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Der Edle Achtfache Pfad

Einfihrung

Das Tagesprogramm im Metta Forest Kloster umfasst ein Gesprach in der Gruppe am
spaten Nachmittag und eine Rezitation, gefolgt von einer gemeinsamen Meditation
am Abend. Die in diesem Band enthaltenen Dhamma-Vortrage wurden wahrend der
abendlichen Meditationssitzungen gehalten und behandeln in vielen Fallen die in den
Vortragen aufgeworfenen Themen — entweder die gestellten Fragen oder Themen
hinter den Fragen. Haufig geht es um viele verschiedene Themen auf verschiedenen
Ebenen der Praxis. Das erklart die Fille von Themen in den einzelnen Vortragen.

Ich habe die Vortrage so bearbeitet, dass sie lesbar sind, wahrend ich gleichzeitig
versuchte, das gesprochene Wort zu bewahren. In manchen Fallen habe ich Passagen
hinzugefligt oder Vortrage neu arrangiert, um die Behandlung bestimmter Themen
schlissiger und vollstandiger zu gestalten, aber im Wesentlichen habe ich die
Bearbeitung auf ein Minimum beschrankt. Erwarten Sie keine polierten Essays.

Die Zuhorer waren mit den Meditationsanweisungen vertraut, die in ,Methode 2"
von Ajahn Lee Dhammadharo in ,Keeping the Breath in Mind” enthalten sind und
auch mit meinem eigenem Aufsatz ,A Guided Meditation". Wenn Sie damit nicht
vertraut sind, mochten Sie sie vielleicht vor diesem Buch lesen. Sie kdnnen auch die
Meditationsanweisungen in ,With Each & Every Breath” lesen, um weitere
Informationen zu erhalten. Weitere Dhamma-Vortrage finden Sie unter
www.dhammatalks.org.

Thanissaro Bhikkhu

Metta Forest Kloster

Januar 2015


http://www.dhammatalks.org/
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Ein Uberblick Giber den Pfad

7.Juli 2011

Der Edle Achtfache Pfad bildet den Rahmen aller Lehren des Buddha. Er war das erste
Thema, das er in seiner ersten Rede erwahnte, und das letzte Thema seiner letzten.

Kurz nach seinem Erwachen, als er die finf Gefahrten zum ersten Mal belehrte,
begann er damit, dass der Achtfache Pfad der wahre Weg zum Erwachen sei, der die
Sackgassen des sinnlichen Genusses und der Selbstqualerei vermeidet. Dann erklarte
er den ersten Faktor des Pfades — rechte Ansicht — und am Ende seiner Erklarung
erreichte Kondaffa, der alteste der fiinf, die erste Ebene des Erwachens — und bewies
damit, dass es in der Tat ein wirksamer Weg war.

Kurz bevor der Buddha starb, fragte ihn Subhadda, ein Wanderasket: ,Gibt es
Erwachte nur in den Lehren des Buddha oder haben auch andere Lehren Menschen
zum Erwachen gefiihrt?” Zuerst stellte der Buddha die Frage beiseite. Er sagte: ,Lege
das beiseite und ich werde dir den Dhamma beibringen.” Aber nachdem er den
Dhamma gelehrt hatte, fuhr er damit fort, dass nur die Lehren, in denen die acht
Faktoren des Edlen Pfades gelehrt werden, Menschen zum Erwachen fiihren. Und nur
in der Lehre des Buddha sind alle acht Faktoren enthalten. Als er also diese Frage
beiseite stellte, war das nur eine Sache der Hoflichkeit. Tatsachlich beantwortete er sie
und sagte, dieser Pfad sei DER Pfad: nicht einfach EIN wirksamer Pfad. DER wirksame
Pfad.

Wir horen gerne, dass es viele verschiedene Wege gibt, viele verschiedene Pfade
zum Gipfel des Berges. Das eroffnet uns die Moglichkeit zu wahlen, was wir méchten,
ohne Angst vor einer falschen Entscheidung. Aber wenn ihr schon einmal auf einem
Berg wart, wisst ihr, dass nicht alle Wege zum Gipfel flihren. Manche flihren
anderswohin — den Berg hinunter oder an den Rand einer Klippe. Wenn also der
Buddha oben angekommen ist und sagt, dies sei der einzige Weg nach oben, méchte
er, dass wir seinen Worten Glauben schenken. Tatsachlich sagte er, eines der
Anzeichen fur das Erreichen der ersten Stufe des Erwachens bestehe darin, zu
erkennen, dass es keinen anderen Weg gibt. So ist das.

Schaut euch nun die Faktoren an. Die ersten beiden sind rechte Ansicht und rechte
Absicht. Diese gehdren zur Kategorie der Weisheit. Weiter sind da rechte Rede,
rechtes Handeln und rechter Lebensunterhalt, unter dem Uberbegriff der Tugend.
Und dann rechte Anstrengung, rechte Achtsamkeit und rechte Sammlung; diese fallen
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unter die Rubrik Sammlung. Es ist wichtig zu wissen, dass jeder dieser Faktoren Tell
eines Pfades ist. Er soll zu einem Ziel fiihren und er hat einen strategischen Zweck.
Wir praktizieren den Pfad nicht, um zur rechten Ansicht zu gelangen oder um andere
Faktoren zu erreichen. Wir verwenden rechte Ansicht als einen Faktor auf dem Pfad,
um uns selbst zu befreien — oder es ist vielleicht besser zu sagen, dass wir zur
Befreiung gelangen, weil nicht viel ,von uns” zur Befreiung mitgenommen wird. Es
wird als unnotiges Gepack auf dem Weg zuriickgelassen.

Rechte Ansicht beginnt mit der Uberzeugung vom Prinzip des Handelns, davon,
dass eure Handlungen von euren Entscheidungen abhangen und dass sie einen
Unterschied machen: Wenn ihr mit heilsamen Absichten handelt, konnt ihr mit
angenehmen Ergebnissen rechnen. Wenn ihr mit unheilsamen Absichten handelt,
werdet ihr mit unangenehmen Ergebnissen konfrontiert. Der Buddha musste mit dem
Prinzip des Handelns beginnen, weil es zu seiner Zeit viele Lehren gab, die die Rolle
des Handelns leugneten. Manche sagten, Handlungen waren illusorisch und
existierten nicht wirklich. Andere sagten, dass es vielleicht Handlungen gabe, die sich
jedoch nicht auf irgendetwas auswirkten. Eine weitere Denkschule vertrat den
Standpunkt, dass alles, was man tut, bereits vorherbestimmt ist, sodass man in
Wirklichkeit gar keine Wahl hat.

Wenn ihr nach einem Praxisweg sucht, der zum Ende des Leidens fiihrt, konnt ihr
keine dieser Ansichten akzeptieren, da sie die gesamte Idee eines Weges
bedeutungslos machen. Die komplette Idee, eure Bemiihungen kdnnten ein Ende des
Leidens bewirken, ware bedeutungslos. So hat der Buddha nie die Lehre gebilligt,
dass die Dinge durch die Vergangenheit vollig vorherbestimmt werden. Wenn ihr
euch wirklich bemihen wollt, das Leiden zu beenden, misst ihr den Grundsatz
akzeptieren, dass eure Anstrengungen und eure Handlungen wirklich Konsequenzen
haben. Manche Leute mogen die Idee des Determinismus. Sie nimmt sie aus der
Pflicht — solange es ihnen relativ gut geht. Aber wenn sie leiden und sie hatten die
Wahl: ,Méchten Sie nun lieber nicht leiden?”, wirden sie wahrscheinlich mit ,Ja"
antworten. HIER mochten sie Wahlfreiheit haben.

Der wichtige Punkt ist, dass die Wahl alleine nicht ausreicht. Ihr musst Fahigkeiten
entwickeln, um mitzuarbeiten. Darum geht es auf der nachsten Ebene der rechten
Ansicht: Dinge in Bezug auf die vier Edlen Wahrheiten zu sehen — Leiden, seine
Ursache, seine Aufhebung, der Weg zu seiner Aufhebung — und die Entwicklung der
jeweils dazu passenden Fahigkeiten: Leiden zu verstehen, seine Ursache aufzugeben,
seine Aufhebung zu realisieren, und den Weg zu seiner Aufhebung zu entwickeln.
Dies bedeutet, dass alle Faktoren des Pfades Fahigkeiten sind, die ihr entwickeln
musst, um euer gesetztes Ziel zu erreichen.
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Nach rechter Ansicht kommt rechte Absicht. Ihr erkennt, dass unheilsame
Handlungen zu Schwierigkeiten fiihren, also beschlieBt ihr, euch von Gedanken der
Sinnlichkeit, der Aversion oder der Grausamkeit zu I6sen, denn ihr wisst, wenn ihr
diese Gedanken fordert, geht ihr den Weg des Leidens.

Schaut euch nun eure tatsachlichen Handlungen an. Hier kommen rechte Rede ins
Spiel, rechtes Handeln und rechter Lebensunterhalt. Inwieweit verursachen eure
Worte, eure Taten und der Erwerb eures Lebensunterhaltes tatsachlich anderen
Menschen Schaden? Inwiefern schaden sie euch selbst? Der Buddha schlagt mit
dieser Reflexion eine Maoglichkeit vor, Ehrlichkeit zu entwickeln. Fir ihn ist die
Haupttugend die Tugend der Wahrhaftigkeit. Wenn ihr euch nicht eingestehen koénnt,
dass die Dinge, die ihr sagt oder tut, oder die Art, wie ihr euren Lebensunterhalt
verdient, Schaden anrichten, gibt es riesige blinde Flecken in eurem Geist.

