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VORWORT

Was Sie in Handen halten, ist ein wirklich niitzliches und
vielschichtiges Handbuch der Meditation, verfasst von einem
Monch, der iiber Erfahrung von der nétigen Tiefe und der
ebenso notigen Weite des Horizonts verfiigt. Ajahn Brahm
gehort zur neuen Generation von Menschen des Westens,
die ein breites Spektrum buddhistischer Lehren studiert und
bis zur Beherrschung praktiziert haben und sie daher ernst-
haft suchenden Menschen iiberall auf der Welt nahebringen
kénnen.

In Im stillen Meer des Gliicks werden Sie griindlich in die
Meditation eingefiihrt und zu ihrer immer weiter gehenden
Vertiefung angeleitet, wobei es vor allem um die tiefe Ver-
sunkenheit des Samadhi geht, die Sie in den Zustand des
Jhana fiihrt und Ihnen die daraus folgenden Einsichten er-
schlieft. Ajahn Brahm ermdéglicht Ihnen ein sorgfiltig auf-
gebautes und subtiles Verstindnis fiir die Anfangsschwierig-
keiten und ihre Uberwindung, und er zeigt auf, wie man den
Geist auf Verziickung, Gliick, Licht und das tiefe Gleichmaf
des Jhana einstimmt. Dann kehrt er die Blickrichtung dieser
konzentrierten Aufmerksamkeit um und lisst sie die Leerheit
des Ich ausleuchten, was ein befreiendes Verstehen ermog-
licht. Das sind wunderbare Anleitungen.

Diesen Friichten seiner reichen Erfahrung als Medita-
tionslehrer stimme ich mit Freuden zu, doch seine Auffas-
sung, das Streben nach Jhana und Einsicht sei der wahre
vom Buddha gelehrte Weg und daher der beste Weg, mochte
ich ein wenig relativieren. Es ist ein groBartiger Weg, keine

o
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Frage. Aber der Buddha lehrte durchaus andere und gleich-
wertige Arten zu meditieren, er wandte viele geschickte Mit-
tel an, um seinen Schiilern zum Erwachen zu verhelfen. Es
gibt eine breite Vielfalt von Meistern - ich nenne nur Thich
Nhat Hanh, den Dalai Lama, Ajahn Buddhadasa und Sunlun
Sayadaw -, die unterschiedliche und doch allesamt befrei-
ende Lehren vertreten. Zusammen bilden sie ein vielgestal-
tiges Mandala des lebendigen Dharma, und Ajahn Brahm

zeigt uns eine wichtige Facette davon.

Wenn Sie sich also fiir die Jhana-Praxis und die Tiefen des
buddhistischen Weges interessieren, dann lesen Sie dieses
Buch sehr sorgfiltig. Und versuchen Sie sich an den Ubun-
gen. Viel ist diesen tiefen und klugen Worten zu entnehmen
und noch mehr den Erfahrungen, auf die sie hindeuten. Und
wie Ajahn Brahm, dem Buddha folgend, sagt: Stellen Sie die
Worte auf die Probe, benutzen Sie sie, lernen Sie aus ihnen,

aber klammern Sie sich nicht an sie. Lassen Sie sich von
ihnen zur Freiheit jenseits von allem Haften fiihren, dorthin,
wo das Herz wirklich Erleichterung findet. Mdgen diese Leh-
ren Verstdndnis und Nutzen stiften und allen ein Segen sein.

Mit Metta
Jack Kornfield
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EINLEITUNG: EIN UBERBLICK

Meditation ist der Weg des Loslassens. Beim Meditieren l4sst
man von der vielfialtigen AuBenwelt ab, um einen machtvol-
len Frieden im Innern zu erreichen. In allen Formen der Mys-
tik und in vielen spirituellen Traditionen wird Meditation als
der Weg zu einem gelduterten Geist gesehen, der zu seiner
wahren Kraft gefunden hat. Die Erfahrung dieses reinen, von
der Verstrickung in die Welt entbundenen Geistes, ist unge-
mein begliickend - weit mehr als Sex.

Die Praxis der Meditation wird einiges an Einsatz verlan-
gen, insbesondere am Anfang. Aber wenn Sie sich nicht ab-
schrecken lassen, warten wunderbare und tief sinnhaltige
Zustinde auf Sie. Ohne FleiB kein Preis, das ist ein Naturge-
setz. Ob Laie, Monch oder Nonne, ohne Einsatz erreichen Sie
gar nichts.

