenn Sie als Vorbereitung fur die oben genannte Meditation
(Atembetrachtung) fur ungefahr 15 Minuten allumfassende Liebe-Gute entwickeln und tben. Der
nachste bedeutende Schritt im meditativen Bereich besteht darin, den eigenen Geist auf
Gedankentatigkeit hin zu prufen, beziehungsweise das Hin- und Herschweifen des Geistes zu
Uberwachen. Letzteres kdnnen Sie leicht durch die fortgesetzte Hinwendung der Achtsamkeit auf
das Ein- und Ausatmen erreichen, wobei die Nasenspitze als Atemtor betrachtet werden kann.

6. Wann immer Ilhre Aufmerksamkeit vom Hauptobjekt (z.B. Nasenspitze) wegwandert, mégen
verschiedenartige und fremdartige Gedanken auftauchen, welchen Sie nur so weit nachgehen
sollten, als dass Sie sie kurz registrieren, um sich danach wieder dem Ein- und Ausatmen
zuzuwenden.

7. Die vorgenannten Gedanken mogen mit Ihrer Vergangenheit oder mit lhrer Zukunft
zusammenhangen. Was immer sie jedoch beinhalten mégen, Sie diurfen ihnen auf keinen Fall
erlauben, Ihren Geist zu beherrschen. Versuchen Sie deshalb weiterhin, Ihre Aufmerksamkeit auf
den Atemvorgang gerichtet zu halten Sie kdnnen dabei alles andere vergessen.
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8. Achten Sie bitte nur auf Ihre gegenwartigen Aktivitaten und geben Sie Ihren Gedanken keinen
Spielraum, in die Vergangenheit oder Zukunft zuwandern. Achtsamkeit, Erkenntnisfahigkeit, Fleil3
und Ernsthaftigkeit sind die wichtigsten Eigenschaften des zu wirklicher Sammlung geneigten
Geistes.

9. Selbst fur einen kurzen Moment lassen Sie sich bitte nicht von lhrer Aufmerksamkeit trennen, fir
die Sie nicht viel Energie benotigen, wenn Sie achtsam und bewusst handeln.

10. Folgen Sie bitte den detaillierten Anweisungen in meinem Vortrag, wann immer Sie lhre
Kdrperhaltung &ndern, wenn Sie z.B. der Sitziibung eine Gehtibung folgen lassen. Erinnern Sie sich
daran, dass Sie achtsam und wach lhre geistigen und korperlichen Aktionen und Reaktionen
beobachten wollen.

11. Wahrend des Tagesgeschehens sind Sie immer dann meditativ, wenn Sie lhre jeweiligen
Aktivitaten zur rechten Zeit zum Objekt Ihrer Meditation machen.

12. Seien Sie ehrlich zu sich selbst und verhelfen Sie sich dadurch - mehr noch, als Sie andere
Menschen damit erfreuen zu dauerhaftem Gliick.

13. Beziehen Sie alle Aktivitdten wahrend der Tagesroutine so gut es eben geht in Ihre meditative
Betrachtung ein und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wahrend der Intensiviibung hauptsachlich auf
einen Gegenstand, wie das Ein- und Ausatmen, und versuchen Sie sich dabei von allen anderen
Vorgangen zu losen.

14. Zusammenfassend sei gesagt, dass, wenn Sie einen Tag in ernster Meditation verbringen
wollen, Sie Ihre gefiihlsmafige Beziehung zur Auf3enwelt aufgeben miissen, da diese ein Hindernis
fur jeden echten Erfolg darstellt.

5. Schlusswort
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Die Bedeutung des Pali Wortes (Pali - Sprache des Buddha) ‘bhavana’ hat - wie bereits gesagt -
seine Entsprechung in den deutschen Wartern ‘pflegen’, ‘férdern’, ‘kultivieren’, wobei es um den
Geist geht, der kultiviert werden soll. Man kdnnte sagen, ebenso wie eine Person, die Eigentum und
Guter im Laufe der Zeit angesammelt hat, als begutert anzusehen ist, missen wir, wenn wir an
geistigen Dingen begutert sein wollen, anfangen, solche zu erwerben und anzusammeln.

Zu den wichtigsten Gutern des Geistes aber zédhlen ‘Achtsamkeit’ (sati), ‘Sammlung’ (saméadhi) und

‘Weisheit’ (pafina). Wenn diese drei Guter oder Fahigkeiten des Geistes zur vollen Entwicklung
gebracht werden, spricht man von einem entwickelten Geist.

Von allen drei Gitern ist nun die Weisheit am wichtigsten. Sie stellt die hdchste innere Kraft des
Menschen dar, wobei sie einem Licht gleicht, wenn sie von einem Geiste ausgeht, bei dem
Achtsamkeit, Sammlung und Weisheit aufs Héchste entwickelt sind. Wenn diese drei geistigen
Guter nicht bertcksichtigt werden, kann keine echte Meditation stattfinden.

Sabbe satta bhavantu sukhitattd !
Mogen alle Wesen gliicklich sein !

zurick
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