Diese Faktoren des Pfades zwingen euch also zu mehr Ehrlichkeit. Wenn ihr dem
Pfad folgen wollt, wenn ihr das Ende des Leidens erreichen wollt, misst ihr sehr
ehrlich darauf achten, wie ihr euer Leben lebt, und die Dinge dort andern, wo ihr
Probleme verursacht.

All diese Faktoren zusammen machen das Meditieren leichter. Beachtet, dass
Anstrengung, Achtsamkeit und Sammlung alle im letzten Feld des Pfades
zusammengefasst sind, dem Feld der Sammlung. Der Buddha sprach nie Uber
Achtsamkeit als der einen Art von Praxis und Sammlung als der anderen. Vor kurzem
las ich einen Autor, der sagte, dass Achtsamkeit und Sammlung zwei verschiedene
Faktoren auf dem Pfad seien, sie mussten sich radikal unterscheiden; andernfalls hatte
der Buddha sie nicht unterteilt. Das Problem ist, dass der Autor beide so
unterschiedlich dargestellt hat, dass sie sich gegenseitig widersprechen: Achtsamkeit
ist bei ihm ein offener, akzeptierender, nicht reaktiver Geisteszustand, wahrend die
Sammlung etwas Enges und Willentliches ist. Es ist schwer zu sehen, wie die beiden
zusammengehen konnten. Tatsachlich sagte er, die Praxis der rechten Achtsamkeit
einerseits und rechter Anstrengung und rechter Sammlung andrerseits seien zwei
getrennte Pfade — so gabe es einen sechsfachen Pfad und einen siebenfachen Pfad,
zwischen denen ihr wahlen kdnntet. Aber so lehrte es der Buddha nicht. Wie bei allen
Faktoren des Pfades unterscheidet er zwischen ihnen, zeigt aber auch, wie sie sich
miteinander vermischen. Genauso wie Weisheit in Tugend Ubergeht und Tugend in
Sammlung, gehen rechte Achtsamkeit und rechte Sammlung ineinander Uber.

Zunachst gehodren sie beide zu demselben Feld: Sammlung. Und in der
Beschreibung der Beziehung zwischen ihnen sind die vier Bereiche der Achtsamkeit
die Themen der Sammlung. Diese Bereiche sind nicht nur Objekte; sie umfassen auch
eine Reihe von Aktivitaten. Ihr seid hingebungsvoll, wachsam und achtsam, fokussiert
auf den Korper an sich oder auf die Gefiihle oder auf den Geist oder die geistigen
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Qualitaten an sich, und setzt Gier und Trauer in Bezug auf die Welt beiseite: Das ist
die Praxis der rechten Achtsamkeit. Zu dieser Praxis gehdrt rechte Anstrengung, die
Hingabe, mit der ihr Sehnsucht erzeugt und eure Absichten ausrichtet, und mit der ihr
hartnackig versucht, unheilsame Qualitaten am Entstehen zu hindern oder auf bereits
entstandene unheilsame Qualitaten zu verzichten. Oder ihr versucht heilsame
Qualitaten hervorzurufen und sie dann zu bewahren, sobald sie entstanden sind. So
wird rechte Anstrengung in rechte Achtsamkeit umgewandelt.

Rechte Achtsamkeit wird dann zur rechten Sammlung, wenn der Geist bei diesen
Aktivitaten bleiben kann, bis er sich beruhigt hat und alle unheilsamen geistigen
Qualitaten und alle Gedanken der Sinnlichkeit aufgibt. Sinnlichkeit bedeutet hier nicht
die Objekte eures Verlangens. Es bedeutet euer Verlangen oder eure Besessenheit
vom Winschen selbst. Das ist ein Problem des Geistes. Wir lieben es, tber sinnliche
Genusse zu fantasieren, und das kann den Geist in Brand setzen. Aber wenn ihr
achtsam genug seid, um diese Art von Obsession aufzugeben, kann sich der Geist
beruhigen und sich in tiefen Zustanden der Sammlung niederlassen, in denen ihr
wirklich nur auf das Objekt und die Aktivitat der Achtsamkeit fokussiert bleibt.

Sagen wir, ihr seid auf den Atem konzentriert, indem ihr auf verschiedene Arten
mit dem Atem arbeitet, um ihn zu einem guten Aufenthaltsort zu machen. Ihr konnt
wirklich darin aufgehen. Das fiihrt euch durch die vier Ebenen der jhdnas, die rechte
Sammlung ausmachen.

Das sind die Faktoren des Pfades, der Rahmen fir das, was wir hier tun.

Wenn ihr also euer Leben und eure Gedanken betrachtet, inwieweit sind sie
tatsachlich auf dem Pfad und in welchem Ausmal lasst ihr Abweichungen davon zu?
Welche Qualitaten mussen entwickelt werden? Was muss aufgegeben werden? Es ist
ein Teil dessen, was der Buddha die Sitten der Edlen nennt — die Werte der Edlen. Ihr
lernt, wie ihr euch daran erfreuen kdnnt, das aufzugeben, was aufgegeben werden
muss, und das zu entwickeln, was zu entwickeln ist. Der Pfad beinhaltet einiges, was
aufzugeben ist: Rechte Absicht bedeutet, unheilsame Gedanken aufzugeben. Rechte
Rede, rechte Handlung, rechter Lebensunterhalt und rechte Anstrengung beinhalten,
unheilsame Aktivitdaten und unheilsame Geisteszustande aufzugeben. Zur rechten
Achtsamkeit gehort es, Gier und Trauer in Bezug auf die Welt beiseite zu setzen. Die
Dinge, die ihr entwickeln musst, sind in der Regel rechte Ansicht und rechte
Sammlung, zusammen mit anderen sinnvollen Fahigkeiten, insbesondere solchen, die
euch helfen, zu erkennen, wo ihr Stress und Leiden verursacht, und die euch helfen,
dies zu vermeiden.

Allzu oft denken wir Uiber andere Dinge nach. Wir haben andere Probleme. Und
genau dort herrscht Nichtwissen. Nichtwissen ist nicht nur eine Frage von Dingen, die
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man nicht weil. Ihr wisst Dinge, aber ihr betrachtet sie falsch, mit falschen Prioritaten.
Und weil eure Prioritdten falsch sind, macht ihr das Falsche.

Ihr musst die Prioritaten des Buddha entwickeln. Das groBe Problem im Leben ist,
dass ihr Leiden verursacht, obwohl ihr es nicht wollt. Allzu oft verursacht ihr Leiden in
Bereichen, wo ihr es lieber leugnen wirdet. Deshalb ist die Qualitat von Ehrlichkeit
und Wahrhaftigkeit so wichtig: Damit ihr eure tatsachlichen Handlungen und ihre
tatsachlichen Ergebnisse genau betrachten kénnt. Auf diese Weise lernt ihr, sensibel
daflr zu werden, was fiir Leiden ihr verursacht.

Dies ist einer der Grinde, warum wir den Geist sammeln mussen — damit unsere
Sensibilitat sich erhoht flr das, was als Leiden zahlt. Ihr beginnt, Dinge, die ihr als
normal akzeptiert habt, anders zu sehen: ,Das ist wirklich eine Belastung fir den
Geist.” Diese Belastung zu spliren und zu realisieren, dass sie nicht notwendig ist,
heil3t, ein wenig Freiheit zu gewinnen.

Der Buddha hat einmal gesagt, von den Faktoren des Pfades sei rechte Sammlung
der wichtigste und die anderen seien Beiwerk. Rechte Sammlung ist das, woran wir
am meisten arbeiten mussen, namlich den Geist dazu zu bringen, bei einem einzigen
Objekt zu bleiben. Dabei geht es nicht nur darum, die Techniken zu lernen, wie das
geht, sondern auch darum euch daran zu erinnern, WARUM es wirklich wichtig ist.
Ohne diese Fahigkeit erreicht ihr nichts. Ihr konnt alle anderen Faktoren des Pfades
kennen, ihr kdnnt alles Uber rechte Ansicht lesen, aber ihr konntet das Wichtigste
verpassen. Ich las kirzlich ein Buch von einem Professor flir Buddhistische Studien.
Und es war erstaunlich: Hier war jemand, der seine Karriere dem Studium des Pali-
Kanons gewidmet hatte, und doch war das ganze Buch sehr falsch. Er konnte alle
Passagen zitieren, aber er hatte den Kern der Sache einfach véllig verfehilt.

Es geht also nicht nur darum, die Faktoren zu kennen. Ihr musst ihnen Vorrang
geben und sie als Fahigkeiten beherrschen. Der Buddha spricht Uber verschiedene
Grade der Einsicht. Zuerst ist es die Einsicht, die durch Horen oder Lesen entsteht,
und dann folgt die Einsicht durch das Durchdenken der Dinge. Und obwohl es wichtig
ist, diese Ebenen der Einsicht zu beherrschen, ist die wirklich wichtige Ebene der
Einsicht die, die sich aus der Entwicklung heilsamer Qualitaten des Geistes ergibt. Und
das passiert durch praktische Ubung.

Wenn ihr an den Faktoren des Pfades arbeitet, erledigen sie ihre Arbeit in eurem
Geist. Der Geist wird sensibler, aufmerksamer fiir das, was er tut. Er ist offener fir die
Moglichkeit, dass das Leiden, das ihr erlebt, nicht etwas ist, dessen Schuld bei
anderen Menschen liegt oder Umstanden folgt, die auBerhalb eurer Kontrolle liegen.
Das wesentliche Leiden, das den Geist belastet, ist etwas, das ihr durch eure eigenen
Handlungen geschaffen habt, und ihr kénnt lernen, wie man damit aufhort. Das ist
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mit Aufgeben gemeint. Ihr wisst, da ist etwas, was ihr immer und immer wieder
gemacht habt, und ihr solltet es nicht tun. Also hort ihr damit auf.