Anstrengung allein gentigt freilich nicht; Sie miissen ge-
schickt zu Werke gehen. Das heifit: Sie setzen Ihre Energien
an der richtigen Stelle ein, und zwar so lange, bis das, was Sie
sich vorgenommen haben, erreicht ist. Solch geschicktes Be-
miithen kann nie stéren oder im Weg sein. Es erzeugt den
wunderbaren Frieden tiefer Meditation.
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Liel der Meditation

Um zu wissen, wohin sich Ihre Anstrengungen bei der Medi-
tation richten miissen, brauchen Sie eine klare Zielvorstel-
lung. Bei dieser Meditation geht es um die Schénheit der
inneren Stille und duBeren Ruhe, der Klarheit des Geistes.
Wenn Ihnen das etwas sagt, wird Thnen schnell klar wer-
den, worauf Ihr Bemiithen zu richten ist und mit welchen
Mitteln das Ziel erreicht werden kann. Sie bemiihen sich
loszulassen und Ihren Geist fiir die Abkehr und Preisgabe
bereit zu machen. Eine der simplen und profunden Aus-
sagen des Buddha zu diesem Thema lautet: »Einer, dem es
beim Meditieren vor allem um das Loslassen geht, erlangt
leicht den Samadhi«, jene aufmerksame Stille, die das Ziel
der Meditation darstellt (SN 48,9).! Wer so meditiert, kommt
fast von selbst in diese gliickseligen Zustinde. Der Bud-
dha sagt hier, dass vor allem die Fihigkeit zu verzichten, los-
zulassen und zu entsagen uns befihigt, tiefe Meditation zu
erreichen und in diese auBergewohnlichen Zustinde zu
kommen.

Alles Belastende loslassen

Bei der Meditation niitzt uns der Geist, der Dinge ansammelt
und festzuhalten versucht, gar nichts. Bemiihen wir uns lie-
ber um die Bereitwilligkeit, alle Lasten loszulassen, wegzu-
geben. Im Alltag schleppen wir die Last all unserer Pflichten
wie lauter schwere Koffer, aber bei unserer Meditation ist
solches Gepéck tiberfliissig. Laden Sie so viel davon ab, wie
Sie konnen. Stellen Sie sich Ihre Pflichten und Errungen-
schaften einfach als driickende Last vor. Lassen Sie all das
stehen, und blicken Sie nicht zuriick.

12
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In dieser geistigen Haltung, zum Abgeben bereit, finden
Sie Zugang zu tiefer Meditation. Versuchen Sie von Anfang
an, diese Energie des Verzichtens in sich zu erzeugen - die Be-
reitschaft, die Dinge abzugeben. Wenn Sie die Dinge inner-
lich abgeben konnen, werden Sie sich bedeutend leichter und
freier fithlen. Dieses Preisgeben geschieht bei der Meditation
in Stufen, Schritt fiir Schritt.

Meditierende schwingen sich wie Végel zum Himmel auf,
zu den Gipfeln. Kein Vogel schleppt Koffer mit sich! Wer ge-
schickt meditiert, erhebt sich {iber alle seine Lasten und steigt
zu den herrlichen Gipfeln des Geistes auf. Und auf diesen
Gipfeln der Wahrnehmung wird er aus eigener unmittelbarer
Erfahrung wissen, was mit »Geist« gemeint ist. Zugleich er-
schlieBt sich ihm die Natur dessen, was wir »Ich«, »Gotte, ndie
Welt¢, »das Universum« nennen, die Natur des Ganzen. Hier
finden wir Erleuchtung: nicht im Reich des Denkens, sondern
auf den hochsten Hohen der Stille unseres Geistes.

Die Anlage dieses Buches

Der erste Teil, »Das Gliick der Meditation«, wendet sich an
alle, die meditieren mochten, um sich die Schwere des Lebens
ein wenig zu erleichtern, die den Weg der Meditation jedoch
mangels Gelegenheit oder Neigung nicht bis zu den hochsten
Zustinden der Verziickung und bis zur Erleuchtung gehen
wollen. Hier werde ich darlegen, dass richtig praktizierte
Meditation schon fiir den Anfinger ein groBes Gliicksver-
sprechen enthilt. In den Kapiteln 1 und 2 werden die ersten
Schritte der Meditation systematisch und leicht verstindlich
dargestellt. Sie stellen die {iberarbeitete Fassung eines Biich-
leins dar, dass ich unter dem Titel The Basic Method of Medi-
tation verdffentlicht habe.? Kapitel 3 und 4 benennen die

13
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Schwierigkeiten, die beim Meditieren auftreten kénnen, und
erkliaren, wie solche Hindernisse leicht zu tiberwinden sind,
wenn wir sie einmal erkannt haben. In den Kapiteln 5 und 6
gebe ich meine ganz eigene Darstellung der Achtsamkeit, um
anschlieBend das »Repertoire« des Meditierenden um drei zu-
satzliche Methoden der Meditation zu erweitern, die alle dem
Weg zum inneren Frieden dienen. In den Kapiteln 7 und 8
schlieBlich stelle ich einige der klassischen Lehren des Bud-
dha vor, nimlich seine Lehrreden iiber Anapanasati (Acht-
samkeit auf den Atem) und Satipatthana (Blickfelder der
Achtsamkeit); damit mochte ich die bis hierher gegebenen
Anleitungen unterfiittern und mit der aufschlussreichen
Darstellung abrunden, die der Buddha selbst gegeben hat.