Um euch zum Aufhdren zu bringen, misst ihr feststellen, dass diese Handlungen
wertlos sind. Was auch immer flr ein Vergniigen ihr aus ihnen gewinnt, ist nichts im
Vergleich zu den Schmerzen, die ihr damit verursacht. Ihr misst diese Tatsache in
ihrer Wirkung erkennen, dann, wenn sie passiert, wenn ihr diese bestimmte
Gewohnheit ablegen wollt. Und oft mussen wir die Gewohnheiten ablegen, die wir
uberaus mogen. Nur wenn ihr den Geist ein wenig sensibler macht, seid ihr in der
Lage, diese Neigung zu durchschauen, die Blindheit und das Nichtwissen dahinter zu
sehen, sodass ihr bereit seid, loszulassen.

Deshalb sitzen wir hier mit geschlossenen Augen und konzentrieren uns auf den
Atem. Wir bruten nicht tGber Texten und versuchen, alles zu lernen, was sie zu sagen
haben. Wir betrachten hier unseren eigenen Atem, um zu sehen, was unsere
Handlungen zu sagen haben — aus der Sicht eines Geistes, der zentriert, still, klar und
stabil ist, hier und jetzt. Das ist der Punkt, von dem aus wir ein genaueres Gefuhl
dafur entwickeln kénnen, wo Leiden ist und aus welcher Handlung es stammt. Wenn
wir wirklich sehen, wo es herkommt, konnen wir es loslassen. Wir kdnnen aufhoren.

Ihr entwickelt auf diese Art und Weise ein Gefihl der Erniichterung und der
Leidenschaftslosigkeit fir Handlungen, die euch friher verzaubert haben, die ihr
leidenschaftlich geliebt habt. Eure Verzauberung und Leidenschaft haben euch dazu
gebracht, diese Dinge zu tun. Wenn ihr keine Leidenschaft mehr fir sie entwickelt,
horen sie auf. Und ihre Ergebnisse horen auch auf, sofort. Die Dinge, die friher den
Geist belasteten, verschwinden. Wie der Buddha sagte, hinterlassen sie noch nicht
einmal eine Spur. Sie haben euren Geist belastet, wer weif} fiir wie lange, aber wenn
sie weg sind, sind sie weg. Sie hinterlassen keine Narben. Sie hinterlassen keine
Spuren. Es ist einfach etwas, was ihr selbst immer wieder getan habt. Und plétzlich
merkt ihr, dass ihr aufhoren kdnnt — und ihr wiirdet gerne aufhéren. Das ist es. Der
Geist ist befreit. Das ist die Freiheit, auf die die Lehren des Buddha abzielen. Alles
andere sind unterstutzende Mittel in diese Richtung.

Versucht daher, die Lehren fir ihren vorgesehenen Zweck zu verwenden. Auf diese
Weise konnt ihr das Beste aus ihnen herausholen und die Absichten des Buddha
erfullen, wegen denen er begann, zu lehren. Gegen Ende seines Lebens verehrten ihn
die Devas mit Blumen, Raucherstabchen und Liedern, aber der Buddha erklarte den
Monchen, dass dies nicht der Weg ist, einem Buddha wirklich Respekt zu erweisen.
Man zollt dem Buddha Respekt, indem man den Dhamma im Einklang mit dem
Dhamma Ubt. Das bedeutet, dass ihr lernt, Bilder, Gerdusche, Gerliche, Geschmack,
Tastempfindungen und Ideen zu betrachten, um Ernlichterung zu erreichen. Ihr sucht
nach ihrer Unbestandigkeit. Ihr sucht nach dem Leiden, das darin besteht, in ihnen
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Gliuck zu finden. Und ihr lernt, sie als Nicht-Selbst zu sehen. So, sagte er, erweist man
dem Buddha wahren Respekt.

Was hat das mit dem Achtfachen Pfad zu tun? Was hat das mit den vier Edlen
Wahrheiten zu tun? Die Art und Weise, wie ihr normalerweise das Material verwendet,
das von euren Sinnen kommt, und daraus Leiden macht: Das ist das Problem. Ihr
verwendet den Achtfachen Pfad, um zu lernen, wie man die Prozesse untersucht, die
das Rohmaterial der Sinne zu Leiden machen und wie man diese Gewohnheiten
aufgibt. Da wir an diesen Gewohnheiten festgehalten haben, missen wir lernen, was
wir tatsachlich tun kénnen, um ihnen gegentiber Leidenschaftslosigkeit entwickeln zu
konnen. Die Faktoren des Pfades sind wesentlich, um den Faktor rechte Sammlung zu
starken, sodass der Geist stabil genug ist, still genug, sensibel genug, um zu sehen,
was passiert.

Investiert also viel Arbeit in die Sammlung. Viele Leute fragen: ,Wie viel Sammlung
ist genug? Wie wenig muss ich hineinstecken?” Und die Antwort lautet: So viel wie
moglich, denn rechte Sammlung bringt den Geist in eine Position, in der er wirklich
sehen kann. Von dieser Position aus konnt ihr die anderen Faktoren des Pfades so
weit entwickeln, dass sie alle zusammenkommen. So erlangt ihr die Befreiung, die
dem Buddha fir euch vorschwebte.

Dies ist der Grund, warum der Bodhisatta wahrend vieler Aonen so viele
Anstrengungen auf seiner Suche nach dem Erwachen unternahm. Er tat es nicht,
damit Himmelswesen ihn mit Liedern aufwarteten und Blumen und Weihrauch vom
Himmel streuten. Er wollte dazu fahig werden, dem Leiden ein Ende zu setzen. Und er
wollte in der Lage sein, dieses Wissen mit anderen so zu teilen, damit sie sich
tatsachlich dazu inspiriert fihlen, es zu nutzen und dieselben Ergebnisse zu erzielen.
Das hat ihn wahrend all dieser Aonen inspiriert.

Versucht also, euch mit diesen Gedanken selbst zu inspirieren.
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Rechte Ansicht

20. November 2007

Das Sutta, das wir gerade rezitiert haben — ,Das Rad des Dhamma wird in Bewegung
gesetzt” — beginnt mit dem ganzen Edlen Achtfachen Pfad und geht dann Uber zu
rechter Ansicht. Und das ist alles, was im Detail besprochen wird: rechte Ansicht,
anhand der vier Edlen Wahrheiten. Beim Horen dieses Vortrags Uber rechte Ansicht
hatte einer der fiinf Gefdhrten den ersten Eindruck des Todlosen — oder, wie der Text
sagt, er erlebte ,das Aufgehen des Dhamma-Auges”.

Also ist rechte Ansicht wichtig. Wie eine Analyse des Pfades sagt, kreisen drei
Qualitaten um jeden Faktor des Pfades. Eine ist rechte Ansicht. Die zweite ist rechte
Anstrengung. Die dritte ist rechte Achtsamkeit. Versucht also, diese drei Qualitaten
gerade jetzt um eure Praxis kreisen zu lassen.

Im Wesentlichen werden mit der rechten Ansicht vier Wahrheiten abgedeckt:

Erstens die Wahrheit von Leiden oder Stress; dukkha ist der Pali-Begriff. Manchmal
sagt man, die erste Wahrheit laute: ,Das Leben ist Leiden” oder ,alles leidet”, aber das
ist nicht der Fall. Der Buddha sagte im Grunde, dass es ,Leiden gibt". Es ist eines von
vier Dingen, denen ihr im Leben begegnen werdet, auf die ihr achten solltet. Ihr konnt
den Gedanken ablehnen, dass das Leben Leiden ist, nicht aber, dass es Leiden gibt.
Ihr seht es Uberall um euch herum und ihr seht es auch in euch. Der Buddha bittet
euch einfach, es ernst zu nehmen.

Leiden ernst zu nehmen bedeutet, dass ihr lernen musst, es zu verstehen. Dazu
muss man sich in eine Position bringen, in der man Leiden beobachten kann, um zu
sehen, wie es kommt, wie es geht, und was mit ihm kommt und geht. ,Was mit ihm
kommt und geht” ist im Wesentlichen das, was das Wort samudaya bedeutet —
normalerweise Ubersetzt als ,Ursache” oder ,Ursprung”. Ihr werdet sehen, jedes Mal,
wenn es im Geist echtes Leiden gibt, wird es von Verlangen begleitet — von einem
von drei Arten des Verlangens, um spezifisch zu sein: Verlangen nach Sinnlichkeit,
Verlangen nach Werden, Verlangen nach Nicht-Werden.

Verlangen nach Sinnlichkeit ist leicht genug zu erklaren: der Wunsch nach
sinnlichen Winschen. Dies ist einer der interessantesten Aspekte der Analyse: Diese
sinnliche Anhaftung ist nicht so sehr auf ,Dinge da drauBen” gerichtet. Wir haften
mehr an unseren PLANEN fir Dinge da draulen, unseren Vorhaben fir angenehme

15



Thanissaro Bhikkhu — Der Edle Achtfache Pfad Rechte Ansicht

Bilder, Gerausche, Gerlche, angenehmen Geschmack, angenehme
Tastempfindungen. Wir verbringen viel mehr Zeit damit, diese Dinge zu planen und
moglich zu machen, als sie tatsachlich zu probieren. Der Geschmack ist oft sehr
flichtig. Denkt an das Essen. Wie lange schmeckt es im Mund wirklich gut? Schaut
euch diesen kurzen Geschmack an und dann denkt daran, wie viel Arbeit es ist,
Lebensmittel zu kaufen, sie zuzubereiten und nach dem Essen aufzurdumen. Naturlich
tun wir es nicht nur fir den Geschmack; wir tun es, um den Korper am Laufen zu
halten. Aber die Idee ,Wir wollen einen tollen Geschmack erzeugen” verbraucht eine
ganze Menge Energie und dann — zack — ist er wieder weg.

Wir haften mehr an unseren Planen fir diese Dinge an, an unseren Wiinschen, als
an den Dingen selbst. Es ist leicht genug, den Wunsch nach einem sinnlichen Genuss
durch den Wunsch nach einem anderen sinnlichen Genuss zu ersetzen. Es ist schwer,
unser Verlangen nach sinnlichem Verlangen vollig fallen zu lassen. Das ist eine der
Ursachen des Leidens.

Eine andere Ursache ist das Verlangen zu werden. Ihr mochtet etwas werden, eine
bestimmte Identitat annehmen, innerhalb einer bestimmten Erlebniswelt. Wir wahlen
unsere Welten: Den Kontext, in dem wir uns selbst sehen, den Kontext, in dem wir uns
bewegen und einen Einfluss austben. Diese beiden Dinge sind miteinander
verbunden: sowohl die Welt, in der wir ein Selbst haben, als auch das Gefiihl eines
Selbst, das in dieser Welt funktioniert. Manchmal ist die Welt auf der sinnlichen
Ebene. Manchmal ist sie auf der Ebene der Form, wenn wir zum Beispiel meditieren
und ganz in der Form des Korpers anwesend sind. Und manchmal ist sie auf der
formlosen Ebene — jede Abstraktion, jede formlose Erfahrung; alles Formlose, wie
wenn wir in unserer Meditation Raum erfahren oder ein Gefiihl von formlosem
.Wissen”. Und wieder neigen wir dazu, von einer dieser Arten des Werdens zu einer
anderen zu gehen, und zu einer weiteren, und noch zu einer und so weiter. Darum
geht es beim Wandern. Wir gehen von einem bhava, einem Zustand des Werdens,
zum anderen. Dies sind die Orte, auf die sich der Geist konzentriert. Und wir leiden
darunter, weil keiner dieser Standorte bestehen kann. Nicht eine dieser Positionen
kann bestehen. Was auch immer wir als Selbst betrachten, schmilzt einfach weg. Die
Welt um uns herum schmilzt einfach immerzu weg.

Dann gibt es das Verlangen nach Nicht-Werden, das Verlangen, alles zu zerstoren,
was ihr habt, womit auch immer ihr euch identifiziert. Oder ihr wollt die Welt um euch
herum zerstoren, die unangenehm, empdrend und euch zuwider ist. Ihr mogt sie
nicht. Ihr wollt sie loswerden und es kann entweder ein daulerlicher Zerstorungsdrang
sein oder ein innerer. Paradoxerweise fuhrt diese Art von Verlangen ebenfalls zu
Werden. Warum das? Wenn ihr die Identitat eines Zerstorers annehmt, tbernehmt ihr
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eine andere Identitat. Wenn ihr euch fir die Idee der Zerstérung begeistert, nahrt ihr
das Geflihl einer Identitat, nahrt ihr das Gefuihl des Werdens.

Das Bild, das der Buddha benutzt, ist ein Samen, der in die Erde gepflanzt wird. Der
Samen ist euer Bewusstsein. Der Boden ist euer kamma, vergangenes und
gegenwartiges, wie es sich gerade manifestiert. Dann ist da die Freude, mit diesen
Dingen etwas zu machen, entweder etwas aus ihnen zu schaffen oder sie zu
zerstoren. All dies gilt als Ursache des Leidens. Es mag ziemlich abstrakt klingen, aber
wenn ihr den Geist kennenlernt, fangt ihr an, die Bewegung zu spiiren, wenn er sich
entweder zum Werden oder zum Nicht-Werden bewegt. In gewissem Sinne befinden
wir uns in einer doppelten Bindung. Der Wunsch, das Werden loszuwerden, ist selbst
ein Weg, um Werden zu erzeugen — aber nun kommt das Genie des Buddha als
Stratege ins Spiel.

Er sagt, dass man Uber das Werden hinausgeht, nicht indem man das Werden
zerstort, sondern indem man lernt, neue Formen des Werdens zu kreieren, die
heilsamer sind, insbesondere das ,Werden” der Sammlung, wo es darum geht, den
Geist dazu zu bringen, sich niederzulassen und an einem Ort zu bleiben. Wenn ihr
einen Standort haben wollt, dann entwickelt einen festen Ort innerhalb der Form des
Korpers, das ist eine tadellose Art, Gluck zu schaffen. Wenn ihr dann die Dinge von
diesem Ort aus klar sehen konnt, konnt ihr einfach die Prozesse des Werdens
loslassen.

Manchmal hort man von der Gefahr, in der Sammlung stecken zu bleiben. Wenn
ihr jedoch die Texte durchseht, spricht der Buddha nur in sehr seltenen Fallen
darlber. Er weist auf die Gefahren hin, sich am Zustand des Gleichmuts zu erfreuen
oder einen bestimmten Zustand der Sammlung nicht Gberschreiten zu wollen, aber
diese sind ziemlich harmlos und unbedeutend im Vergleich zu den Gefahren, in der
Sinnlichkeit stecken zu bleiben.

Der Buddha hielt lange Vortrage Uber all das Leid und die Konflikte, die von
sinnlichem Verlangen herriihren. Man muss hart arbeiten, um das zu bekommen,
wonach man sich sehnt, und manchmal sind alle Bemihungen nicht von Erfolg
gekront. Oder, selbst wenn man bekommt, was man will, bleiben einem die Dinge
nicht. Wie der Buddha sagt, manchmal verbrennt das Feuer sie, Wasser schwemmt sie
weg, Diebe oder Kénige machen sich mit ihnen davon — ich mag das: Diebe und
Konige in einem Atemzug zu nennen — oder hasserfillte Erben verschwinden damit.
Wegen des sinnlichen Verlangens gibt es Konflikte innerhalb der Familie und
Konflikte zwischen Nationen. Deshalb ziehen wir in den Krieg. Ich glaube nicht, dass
jemals jemand wegen der Anhaftung an die jhdnas, an die Sammlung, in den Krieg
gezogen ist. Aber wir toten, stehlen, haben illegitimen Sex, wir ligen einander an und
benutzen Rauschmittel, alles aus sinnlichem Verlangen, aus sinnlicher Anhaftung —
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nichts davon geschieht aufgrund unserer Anhaftung an die jhdnas. Wenn ihr in den
Jjhanas stecken bleibt, ist die einzige Gefahr, dass ihr, solange es dauert, das Erwachen
nicht erreicht.

Also sind die jhdnas eine relativ schuldlose Form des Gliicks. Sie nahren uns auf
dem Pfad und sind gleichzeitig eine sehr transparente Form des Werdens. Wir
beobachten uns dabei, weil wir so sorgfaltig sein missen. Hier kommt die
Achtsamkeit ins Spiel. Dies ist eines der Elemente in der Definition von Achtsamkeit
im Kanon: sehr genau zu sein. Je sorgfaltiger ihr seid, desto besser erinnert ihr euch
an die Dinge. lhr musst sehr akribisch sein, wenn ihr an etwas denkt, um die
Sammlung aufrechtzuerhalten. Dies ist eine der Funktionen rechter Achtsamkeit.
Wenn ihr einmal in einen heilsamen mentalen Zustand eingetreten seid, befdhigt
euch die Achtsamkeit, dabei zu bleiben. Wenn ihr das mit Sorgfalt macht, wird euch
immer klarer, was es genau braucht, um den Geist dazu zu bringen, sich zu
beruhigen. Aus diesem Grund sind die jhdanas eine transparente Form des Werdens:
Wenn ihr sie beobachtet, beginnt ihr zu verstehen, worum es beim Werden geht. Ihr
konnt erkennen, welcher Teil der Praxis auf altem kamma basiert und welcher Teil auf
neuem, welcher Teil auf eurem gegenwartigen Bewusstsein basiert und all die
anderen Dinge, die damit einhergehen, und welcher Teil mit einem Gefiihl der Freude
getrankt ist.

Sobald ihr das beherrscht, lernt ihr, die Dinge einfach so zu sehen, wie sie sind. So
sagte es der Buddha und das ist der Trick dabei. Mit anderen Worten, ihr schaut euch
nur an, was euch friiheres kamma bietet. Unsere instinktive Reaktion ist, etwas daraus
zu machen, etwas damit zu tun. Aber einfach zu sehen, wie es entsteht, ohne zu
versuchen, etwas daraus zu erschaffen, ohne es zu zerstdren, ohne sich sogar an dem
Gleichmut zu erfreuen, es nur zu beobachten: Das ist schwer.

Es ist ziemlich einfach, sich in einen Zustand des Gleichmuts zu versetzen, wenn
man diese Dinge nur betrachtet, aber es erfordert viel Einsicht, um zu erkennen, dass
Gleichmut selbst eine Art von Tat ist — eine Mdglichkeit, aus eurer Erfahrung etwas zu
schaffen, etwas, an dem ihr euch erfreuen konnt. Es geht also tiefer als nur reiner
Gleichmut. Der Buddha sagt, dass man lernen muss, sich aus nichts etwas zu machen;
auch nicht aus den jhdnas, selbst nichts aus der Sammlung. Wenn ihr das konnt,
konnt ihr das Todlose erreichen.

Anstatt nur den Wunsch zu hegen, Dinge loszuwerden, entwickeln wir zunachst
eine andere Art von Wunsch: den Wunsch, zu lernen, aus ihnen etwas wirklich
Heilsames zu schaffen — dazu gehort, heilsame Wiinsche zu entwickeln, bevor ihr sie
schlieBlich gehen lasst. Dies ist ein Grundmuster des Pfades des Buddha. Die vierte
Edle Wahrheit besteht darin, unheilsame Zustande aufzugeben und im Geist heilsame
Zustande hervorzurufen, damit ihr verstehen kdnnt, was es bedeutet, einen Zustand
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hervorzubringen. Dann werdet ihr sensibler fir das, was im jetzigen Moment
gegeben ist und was hinzugefiigt wird. Im Allgemeinen wissen wir nicht, was wir zu
den Dingen hinzufligen. Aber auch unsere normale Erfahrung von Raum und Zeit ist
bereits etwas Hinzugefligtes.