Der zweite Teil, »Jhana und tiber Jhana hinaus«, versteht
sich als eine Art Fiihrung durch die Welt zeitloser Versun-
kenheit in der buddhistischen Meditation. Hier werden wir
sehen, wie Meditation buchstiblich »implodiert« und die
hochste Gliickseligkeit der Jhanas wird, und wie das Loslas-
sen den Schleier der Sinne liiftet, sodass die staunenswerte
Welt des Geistes erkennbar wird, jener verwunschene innere
Garten, in dem wir Erleuchtung finden. Die Kapitel 9, 10 und
11 erschlieBen mit einer eingehenden Darstellung der Jhana-
Erfahrung die Welt des reinen Geistes und fiithren uns Schritt
fiir Schritt in diese erstaunlichen Zustinde ein. Danach wird
in den Kapiteln 12 und 13 geschildert, wie aus Jhana er-
wachsende Einsicht die Pforten zu den Gérten der Weisheit
aufschlieBt und der weitere Weg zu den Gipfeln spiritueller
Erfahrung verliuft. Die abschlieBenden Kapitel dieses Teils,
14 und 15, beschreiben prizise und in authentischen Ein-
blicken, was Erleuchtung ist und wie man sie erlangt - ein
groBes Panorama des erfiillten Lebens.

Zum Ausklang sprechen wir iiber das »Loslassen bis zum
Ende«. Das ist sozusagen das »Wiedereintrittsmodul« in die-
sem Buch, das den Leser aus dem Reich von Jhana und

14
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Nibbana, welches nicht von dieser Welt ist, in das normale
Leben zuriicktréagt — natiirlich nicht ohne einen letzten Hop-
ser in Richtung des Nichtbedingten, eine Art Reiseandenken.

Wie dieses Buch zu verwenden ist

Dieses Buch soll dreierlei leisten. Erstens ist es ein Kurs in
buddhistischer Meditation. Wer das Buch aufmerksam liest
und die Anweisungen gewissenhaft befolgt, bekommt einen
Schritt fiir Schritt aufbauenden und kompletten Meditations-
kurs, der auf den Traditionen basiert oder sogar unmittelbar
die Worte des Buddha umsetzt. Diese tiefen, ehrwiirdigen
alten Lehren werden hier auf eine mit dem westlichen Den-
ken kompatible Weise dargestellt.

Zweitens wird es hier um »Fehlerbehebung« gehen. Das
Buch ist so aufgebaut, dass man typischen Problemen, die
bei der Praxis gern auftreten, mit seiner Hilfe begegnen kann.
Wenn Sie zum Beispiel jemandem bose sind und das Ihre
Praxis behindert, schlagen Sie das dritte Kapitel auf, »Hin-
dernisse: sinnliches Verlangen und Ubelwollen«, und lesen
nach, wie man dieses Ubelnehmen durch die Praxis der
Metta- oder Giite-Meditation {iberwindet. Sie werden aber
auch weniger gelaufige Ratschlédge finden, sogar solche, die
Sie anderswo vergeblich suchen wiirden. Dafiir ist das fiinfte
Kapitel, »Achtsamkeit«, ein gutes Beispiel. Sie werden die
Einsetzung eines »Tiirhiiters¢«, der Ihre Meditation tiberwacht
und beschiitzt, als sehr wertvoll empfinden.

Drittens gibt das Buch dem Leser die Mdoglichkeit, sich
iiber Aspekte der buddhistischen Meditation zu informieren,
die ihm noch unbekannt und die anderswo schwer zu fin-
den sind. Dafiir sind die Kapitel 9 bis 12 {iber tiefe meditative
Zustinde der Gliickseligkeit (Jhana) ein gutes Beispiel. Die

1
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Jhanas gehoren zwar zum Grundbestand der buddhistischen
Meditationslehre, aber heutzutage weill kaum jemand, was
genau mit diesem Begriff gemeint ist.

Ich habe das Manuskript mit einem gewissen Unbehagen an
den Verlag eingesandt. Als ich in London gegen Ende der
Sechzigerjahre mit dem Meditieren begann, sagte einmal ein
japanischer Zen-Moénch zu mir: »Nach dem Karma-Gesetz
wird jeder, der ein Buch iiber Buddhismus schreibt, seine
néchsten sieben Leben als Esel zubringen.« Das gab mir zu
denken. Doch ob das so ist oder nicht, jedenfalls bin ich tiber-
zeugt, dass jemand, der sich an die hier gegebenen Anlei-
tungen hilt, jeglicher Wiedergeburt entgehen wird, nicht nur
der langohrigen.

Im Mahdasaccaka-Sutta (MN 36) erzahlt der Buddha: »Ich
erwog: ...»Sollte dies [Jhana] der Weg zur Erleuchtung sein?«
Dann, an diese Erinnerung anschlieBend, kam die Erkennt-
nis:»Das ist der Weg zur Erleuchtung.«?
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| GRUNDKURS MEDITATION

In diesem Kapitel besprechen wir die vier ersten Stufen der
Meditation. Sie werden vielleicht den Wunsch haben, sie so
schnell wie moglich zu bewéltigen, aber Vorsicht! Wenn Sie
diese Schritte zu hastig tun, werden Sie spiter merken, dass
die vorbereitende Arbeit nicht abgeschlossen wurde. Das ist,
als wollte man ein Haus auf schlampig gelegten Fundamen-
ten errichten: Es sieht vielleicht zunédchst ganz gut aus, aber
wie lange wird es halten? Gerade bei den Fundamenten emp-
fiehlt es sich, dass man sich Zeit nimmt und Sorgfalt walten
lasst. Dann haben Sie einen stabilen Unterbau, wenn es an
die hoheren »Stockwerke« geht, die Gliickseligkeitsstufen der
Meditation.

Erste Stufe: Gewahrsein im Augenblick

Bei Einfiihrungen in die Meditation beginne ich gern mit der
simplen Ubung, den Ballast der Vergangenheit und Zukunft
abzuwerfen. Vielleicht denken Sie jetzt, das sei einfach, aber
das stimmt nicht. Die Vergangenheit loslassen heif3t, dass wir
nicht an unsere Arbeit, unsere Familie, unsere Verpflichtun-
gen, unsere Aufgaben, unsere guten und schlechten Kind-
heitserfahrungen und dergleichen denken. Sie iiberlassen
alles Vergangene sich selbst, indem Sie ihm keinerlei Inte-
resse zuwenden. Beim Meditieren werden Sie jemand, der
oder die keine Geschichte hat. Wo Sie jetzt leben, wo Sie

19
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geboren wurden, wer Ihre Eltern sind, wie Ihre Erziehung
aussah - an all das denken Sie jetzt nicht. Sie sehen von der
ganzen Geschichte ab. Falls Sie zusammen mit anderen me-
ditieren, macht dieser Verzicht alle gleich: einfach Meditie-
rende und sonst nichts. Es wird auch unwichtig, ob Sie in der
Meditation ein alter Hase sind oder eben erst anfangen.

Wenn wir auf unsere Geschichte verzichten, sind wir
gleich und frei. Wir machen uns frei von einem GroBteil der
Sorgen, Ansichten und Gedanken, die uns einschrinken und
den Frieden des Loslassens nicht zulassen. SchlieBlich fallt
unsere Geschichte so ganz und gar von uns ab, dass nicht
einmal die Erinnerung an eben erst Geschehenes bleibt. Es
interessiert uns nicht mehr, und wir tiberlassen es sich selbst.
Es hallt nicht mehr in uns nach.

Ich vergleiche diesen Zustand gern mit dem, was man als
schalltoten Raum bezeichnet. Was an Erfahrungen, Wahr-
nehmungen und Gedanken auf die Winde dieses Raums
trifft, wird nicht zuriickgeworfen, sondern gleichsam vom
Isolationsmaterial verschluckt: Es bleibt dort. Vergangenes
hat keinen Nachhall in unserem Bewusstsein. Meist denken
wir ja, wir kénnten aus der Betrachtung unserer Vergangen-
heit etwas lernen, was uns besser mit unseren Problemen
umzugehen erlaubt. Aber der Blick in die Vergangenheit geht
immer durch eine Zerrlinse. Wir denken, das Vergangene sei
so und so gewesen, aber in Wahrheit stimmt das gar nicht.
Deshalb gibt es so hiufig Streit iiber Dinge, die gerade einmal
fiinf Minuten zuriickliegen.

Der Verkehrspolizei ist bestens bekannt, dass zwei Au-
genzeugen eines Unfalls, die beide vollig integer sein kén-
nen, manchmal véllig unterschiedliche Darstellungen des
Hergangs geben. Wenn wir uns klargemacht haben, wie un-
zuverldssig unser Gedachtnis ist, werden wir die Vergan-
genheit nicht mehr gar so wichtig nehmen. Wir kdnnen sie
begraben wie einen verstorbenen Menschen. Wir setzen den

20
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Sarg oder die Urne bei, und mehr ist mit dem Leichnam nicht
zu tun.

Verweilen Sie nicht bei Vergangenem. Tragen Sie keine
Sarge voller toter Augenblicke durchs Leben, das alles ist
schwerer Ballast, der nicht wirklich etwas mit Ihnen zu tun
hat. Uberlassen Sie die Vergangenheit sich selbst, und Sie
sind frei fiir den gegenwértigen Augenblick. Und die Zu-
kunft - Vorfreude, Befiirchtungen, Pline, Erwartungen -
kénnen Sie gleich mit iiber Bord werfen. Der Buddha hat ein-
mal gesagt: »Wie auch immer du glaubst, dass es kommen
wird, es kommt immer anders« (MN 113,21). Die Zukunft ist
unbekannt, ungewiss, unvorhersehbar - die Weisen wissen
das. Der Zukunft vorgreifen zu wollen bringt schon im All-
tagsleben oft nichts ein; beim Meditieren ist es einfach Zeit-
verschwendung.