Die Daseinsgruppen Form, Gefiihl, Wahrnehmung, Gestaltungen und Bewusstsein
kommen in einer potenziellen Form und dann — basierend auf den Dingen, an denen
wir interessiert sind, die wir erschaffen wollen, die wir zerstéren wollen — schaffen wir
tatsachlich unsere Erfahrung der Gegenwart aus diesen verschiedenen Potenzialen.
Wir missen also tief in unsere Erfahrung des gegenwartigen Moments eintauchen,
um zu sehen, was nur Potenzial ist, ohne das etwas hinzugefligt wurde, nicht einmal
Gleichmut. Dies erfordert, dass wir den Geist wirklich ruhig, wirklich wach halten und
wirklich daran interessiert sind, was er tut.

So sieht also rechte Ansicht wahrend der Meditation aus. Rechte Anstrengung und
rechte Achtsamkeit schwingen dabei mit. Ihr versucht, das Heilsame zu schaffen, egal
in welcher Situation: Das ist rechte Anstrengung. Rechte Achtsamkeit bedeutet,
achtsam zu sein, um das Heilsame zu entwickeln, das Unheilsame aufzugeben und -
sobald man in das Heilsame eingegangen ist — darauf zu achten, dass man dabei
bleibt. Es ist alles sehr proaktiv, aber es ist auf transparente Weise proaktiv.

Wenn ihr beginnt, in rechte Ansicht einzutauchen, stellt ihr fest, dass sie den
gesamten Pfad abdeckt. Es geht nicht nur darum, etwas abstrakt zu verstehen. Es
geht darum, die Dinge in einem neuen Licht zu sehen und dann dementsprechend zu
handeln. Es ist nicht nur eine Theorie, es ist eine Anleitung zum Handeln.

Und nun sitzen wir hier und bringen den Geist dazu, sich niederzulassen und still
zu sein. Ajahn Lees Bild dafur ist ein Huhn, das Eier legt. Die Eier stehen fir das
Werden. Ihr esst manche der Eier, um euch zu erndhren, und ihr nehmt die anderen
Eier auseinander, um zu sehen, aus was Eier gemacht sind, aus welchen Teilen sie
bestehen. Oder ihr schaut zu, wie sie sich entwickeln. Die Analogie bricht dort
zusammen, aber letztendlich kommt man bis zu dem Punkt, an dem man die Eier
nicht mehr bendtigt, weder zur Erndhrung noch zum Zweck ihrer Untersuchung.

Das passiert, wenn ihr den Pfad beiseitelegt. Sogar rechte Ansicht wird
beiseitegelegt. Das ist der Moment, wenn ihr die Edle Wahrheit des Erldschens erlebt:
vollige Freiheit von Verlangen und als Ergebnis vollkommene Freiheit von Leiden und
Stress. In der Zwischenzeit solltet ihr jedoch sicherstellen, dass rechte Ansicht immer
vorhanden ist, um eure Meditation auf Kurs zu halten und um euch Transparenz zu
schaffen Uber das, was ihr tut. So fihrt das Werden in der Sammlung zu etwas, das
uber das Werden hinausgeht, wo es tiberhaupt kein Leiden gibt.

Und das istt wie der Buddha sagte, das Ende des Problems.
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Rechte Absicht

22. November 2007

Je heilsamer ihr nach dem Glick sucht, desto leichter schreitet ihr auf dieser Erde
voran — denn ihr erkennt, dass Gliick harmlos sein muss, um wahr und dauerhaft zu
sein, dass es etwas sein muss, das anderen nichts wegnimmt. Und das bedeutet, dass
es von innen kommen muss.

Das ist es, was wir tun, wenn wir meditieren: Wir suchen nach einem harmlosen
Glick. Es ist ein sehr wichtiger Weg, freundlich zu anderen zu sein. Manchmal wird
Meditation als selbststichtige Aktivitat angeprangert, weil ihr euch scheinbar nur um
euch selbst kimmert. Aber Menschen, die wissen, wie sie sich selbst helfen kénnen,
sind fur andere weniger belastend. Deshalb sind diese Fahigkeiten ein Ausdruck von
Freundlichkeit.

Es gibt eine Stelle, an der der Buddha sagt, dass der Pfadfaktor der rechten Absicht
seinen hochsten Ausdruck in rechter Sammlung findet. Mit anderen Worten, ihr
musst dartber nachdenken, dass euer Streben nach Glick von euren eigenen
Handlungen abhangt, und dass ihr niemandem im Verlauf der Suche Schaden
zufligen solltet. Da eure Handlungen von euren Absichten ausgehen, misst ihr
dartiber nachdenken, welche Absichten moglicherweise schadlich sind. Manche
beinhalten den Wunsch, anderen Menschen offen Gewalt anzutun, oder sie
beinhalten Abneigung gegenilber anderen. Andere beinhalten das Anhaften an
sinnlichen Wiinschen — denn, wie der Buddha einst sagte, selbst wenn es Goldmiinzen
regnete, hatten wir nicht genug davon um unsere sinnlichen Wiinsche zu erfillen.
Wenn wir dort nach Gliick suchen, finden wir kein Ende. Und wie oft habt ihr erlebt,
dass es Goldmiinzen regnet? Und wie viele Minzen brauchten wir, um jeden
Menschen und jedes Tier auf der Erde zufriedenzustellen? Ohne ein Geflhl der
Zufriedenheit kamen wir zwangslaufig miteinander in Konflikt Uber die wenigen
Goldmiinzen, die es gibt. Wahres Gliick ist so nicht zu finden.

Ihr versucht zu lernen, wie ihr euch von sinnlichen Wiinschen entfernt. Das geht am
besten, wenn ihr ein Geflihl der Freude in euch selbst findet. Deshalb lehrte der
Buddha rechte Sammlung. Ihr fokussiert euch nicht einfach auf den Geist, sondern ihr
fokussiert euch auf eine Art und Weise, die ein Geflihl der Leichtigkeit, ein Gefiihl des
Entziickens hervorruft. Auf diese Weise befriedigt ihr euer unmittelbares Bedurfnis
nach Vergnigen und entwickelt einen klaren Geist. Wenn unsere Freude davon
abhangt, anderen Wesen zu schaden, neigen wir dazu, groBe blinde Flecken zu
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haben, was diesen von uns verursachten Schaden angeht. Wir kénnen uns alle
maoglichen Rechtfertigungen ausdenken fiir diesen Schaden, den wir anderen Wesen
auf unserer Suche nach Vergnigen zufiigen. Dabei bauen wir in unserem Geist groBe
Bereiche der Aversion und des Nichtwissens auf. Wenn euer Wohlgefiihl jedoch von
Dingen abhangt, die Uberhaupt keinen Schaden verursachen, kénnt ihr euch klarer
dariiber werden, wo in der Welt Schaden ist, wo Konflikte herrschen, weil euer Gliick
nicht von diesem Schaden oder Konflikt abhangt.

Ihr habt hier ein makelloses und auch sehr klares Glick: das ideale Glick, um einen
Teil des Pfades zu bilden.

Sammelt euch also auf den Atem, sodass es sich angenehm anfihlt. Die
Sammlung auf den Atem nennt man gerichtetes Denken.

Lernen, wie man es sich angenehm macht, nennt man Auswertung. Dies sind
die beiden ersten Faktoren, die zur Sammlung beitragen.

Der dritte Faktor ist die Fokussierung auf EIN Ding: Ihr konzentriert euch
wirklich auf den Atem und versucht, beim Atem zu bleiben und nichts anderes.

Dies sind die drei Dinge, auf die ihr euch konzentriert.

Beachtet, wie sich der Atem in den verschiedenen Koérperteilen anfuhlt. Hier geht
es nicht nur um die Luft, die in die Lunge ein- und ausstromt, sondern auch um den
gesamten Energiefluss, um die subtile Bewegung des Korpers, wenn der Atem
hereinkommt und wieder hinausgeht. Versucht zu bemerken: Spannt ihr euch an
beim Einatmen? Haltet ihr die Spannung, wahrend ihr ausatmet? Kénnt ihr einatmen,
ohne Spannung aufzubauen? Ausatmen, ohne an Spannung festzuhalten?

Beginnt an einer Stelle im Korper, an der ihr leicht ein Gefiihl bekommen konnt fiir
das Einatmen, das Ausatmen oder die Bewegung des Korpers beim Ein- und
Ausatmen. Lernt, euch auf diesen Punkt zu beziehen, damit ihr bei ihm bleibt.
Klammert euch aber nicht daran fest, sodass genau dort ein Geflihl von Offenheit und
Fulle entstehen kann — in dem Sinne, dass das Blut natirlich flieBen kann, ohne
eingeengt oder umgeleitet zu werden. Das ist eine Fertigkeit. Wenn wir uns auf einen
Teil des Korpers konzentrieren, spannen ihn die meisten von uns an, um eine
Empfindung aufrechtzuerhalten, bei der wir bleiben kdnnen. Aber hier will man
Offenheit wahren und bei dieser bleiben.

Lernt, dabei zu bleiben, sodass ihr dieses Geflihl von Offenheit und Fiille wahrend
des kompletten Ein- und Ausatmens aufrechterhalten kénnt. Wenn das funktioniert,
geht zu anderen Teilen des Korpers. Ihr konnt das systematisch durchfiihren.