Der Geist ist wunderbar und sonderbar

Beim Umgang mit dem eigenen Geist stellt sich heraus, dass
er seine Mucken hat. Er vermag Wunderbares und Erstaunli-
ches. Wem es beim Meditieren schwerfillt, inneren Frieden
zu finden, wird vielleicht am Beginn der Meditation denken,
dass ihm wieder mal eine frustrierende Stunde bevorsteht.
Aber vollig unverhofft geschieht dann etwas ganz anderes:
Man erwartet einen weiteren Fehlversuch, und trotzdem ist
plotzlich der Frieden der Meditation da.

Das kann so aussehen, wie ich es unlidngst von einem
Mann gehort habe, der an seiner ersten zehntigigen Medi-
tationsklausur teilnahm. Am Ende des ersten Tages hatte er
solche Schmerzen, dass er nach Hause gehen wollte. Der
Lehrer sagte: »Bleiben Sie noch einen Tag, und die Schmer-
zen werden vergehen, das verspreche ich Ihnen.« Also blieb
der Mann noch einen Tag, aber die Schmerzen wurden eher
noch schlimmer. Wieder wollte er nach Hause gehen, aber

21
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der Lehrer wiederholte: »Bleiben Sie nur noch einen Tag, und
der Schmerz wird vergehen.« So blieb er auch den dritten
Tag, aber der Schmerz nahm zu. So ging es bis zum neunten
Tag, und jeden Abend bat er den Lehrer, nach Hause gehen
zu diirfen. Der aber blieb dabei: »Bleiben Sie nur noch einen
Tag, und der Schmerz wird vergehen.« Dann kam fiir diesen
Mann die grofie Uberraschung: Bei der ersten Sitzrunde am
zehnten Tag blieb der Schmerz aus und kam auch nicht wie-
der. Er konnte lange ununterbrochen sitzen - kein Schmerz.
Staunend vermerkte er, wie voller Wunder dieser Geist ist
und etwas bewirken kann, womit er nie gerechnet hitte.
Also, Sie konnen die Zukunft nicht vorher kennen. Sie kann
so seltsam, so fremdartig, so vollig anders als [hre Erwartung
sein. Erlebnisse, wie dieser Mann sie hatte, konnen Ihnen das
Wissen und den Mut geben, alle Gedanken und Zukunfts-
erwartungen einfach fallen zu lassen.

Sollten Thnen bei der Meditation Gedanken wie diese
kommen: »Wie viele Minuten sind wohl noch iibrig? Wie
lange muss ich das hier noch ertragen?«, dann ist das einfach
Ihr Abschweifen in die Zukunft. Der Schmerz kann jeden
Augenblick verschwinden. Wir wissen nur nicht, wann es
sein wird.

Wihrend einer langeren Meditationsklausur denken Sie
vielleicht, dass Ihre Meditation nicht viel wert ist. Aber schon
in der nichsten Meditationsperiode kann es sein, dass Sie
sich hinsetzen, und plétzlich ist alles ganz friedlich, ganz
leicht. »Donnerwetter«, denken Sie, »jetzt habe ich den Bogen
heraus!« Aber schon in der nichsten Runde ist alles wieder so
schrecklich wie zuvor. Was geht da vor sich?

Mein erster Meditationslehrer sagte etwas zu mir, was ich
damals ziemlich merkwiirdig fand: »Es gibt keine schlechte
Meditation.« Aber er hatte Recht. Bei den Meditationen, die
wir schlecht oder enttduschend finden, leisten wir einfach
die Schwerarbeit fiir unseren »Lohn«. Das ist wie bei einem

22

o



Im stillen Meer des Gliicks 10.10.2013$}1:08 Uhr Seite 23

Arbeiter, der den ganzen Montag geschuftet hat, aber am
Abend kein Geld bekommt. »Wozu mache ich das tiber-
haupt?«, denkt er. Dann arbeitet er den ganzen Dienstag und
bekommt immer noch nichts. Wieder ein schlechter Tag.
Mittwoch und Donnerstag das gleiche Spiel, und immer noch
kein Ergebnis. Vier miserable Tage hintereinander. Dann
kommt der Freitag. Er tut die gleiche Arbeit wie an den Tagen
davor, aber nach Feierabend kommt der Chef und gibt ihm
seine Lohntiite. »Ah, toll! Aber warum kann nicht jeder Tag
Zahltag sein?«

Warum zahlt sich nicht jede Meditation sofort aus? Ver-
stehen Sie den Vergleich? In den schwierigen Phasen bauen
Sie Thr »Guthaben« auf, aus dem sich schlieBlich Thr Erfolg
speist. Wahrend der schwierigen Meditationen sammeln Sie
die Kraft, die Ihnen Schwung fiir den inneren Frieden gibt.
Wenn das Guthaben ausreicht, ldsst Ihr Geist eine gute Me-
ditation zu: Zahltag. Machen Sie sich aber klar, dass Sie die
meiste Arbeit wihrend der sogenannten schlechten Medita-
tionen geleistet haben.

Vergangenheit und Zukunft sind Ballast
Wihrend eines von mir geleiteten Meditationsretreats war
eine der Teilnehmerinnen zum persénlichen Gesprich bei
mir und sagte, sie sei den ganzen Tag bdse auf mich gewesen,
aber aus zwei ganz verschiedenen Griinden. Bei den ersten
Sitzrunden hatte sie sich sehr schwer getan und nahm es
mir {ibel, dass ich nicht frith genug ablautete. Spiter kam sie
dann in so kostliche, friedvolle Zustinde, dass sie meinte,
ich ldutete immer viel zu friih ab. Natiirlich waren alle Sitz-
perioden gleich lang gewesen, immer genau eine Stunde.
Wer vorgreift und denkt: »Wann wird endlich die Glocke
angeschlagen?«, der quilt sich nur selbst. »Wie viele Minuten
noch?« oder »Was soll ich bloB machen?« - nehmen Sie sol-
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chen Gedankenballast gar nicht erst an Bord, denn er zeigt
nur, dass Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit nicht bei dem sind,
was eben jetzt geschieht. So machen Sie es sich nur unnotig
schwer. Und Sie meditieren nicht.

Achten Sie gerade in diesem Anfangsstadium darauf, dass
Sie mit [hrer Aufmerksamkeit so intensiv beim gegenwérti-
gen Augenblick bleiben, dass Sie nicht einmal mehr wissen,
wie spét es ist oder welcher Tag ist. Vormittag? Nachmittag?
Ich weiB3 nicht. Sie wissen nur noch, was eben jetzt fiir ein
Augenblick ist. So gelangen Sie in diese wunderbare »Klos-
terzeit, in der Sie einfach nur im Augenblick meditieren. Sie
wissen nicht, wie viele Minuten schon verstrichen sind oder
noch bevorstehen. Sie wissen nicht einmal mehr den Wo-
chentag,.

Als junger Monch in Thailand habe ich einmal sogar die
aktuelle Jahreszahl vergessen. Es ist herrlich, in dieser Zeit-
losigkeit zu leben, diesem Raum, in dem so viel mehr Freiheit
ist als in unserer normalen Welt, in der die Zeit alles be-
stimmt. Im Reich der Zeitlosigkeit erleben Sie nur diesen Au-
genblick, wie es alle Weisen seit Jahrtausenden getan haben.
Sie sind in der Wirklichkeit des Jetzt angekommen.

Die Realitdt des Jetzt ist unvergleichlich und staunens-
wert. Es ist, als wiirden Sie jetzt erst lebendig, wo Sie alle Ver-
gangenheit und Zukunft preisgegeben haben. Sie sind hier.
Sie sind achtsam. Das ist die erste Stufe der Meditation, nur
diese Achtsamkeit, die allein dem Augenblick gilt. Wenn Sie
dahin gelangt sind, haben Sie eine Menge erreicht. Sie haben
die erste Last abgeschiittelt, die tiefe Meditation verhindert.
Deshalb ist es wichtig, sich alle Miihe zu geben, damit diese
erste Stufe stark, fest und sicher wird.
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Tweiter Schritt: Stilles Gewahrsein im Augenblick

In der Einleitung habe ich das Ziel dieser Meditation umris-
sen: wunderbare duBBere und innere Stille und ein klarer Geist,
aus dem die tiefsten Einsichten zu schopfen sind. Sie haben
die erste Last, die tiefe Meditation verhindert, abgeworfen.
Jetzt geht es um noch schonere und echtere Stille des Geistes.

Stille heiBt: keine Kommentare

Fiir das Verstindnis dieser zweiten Stufe ist es hilfreich,
wenn wir den Unterschied zwischen der Erfahrung des stillen
Gewahrseins im Augenblick und unseren Gedanken dariiber
klaren. Dazu kann der Vergleich mit einem Tennismatch im
Fernsehen dienen. Vielleicht fillt Ihnen auf, dass da eigent-
lich zwei Spiele gleichzeitig laufen: Das eine sehen Sie auf
dem Bildschirm, das andere horen Sie als laufenden Kom-
mentar. Der Kommentar ist oft nicht ganz unparteiisch.
Wenn beispielsweise ein Australier gegen einen Amerikaner
spielt, horen sie im australischen Fernsehen einen anderen
Kommentar als im amerikanischen. Wir kénnen nun das
Verfolgen des Spiels ohne Ton fiir das stille Gewahrsein beim
Meditieren nehmen; das Verfolgen des Kommentars wiirde
dann dem Nachdenken iiber die Meditation entsprechen.
Vielleicht verstehen Sie jetzt, dass Sie der Wahrheit ndher
sind, wenn Sie ohne den Kommentar zuschauen, wenn nichts
als das schweigende Gewahrsein des gegenwértigen Augen-
blicks da ist.