Ihr kénnt beispielsweise am Nabel oder am Halsansatz oder im Nacken beginnen.
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Wenn ihr am Nabel beginnt, dann geht ihr Gber die Vorderseite des Koérpers nach
oben und dann den Rucken hinunter, einschlieBlich der Beine. Dann vom Nacken zu
den Schultern und den Armen.

Oder, wenn ihr im Nacken beginnt, konnt ihr zuerst den Riicken hinuntergehen, die
Beine hinunter, die Schultern hinunter und dann die Arme und dann die Vorderseite
des Rumpfes entlang.

Ihr nehmt euch den Kdrper abschnittsweise vor, um zu sehen, ob es irgendeinen
Abschnitt gibt, in dem ihr die Spannung mit dem Ein- oder Ausatmen haltet und
trainiert euch darauf, so zu atmen, dass es kein Festhalten mehr gibt und die Dinge
reibungslos flieBen kdnnen. Der Atem flieBt glatt, das Blut reibungslos und es
herrscht ein Gefiihl der Leichtigkeit wahrend des gesamten Prozesses.

Manche Menschen beginnen an diesem Punkt ein Gefuhl des Schwebens zu
entwickeln, bemiht euch dann aber, nicht abzutreiben. Ihr kénnt schweben und euch
treiben lassen, bleibt aber an Ort und Stelle. Es herrscht ein Gefiihl von Leichtigkeit
und Auftrieb. Behaltet dieses Gefiihl, aber bleibt, wo ihr seid. Ihr habt gelernt, so zu
atmen, dass sich der gesamte Korper wahrend des Ein- und Ausatmens wohlfihlt.
Versucht, das Gewahrsein fir den ganzen Koérper aufrechtzuerhalten, und lasst das
Wohlgefiihl durch den ganzen Korper strahlen. Lernt einfach, wie man das
aufrechterhalt, wie man dabei bleibt. Wenn ihr merkt, dass ihr den Fokus verliert,
wenn ihr das Feld eures Gewahrseins auf den ganzen Korper ausweitet, dann geht
zurlick, um den ganzen Korper Punkt fir Punkt, Abschnitt fir Abschnitt zu
untersuchen, und versucht dann, euch wieder mit dem gesamten Korper
niederzulassen. Es kann sein, dass es eine Weile so hin und her geht, bis ihr euch
wohlfuhlt und stabil beim ganzen Kérper bleibt. Obwohl ein Geflihl von Leichtigkeit
und Lockerheit vorherrscht, habt ihr auch euren soliden Fokus. Mit anderen Worten,
er ist stetig. Er wird nicht leicht bewegt.

Jetzt solltet ihr euch zwar hauptsachlich auf eine Stelle im Koérper konzentrieren,
aber euch des gesamten Korpers bewusst sein. Es ist, als wirde man ein Gemalde
betrachten. Eure Augen konnen sich auf eine Stelle des Bildes konzentrieren, aber ihr
kdnnt doch das gesamte Bild sehen, auch wenn ihr euch auf eine Stelle konzentriert
habt.

Und hier habt ihr sie: Rechte Absicht, namlich die Absicht, bei der Meditation zu
bleiben. Thr schadet niemandem. Ihr fihlt keine Aversion gegeniber anderen. Ihr
braucht nicht tber sinnliche Genlisse nachzudenken. Es ist die Verkdrperung rechter
Absicht. Und dieses Gefiihl von Leichtigkeit und Glick bildet den Pfad. Es ist eure
Nahrung auf dem Pfad. In den Texten vergleicht man die verschiedenen Aspekte des
Pfades mit den verschiedenen Bestandteilen einer Festung: Achtsamkeit ist wie der
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Pfortner; Weisheit ist wie die glatten Wande, die niemand erklimmen kann, um
Gefahren zu verursachen. Und rechte Sammlung ist wie euer Vorrat an Nahrung.
Wenn ihr in eurem Streben nach Glick auf diese Art Geschicklichkeit entwickelt,
braucht ihr weniger Dinge von auBen. Daher braucht man auch weniger mit anderen
um die Dinge da drauBen zu konkurrieren. Euer Hunger und eure Abhangigkeiten
verlieren viel an Kraft und Scharfe, weil ihr hier eine andere, gute Quelle der Freude
habt.

Und so schreiten wir leicht auf der Erde voran. Wir finden unser Glick im Inneren,
wie auch ein Geflihl von Auftrieb und Leichtigkeit, sodass wir immer weniger Bedarf
an Vergnuigen von auB3en haben. Nehmt euch also die Zeit und die Energie, um diese
Fahigkeit zu entwickeln, denn sie wird euch wahrend eures gesamten Lebens guttun.
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Rechte Rede

26. November 2007

Ihr habt wahrscheinlich bemerkt, dass ihr, wahrend ihr hier sitzt und meditiert, Gber
den Atem nachdenkt, den Atem auswertet und mit euch selbst redet. Ihr erinnert
euch selbst daran: ,Jetzt bleib hier”, ihr kommentiert den Atem und Uberlegt
verschiedene Wege, wie der Atem besser werden kdnnte, worauf ihr euch fokussieren
kdnntet, was interessant und nutzlich ware. Eigentlich ist dieses innere Gesprach ein
wichtiger Teil der Meditation. Man nennt es verbale Gestaltung: Der Geist plaudert
mit sich selbst. Wahrend der Meditation solltet ihr nun lernen, dieses Geschwatz, das
oft ein Problem ist, zu einem echten Teil des Pfades zu machen, zu einem Element
eurer Sammlung, das dem Geist hilft, sich mit einem Geflihl von Interesse
niederzulassen, von Komfort und Wohlbefinden.

Wenn das Wohlbefinden sich mehr und mehr festigt und der Geist sich mehr
zentriert, konnt ihr eine Menge von dem Geschwatz fallen lassen, weil es seinen
Zweck erfillt hat. Und es hat einen echten Zweck erfllt. Dann kann der Geist wirklich
still werden.

Eine der Mdglichkeiten, heilsames inneres Geschwatz zu erlernen, besteht darin,
euer auBeres Geschwatz heilsam zu machen. Deshalb ist rechte Rede ein Faktor des
Pfades. Wie wir mit uns selbst sprechen, hat viel damit zu tun, wie wir andere haben
sprechen héren und wie wir mit anderen gesprochen haben.

Wenn also die meisten Inhalte eures Geistes aus unheilsamer Rede bestehen,
benutzt ihr diese auch in eurer Meditation. Die Menschen sind einer Menge
Negativitat ausgesetzt. Vielleicht seid ihr auch in eurer Meditation negativ, sodass ihr
neue Gewohnheiten eintiben musst. Und ihr lernt sie nicht, indem ihr einfach ruhig
bleibt und nicht mehr sprecht. Inr nehmt neue Gewohnheiten an, indem ihr euch
tatsachlich mit anderen Menschen in rechter Rede auseinandersetzt.

Es ist also gut, darliber nachzudenken, wie der Buddha rechte Rede definiert. Man
sollte vier Arten des Sprechens vermeiden: Lige, grobe Rede, spaltende Rede und
leeres Geschwatz. Jede von ihnen ist durch die dahinterstehende Absicht definiert.

Luge spricht mit der Absicht, die Wahrheit falsch darzustellen.

Grobe Rede ist das, was ihr mit der Absicht sagt, jemandes Gefiihle zu verletzen.
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Spaltende Rede will Freundschaft unterbrechen oder verhindern.

Leeres Geschwatz ist im Grunde ohne wirklich klare Absicht. Man schwatzt nur,
um etwas zu sagen.

Ihr mochtet lernen, diese Formen des Redens zu vermeiden wie auch manche
Nuancen rechter Rede, weil sie in manchen Fallen nicht ganz eindeutig ist.

Was als Ligen zdhlt, ist klar. Ihr solltet niemals jemandem die Wahrheit falsch
darstellen. Das ist der Grund, warum die Regel gegen das Ligen eine der
Tugendregeln ist, das heil3it eine Vorschrift, die ihr fiir euch selbst festlegt und dann
versucht, euch in allen Situationen daranzuhalten. Euer Einfallsreichtum und euer
Urteilsvermdgen werden dann natirlich auf den Prifstand gestellt, denn manchmal
fragt man euch etwas, und ihr wisst sofort, dass die Antwort problematisch wird. Der
Buddha selbst sagte, dass er nicht die Wahrheit sprechen wiirde, wenn dadurch Gier,
Hass und Verblendung entstehen wiirden. Er hatte dann nicht gelogen, aber er ware
diesen Themen aus dem Weg gegangen.

Ihr misst also heilsame Wege finden, um Probleme zu vermeiden, ohne den
anderen wissen zu lassen, dass ihr sie vermeidet. Angenommen, jemand fragt: ,Hast
du meinen Mann mit einer anderen Frau gesehen?” Und das hast du, aber du willst
nicht hineingezogen werden. Du musst also einen Weg finden, um das Thema zu
wechseln. Gib die Frage zurtick: ,Warum? Was denkst du tber deinen Mann?” Und
bring ihn dazu, zu reden. Auf diese Weise kannst du vermeiden, die Frage zu
beantworten. Dies ist ein Sonderfall, aber selbst in Sonderfallen konnt ihr die
Wahrheit nicht falsch darstellen, weil dieses Prinzip eine Regel ist.

Einer der Grinde, warum die anderen Formen der falschen Rede nicht als
Vorschriften ausgedriickt werden, ist, dass sie nicht so absolut sind wie das Ligen.