Wir bilden uns gern ein, wir verstiinden die Welt erst
aufgrund unseres inneren Kommentars richtig. Tatsdchlich
kann das innere Sprechen die Welt iiberhaupt nicht verste-
hen. Erst das innere Sprechen schafft all die Einbildungen,
denen wir leidvolle Erfahrungen verdanken. Inneres Spre-
chen lisst uns unseren Feinden bdse sein oder auf bedenkli-
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che Weise an geliebten Menschen hingen. Alle Probleme des
Lebens kommen vom inneren Sprechen. Es erzeugt Befiirch-
tungen und Schuldgefiihle, Angst und Depression. Es baut
diese Illusionen so flink und geschickt auf, wie ein guter
Schauspieler sein Publikum in Angst und Schrecken verset-
zen oder zu Trénen rithren kann. Wenn Sie also die Wahrheit
suchen, dann halten Sie sich an das stille Gewahrsein, und
nehmen Sie es beim Meditieren wichtiger als jeglichen Ge-
danken.

Das stille Gewahrsein verhindern wir vor allem dadurch,
dass wir unseren Gedanken so viel Bedeutung beimessen. Da
ist es klug, den Gedanken einfach diese Bedeutung zu neh-
men und sich klarzumachen, dass stilles Gewahrsein treffen-
der ist. Das 6ffnet die Tiir zur inneren Stille.

Dem inneren Kommentar kénnen wir durch Verfeinerung
unseres Jetzt-Gewahrseins begegnen. Jeder Augenblick wird
so voll und ganz wahrgenommen, dass wir gar keine Zeit
mehr finden, das eben Gewesene zu kommentieren. Ein Ge-
danke besteht ja oft aus einer MeinungsauBerung: »Das war
gut« oder »Das war schwer daneben« oder "Was war das?«. Da
geht es immer um das eben Erlebte. Wenn Sie das gerade Ver-
gangene kommentieren oder auch nur vermerken, achten Sie
nicht auf das, was sich jetzt gerade abspielt.

Man koénnte auch sagen: Sie sind so mit den bereits einge-
troffenen Géasten beschiftigt, dass Sie die neu ankommen-
den Besucher nicht mehr recht wahrnehmen. Betrachten Sie
Ihren Geist einmal als jemanden, der eine Party gibt und die
Gaéste an der Tiir empfangt. Wenn Sie jemandem 6ffnen und
sich gleich auf ein Gesprich mit ihm oder ihr einlassen, wer-
den Sie Ihrer Rolle als Gastgeber nicht gerecht, und die be-
steht darin, jedem weiteren Gast mit der gleichen Aufmerk-
samkeit zu begegnen. Es kommt alle Augenblicke jemand
herein, also empfangen Sie den, der eben jetzt eintritt, und
dann mit der gleichen Aufmerksamkeit sofort den nichsten
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und den néchsten. Nicht den kleinsten Plausch kénnen Sie
sich erlauben, denn wie wollen Sie dann fiir den nichsten
eintretenden Gast voll da sein? Beim Meditieren kommen die
Erfahrungen eine nach der anderen durch unsere Sinne he-
rein. Wenn Sie eine dieser Erfahrungen achtsam empfangen,
dann aber ein Gesprich mit ihr beginnen, entgeht Ihnen die
nichste Erfahrung, die sich sofort anschlieBt.

Bleiben Sie aber vollkommen im Augenblick und bei jeder
Erfahrung, bei jedem neu in Ihr Bewusstsein eintretenden
Gast, dann bleibt einfach kein Raum fiir inneres Sprechen.
Sie konnen nicht mit sich selbst plaudern, weil Sie voll-
kommen damit beschiftigt sind, alles neu Ankommende
aufmerksam zu empfangen. So verfeinern Sie das Jetzt-Ge-
wahrsein bis zu dem Punkt, wo es jederzeit stilles Gewahr-
sein des Augenblicks ist.

Mit der inneren Stille werden Sie eine weitere Biirde los.
Es ist, als hitten Sie dreiBig, wenn nicht flinfzig Jahre lang
stindig einen schweren Rucksack geschleppt und miithsam
Kilometer fiir Kilometer fiir Kilometer zuriickgelegt. Jetzt
haben Sie etwas Neues gehort und allen Mut zusammenge-
nommen und den Rucksack einfach mal abgesetzt. Sie fith-
len sich frei und leicht, so unendlich erleichtert.