Scharfe Rede zum Beispiel ist manchmal am Platz. Der Buddha gab eine Analogie:
Es ist, als hatte man ein Kind, ein Baby, das noch nicht wei3, was es essen soll und was
nicht, und auf einmal hat es eine Glasscherbe im Mund. Ihr misst alles tun, um das
Glas herauszuholen, selbst wenn Blut flieBt, denn wenn das Baby das Glassttickchen
verschluckt, wird der Schaden nur noch schlimmer. Im Beispiel des Buddha sagte er
Devadatta harsche Dinge ins Gesicht: Erstens, in der Hoffnung, dass Devadatta zur
Besinnung kommen wirde, und zweitens, um allen anderen Mdnchen in der Nahe zu
zeigen, dass Devadatta wirklich vom Kurs abgekommen war.

Jemand sprach ihn darauf an und fragte ihn: ,Wirde der Buddha jemals etwas
Hartes zu jemandem sagen?” Das war als Fangfrage gedacht: Wirde der Buddha
.Nein” sagen, ware die Antwort: ,Und was ist mit dem, was du zu Devadatta gesagt
hast? Das war hart. Es hat Devadattas Geflihle verletzt.” Und wenn der Buddha ,Ja"
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sagen wirde, ,Ja, ich sage anderen Leuten harte Dinge”, dann ware die Antwort,
.Nun, was ist dann der Unterschied zwischen dir und anderen gewdhnlichen
Menschen?” Naturlich stellten Gegner des Buddha ihm diese Frage, worauf er
entgegnete, die Frage kdnne nicht kategorisch beantwortet werden, sondern nur
analytisch: Manchmal stellt er sich drei Fragen, bevor er antwortet: Erstens, ist es
wahr? Wenn nicht, wiirde er schweigen. Zweitens, ist es nutzlich? Und wenn es einer
der seltenen Falle ware, in denen es von Vorteil ware, etwas Hartes zu sagen, dann
ware die dritte Frage: Ist hier der richtige Ort und jetzt der richtige Zeitpunkt? Nur
wenn er alle drei Fragen mit ,Ja” beantworten kdnnte, wiirde er jene Dinge sagen.

Dieses Prinzip gilt fir harte Rede, aber auch fiir spaltende Rede, zum Beispiel wenn
ihr seht, wie einer eurer Freunde pl6tzlich Kontakt mit jemandem pflegt, der ihn
missbraucht, der korrupt ist, der ihm schaden wird; und ihr den richtigen Weg finden
musst, um euren Freund zu schitzen. Also sagt ihr am Ende vielleicht etwas, das
vielleicht spaltend klingt, aber mitfiihlend gemeint ist.

Und was das leere Geschwatz betrifft, so braucht es manchmal ein simples
Gesprach als soziales Fett, um eine bestimmte Situation zu schmieren — wie bei der
Arbeit, wenn man mochte, dass alle reibungslos zusammenarbeiten. Aber man muss
sich sehr klar sein Uber die Motivation und das bedeutet, dass es mehr ist als nur
leeres Geschwatz. Man muss sich dariber im Klaren sein, an welchem Punkt es
anfangt, vollig sinnlos und nutzlos zu werden, wo das Fett das Arbeiten
durcheinander bringt. Ihr misst ein Gefuhl dafir entwickeln, wie viel ihr sprechen
sollt, damit sich die Menschen wohlfiihlen und dafir, wann ihr aufhéren sollt. Das
erfordert wahres Urteilsvermdgen, weshalb es keine spezielle Regel gibt, diese
besondere Art der falschen Rede zu meiden. Ihr misst sensibel auf die
Anforderungen der Situation reagieren.

Sobald ihr die verschiedenen Nuancen rechter Rede verstanden habt, konnt ihr
damit beginnen, die gleichen Prinzipien in eurem Geist anzuwenden.

Erstens, ihr beltigt euch nie selbst. Nun, ihr kénnt herausfinden, wenn ihr euch auf
subtile Weise wahrend der Meditation selbst belligt. Ihr musst es entlarven, es in das
Licht eures Gewahrseins bringen, es fir euch selbst hervorheben. Sagt euch selbst:
.Schau, das ist einfach nicht wahr.” Der Geist neigt dazu, etwas auf alle moglichen
Weisen zu verleugnen. Dies ist einer der Griinde, warum es den Menschen schwerfallt,
ihre eigene Personlichkeit zu sehen, namlich weil sie es gewohnt sind, sich selbst Gber
ihre Absichten zu beliigen. Nur sehr wenige Menschen geben zu, mit korrupten
Absichten zu arbeiten. Und selbst wenn sie wissen, dass das, was sie tun, nicht ganz
richtig ist, versuchen sie es auf die eine oder andere Weise zu rechtfertigen. Und als
Meditierende konnt ihr euch gar nicht auf diese Art von Rechtfertigung einlassen,
denn das ist genau die Unwissenheit, die euch leiden lasst.
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Was die harte Rede betrifft, so wollt ihr euch sicher nicht auf eine Art und Weise
anschreien, die euch auf dem Weg entmutigt, aber es gibt Zeiten, in denen man hart
mit sich selbst sein muss. Wenn ihr zum Beispiel seht, wie ihr euch immer wieder und
wieder unheilsamen Gewohnheiten unterwerft, dann kommt irgendwann eine Zeit,
wo man sagen muss: ,Hey, schau, das ist verriickt, das ist bescheuert.” Verwendet
jede Art der Rede, die ihr fir effektiv haltet, um die Botschaft klarzumachen.

Dasselbe gilt fur die spaltende Rede: Wenn ihr euch mit euren Befleckungen
anfreundet, misst ihr deren schlechte Eigenschaften hervorheben. Erinnert euch, was
Gier in der Vergangenheit bewirkt hat, und was Hass und Verblendung bewirkt haben
—all jene unheilsamen, geistigen Qualitaten. Ihr wollt euch von ihnen trennen.

Und was das leere Geschwatz betrifft, so versucht ihr, es in etwas Zielgerichtetes
zu verwandeln. Mit anderen Worten, ihr misst euch selbst ermutigen, schone Dinge
Uber euch selbst zu sagen, euch an all die guten Dinge erinnern, die ihr in der
Vergangenheit gemacht habt. Das heiBt, aus dem leeren Geschwatz wird eine
zweckmaBige Art der Meditation. Silanussati, sich an all die Male zu erinnern, in
denen ihr es vermieden habt, Schadliches zu tun; caganussati, euch zu erinnern an all
die Male, als ihr groBzligig wart, nicht nur mit Dingen, sondern auch mit eurem
Wohlwollen, eurem Mitgefuhl und eurer Vergebung. Mit anderen Worten, man muss
manchmal lernen, sich selbst in eine gute Stimmung zu bringen. Andernfalls wird die
Meditation trocken. Sie stockt, wie ein Motor ohne Ol.

Das bedeutet, dass ihr euren Gedanken die gleichen drei Fragen stellt wie eurer Rede.
Erstens, sind sie wahr? Wenn nicht, dann denkt sie nicht.
Zweitens, sind sie nitzlich? Wenn nicht, dann denkt sie nicht.

Und wenn sie nitzlich sind, dann, drittens, ist es die richtige Zeit fir diese Art
von
Gedanken?

Ist es die Zeit, mit dem Geist streng zu sein, oder ist es die Zeit, um ihn zu ermutigen
und zu trosten? Ist es jetzt an der Zeit, ihn von seiner Freundschaft mit Gier, Hass und
Verblendung zu trennen? Wie kann man das am besten erreichen? Denn manchmal,
wenn man dabei ineffektiv ist, gerdt der Geist in eine noch heftigere Abwehrhaltung.
Ajahn Fuang hat einmal eine Regel aufgestellt: Wenn jemand sich in seiner
Meditation wirklich getduscht hat und man ist nicht der Lehrer dieser Person, dann
spricht man nicht mit ihr darliber. Versucht nicht, zu kritisieren, weist sie nicht auf die
Trugschlisse ihrer Meditation hin, denn das wiirde sie nur noch defensiver machen.
Daraus kann sich eine Menge Einbildung entwickeln.

27



Thanissaro Bhikkhu — Der Edle Achtfache Pfad Rechte Rede

Es gibt also diese Bereiche, die man einfach in Ruhe ldsst. Aber mit euch selbst
solltet ihr viel ehrlicher sein dariber, wohin euch eure Freundschaft mit
verschiedenen Ideen und Anhaftungen wirklich fiihrt. Aber lernt es auf eine Weise zu
tun, die die besten Absichten mit dem Geist hat.

Es gibt also eine Fahigkeit rechter Rede sowohl nach innen als auch nach auBen. Es
gibt Nuancen. Wenn ihr die Nuancen beherrscht, dann wird die verbale Gestaltung
eures gelenkten Denkens und eurer Auswertung wirklich Teil der Sammlung. Wie in
dem Sutta Uber die Atembetrachtung gesagt wird, gibt es Momente, wo ihr den Geist
erfreuen misst. Und es gibt Momente, wo ihr ihn von seinen Anhaftungen befreien
musst. Lernt, so zu atmen, dass es euch dabei hilft. Und lernt auch, zum Geist auf eine
solche Weise zu sprechen, die euch dabei hilft — bis zu dem Punkt, an dem ihr alles
Notige gesagt habt und schweigen konnt.

Auf diese Weise werden innere rechte Rede und &auBere rechte Rede Teil des
Pfades.
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Rechtes Handeln

28. November 2007

Heute habe ich mit jemandem gesprochen, der im Vorbeigehen sagte, es sei
Zeitverschwendung, zu meditieren, wenn der Geist komplett im Chaos ist. Das stimmt
natirlich nicht. Zumindest konnt ihr euch dabei ansehen, was ein chaotischer Geist
ist. Mit der Zeit werdet ihr es vielleicht leid und wollt etwas dagegen tun.