Fiir den Zugang zur inneren Stille ist es auch niitzlich, die
Liicken zwischen den Gedanken oder zwischen Abschnitten
des inneren Plapperns zu beachten. Achten Sie mit geschérf-
ter Wachsamkeit auf den Punkt, wo ein Gedanke zu Ende ist
und der néchste noch nicht begonnen hat - da! Das ist stilles
Gewahrsein. Sie werden es vielleicht anfangs nur kurzzeitig
erhaschen, aber wenn Sie diese fliichtige Stille einmal er-
kannt haben, wird sie Ihnen geldufig und hilt dann auch
langer an. Sie genieBen die Stille zunehmend, nachdem Sie
sie endlich gefunden haben, und deshalb wichst sie. Aber
denken Sie daran, die Stille ist ein scheues Wild. Kaum merkt
sie, dass Sie iiber sie reden, schon ist sie weg.
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Stille ist kostlich

Es wire uns allen wirklich zu wiinschen, dass wir das innere
Reden sein lassen kénnen, um so lange im stillen Gewahr-
sein des gegenwartigen Augenblicks zu verweilen, dass wir
seine Kostlichkeit wirklich schmecken. Stille bringt so viel
mehr Einsicht, Wissen und Klarheit hervor als das Denken.
Wer das splirt, dem wird die Stille immer verlockender und
wichtiger. Der Geist neigt immer mehr zu dieser Stille, er
sucht sie, bis er sich auf das Denken tiberhaupt nur noch ein-
lasst, wenn es wirklich notwendig ist und einem sinnvollen
Zweck dient. Wenn wir nidmlich einmal erkannt haben, dass
unser Denken gréBtenteils gegenstandslos ist, dass es uns
auBer Kopfweh nicht viel einbringt, sind wir heilfroh, wenn
wir moglichst oft und mdéglichst lange in der inneren Stille
verweilen konnen.

Die zweite Stufe der Meditation ist also das stille Jetzt-Ge-
wabhrsein. Vielleicht m6chten Sie sich viel Zeit lassen, um
diese ersten beiden Schritte wirklich zu erlernen, denn damit
ist schon sehr viel erreicht. In diesem stillen »nur jetzt« finden
wir Frieden und Freude und immer mehr Weisheit.

Dritter Schritt: Stilles Jetzt-Gewahrsein des Atems

Wenn wir weitergehen mochten, bleiben wir nicht beim stil-
len Gewahrsein all dessen, was sich gerade im Bewusstsein
einstellt, sondern beschrianken uns auf das stille Jetzt-Ge-
wahrsein eines einzigen Inhalts. Diese eine Sache kann zum
Beispiel der Atem sein oder die Idee der Giite (Metta), ein in-
nerlich visualisierter farbiger Kreis (Kasina) und etliche an-
dere weniger gebrauchliche Brennpunkte der Aufmerksam-
keit. Ich werde Thnen das stille Jetzt-Gewahrsein des Atems
vorstellen.
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finheit und Vielheit

Die Entscheidung, sich auf einen einzigen Inhalt zu be-
schrianken, bedeutet eine Abkehr von der Vielheit und die
gleichzeitige Hinwendung zu ihrem Gegenteil, der Einheit.
Wenn wir unsere Aufmerksamkeit zunehmend und immer
anhaltender auf eine einzige Sache ausrichten, nehmen Frie-
den, Gliick und Kraft spiirbar zu. Uns fillt auf, dass das nor-
male Vielerlei des Bewusstseins ebenfalls eine schwere Last
ist. Ungefdhr so, als hitte man sechs Telefone auf dem
Schreibtisch, die alle zugleich klingeln. Wenn Sie das auf
eine einzige (und zudem private) Leitung reduzieren, sind Sie
so erleichtert - es ist die reine Seligkeit. Sie miissen das Vie-
lerlei wirklich als Last sehen kénnen, wenn Sie fihig werden
wollen, sich allein auf den Atem zu konzentrieren.

Sorqfalt und Geduld sind der schnellste Weg

Wenn Sie das stille Jetzt-Gewahrsein iiber langere Zeit ge-
wissenhaft geiibt haben, wird es [hnen nicht schwerfallen,
die Aufmerksamkeit auf den Atem auszurichten und ihm
Augenblick fiir Augenblick liickenlos zu folgen. Die beiden
Haupthindernisse haben Sie ndmlich bereits {iberwunden:
den Hang, sich in Gedanken {iber Vergangenheit und Zu-
kunft zu verlieren, und das innere Gerede. Deshalb spielen
die beiden vorbereitenden Stufen des Jetzt-Gewahrseins und
des stillen Jetzt-Gewahrseins in meinen Meditationskursen
eine wichtige Rolle als solide Grundlage fiir die tiefere Medi-
tation iiber den Atem.

Viele beginnen schon mit der Atemmeditation, wenn ihr
Bewusstsein noch zwischen Vergangenheit und Zukunft hin
und her springt und ihre Aufmerksamkeit véllig vom inne-
ren Kommentar in Anspruch genommen ist. Ohne ordent-
liche Vorbereitung fillt ihnen die Atemmeditation schwer
oder ist ginzlich unmoglich, sodass sie frustriert aufgeben.
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