Ich habe oft festgestellt, dass eine Mdoglichkeit, eure Praxis zu beginnen darin
besteht, euren Geist darauf einzustimmen, jeden Tag fiir eine bestimmte Zeit zu
sitzen und wirklich dabei zu bleiben. Anfangs lauft eure Meditation vielleicht
jammerlich und es gefallt euch nicht. Aber wenn ihr euch jeden Tag an diese
festgelegte Zeit haltet, werdet ihr euch irgendwann sagen: ,Nun, wenn ich schon hier
sitze, kann ich es genauso gut richtig machen.” Manchmal muss man den Geist so in
die Enge treiben, bevor er beginnt, sich zu entwickeln.

Wichtig ist natirlich auch eine weitere Uberlegung: Wéhrend ihr mit
geschlossenen Augen sitzt, verursacht ihr keinen Schaden, fir niemanden. Ihr
engagiert euch nicht in falscher Rede, in falschen Handlungen oder falschem
Lebensunterhalt, und das ist keine kleine Sache. Also, zumindest, selbst wenn der
Geist wahrend der Meditation durcheinander ist, haltet ihr euch zumindest davon ab,
Schaden anzurichten.

Die Lehren uber rechtes Handeln werden in den Vortragen hier sehr selten
erwahnt, denn wahrend wir hier sitzen, bringt niemand jemanden um, niemand
stiehlt, niemand hat illegitimen Sex, es sei denn, ihr macht das in eurem Geist. Aber es
ist wichtig, ab und zu dariiber nachzudenken, warum rechtes Handeln Teil des Pfades
ist.

Zuerst einmal erwachst es aus rechter Ansicht und rechter Absicht. Ihr macht euch
klar, dass eure Handlungen wichtig sind, in Gedanken, Worten und Taten. Ihr solltet
nichts tun, was entweder fiir euch selbst oder fir andere Menschen schadlich ist. Die
drei Arten der falschen Handlung hat der Buddha immer als schadlich dargestellt.
Und im Gegensatz zur rechten Rede finden alle drei Formen von falschem Handeln
einen Platz in den funf Tugendregeln. Mit anderen Worten, sie sind eine
grundlegende Praxis fir jeden. Ihr totet niemanden, auch kein Tier, das gro3 genug
ist, dass ihr es sehen konnt. Ihr stehlt nicht. Ihr habt keinen verbotenen Sex. Punkt.
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Das sind Gelilibde, die ihr fiir euch selbst ablegt. Sie sind ,richtig” in dem Sinne,
dass sie heilsam sind. Wenn ihr euch selbst keinen Schaden zufligt, wenn ihr anderen
Menschen keinen Schaden zufligt, dann profitieren sie davon, ihr profitiert davon und
das macht es viel einfacher, zu meditieren. Es schneidet eine Menge unheilsames
Denken ab, wenn man weiB: ,Ich kann das einfach nicht tun. Ich kann mich nicht auf
so etwas einlassen, also warum Uberhaupt dartiber nachdenken?”

Es hilft, eine Mauer zu errichten. Oft betrachten wir eine Mauer als Einschrankung,
aber hier ist sie ein Schutz. Sie schiitzt euch vor Rationalisierungen. Andernfalls sind
viele einfache Wege vorstellbar, auf denen der Geist Aktionen dieser Art rechtfertigen
kdnnte.

Einer der Grinde, warum die Regeln so kurz und klar sind, liegt darin, dass es
besonders wichtig ist, sich daran zu erinnern, wenn ihr anfangt, Griinde dafir zu
finden, sie zu brechen — wenn euer Leben gefahrdet ist, wenn das Leben eurer Lieben
in Gefahr ist. Denn dann mdsst ihr euch daran erinnern: ,Nicht toten.” Weil die Regel
kurz ist, kann man sie sich leicht merken. Jetzt tut, was ihr kdnnt, um die Gefahr zu
stoppen, kurz vorm Toéten. Aber ohne zu toten. Und so weiter mit den anderen
Regeln.

Diese Formen des Fehlverhaltens hangen auch mit den Hindernissen zusammen.
Der Buddha wies auf folgendes hin: Wenn ein Hindernis besonders stark ist — wie
sinnliche Leidenschaft oder starke Aversion, Unruhe und Angst — erkennt ihr nicht,
dass diese Gedanken unheilsam sind. Das ist eines der Hauptprobleme der
Hindernisse: Sie blenden euch; sie bringen euch dazu, die Dinge auf ihre Weise zu
sehen. Aber die Regeln erinnern euch daran, dass diese Geisteszustande wirklich
unheilsam sind, egal um was es geht, egal wo ihr seid. Diese Tatsache halt euch
zurlick. Es ist eine rote Ampel: Nein, so ein Verhalten kommt nicht infrage.

Gleichzeitig koénnt ihr rechte Handlung als Richtlinie fir eure Meditation
betrachten, wie rechte Rede. Wie ich bereits sagte, geht es auf einer Ebene um die
Hindernisse. Ihr denkt: ,Okay, kein Toten.” Das bezieht sich direkt auf das Hindernis
der Aversion. Kein Stehlen. Kein illegitimer Sex. Diese kdnnen sich, je nach Motivation
zum Stehlen, auf den bdsen Willen oder auf das sinnliche Verlangen beziehen. Ihr
kdnnt stehlen, einfach, weil ihr wirklich etwas haben wollt, oder weil ihr auf jemanden
wutend seid und ihm etwas vorenthalten wollt: Das ist Stehlen aus Aversion. Das
Gleiche gilt fur illegitimen Sex: Auch er kann entweder durch sinnliche Begierde oder
durch Aversion motiviert sein.

Das fuhrt euch zu den beiden groBen Hindernissen, erinnert euch daran, dass ihr
nicht so weit kommen wollt. Wie die Texte sagen — wenn ihr den Geist in einen guten,
soliden Zustand der Sammlung bringen wollt, dann mdusst ihr euch von sinnlicher
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Leidenschaft genauso zurlickziehen wie von unheilsamen geistigen Qualitaten.
Sinnliches Verlangen und Aversion sind die beiden groBen unheilsamen Qualitaten.
Es sind Formen falscher Absicht.

Darliber hinaus versteht Ajahn Lee die Lehren Uber rechte Rede und rechtes
Handeln mehr symbolisch fir andere Dinge, die im Geist vorgehen, wenn man
meditiert. Toten zum Beispiel: Ihr solltet eure Gite nicht umbringen. Woher kommt
eure Gute? Sie kommt von eurer Achtsamkeit. Wie der Buddha sagte: Wenn man
achtlos ist, ist es, als ware man tot. Ihr totet euch selbst, ihr totet die Gute des Geistes.
Nehmt an, ihr sagt: ,Nun, es gibt nicht viel zu tun; alles ist vollkommen, so wie es ist;
ich muss keine Mihe flr den Pfad aufbringen.” Das totet euch genau da, totet die
Praxis. Also solltet ihr sicherstellen, eure Praxis nicht zu toten. Ihr totet eure Gite
nicht. Ihr masst immer aufmerksam sein. Das bedeutet, ihr habt einen starken Sinn
dafir, dass das, was ihr gerade tut, wirklich wichtig ist. Und auch dafur, dass ihr nicht
wisst, wie viel Zeit euch bleibt, um heilsame Dinge zu tun. Also musst ihr so viele
heilsame Gewohnheiten entwickeln, wie ihr kénnt — und ihr muisst jetzt damit
beginnen.

Der Buddha sprach einmal davon, dass die Mdnche die Erinnerung an den Tod als
eine nutzliche Form der Meditation entwickeln mussen. Die Monche sprachen
dartber, wie weit sie damit waren. Einer sagte: ,Ich denke jeden Tag, ,M&ge ich noch
mindestens einen Tag leben, damit ich die Lehren des Buddha praktizieren kann;
dann werde ich in der Lage sein, viel daraus zu machen".” Ein weiterer Monch sagte:
.Ich denke jeden halben Tag, ,M&ge ich noch einen halben Tag leben™, und so weiter,
bis noch zwei Monche Ubrig blieben. Der erste der beiden sagte: ,Ich denke, ,Mdge
ich leben, um noch einmal ein- und auszuatmen'.” Der letzte Mdnch sagte dann:
.Moge ich die Zeitspanne leben, die es braucht, um einen Mundvoll zu essen, sodass
ich wahrenddessen versuchen kann, so viel heilsame Praxis zu Giben wie méglich, um
auf diese Art gute Ergebnisse zu erzielen.” Und der Buddha antwortete: ,Nur die

letzten beiden Monche gelten wirklich als achtsam.”

Hier seid ihr also und meditiert. Ihr habt die Chance, zumindest mit diesem
Atemzug, wie er kommt und geht, etwas Heilsames zu entwickeln. Und dann macht
ihr dasselbe mit dem nachsten Atemzug und dem nachsten. So vermeidet ihr es, eure
Meditation zu toten, eure Gute zu toten.

Wie Ajahn Lee sagte, bedeutet das Stehlen auf der Ebene der Sammlung, die
Angelegenheiten anderer Menschen zu stehlen und andere in Gedanken zu
kritisieren. Er sagte: ,Du hast sie nie wirklich um Erlaubnis gebeten, tber ihre
schlechten Gewohnheiten nachzudenken, also ist es, als wirdest du ihre Sachen
stehlen.” Und welche Art von Sachen stehlt ihr? Ihr stehlt ihren Mull. Wenn ihr Dinge
von anderen Leuten stehlen wollt, dann wenigstens ihre Wertsachen. Denkt an ihre
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guten Eigenschaften in einer Weise, die euch die Energie gibt, ihnen nachzueifern.
Denkt daran, was der Buddha gesagt hat: Jemand reiste durch die Wuste, mude,
unter der Hitze leidend, durstig und fand ein wenig Wasser im FuBabdruck einer Kuh.
Er sagte: ,Hier bin ich, mide, durstig und leidend. Ich brauche das Wasser. Aber wenn
ich versuche, es mit meiner Hand aufzunehmen, dann wird es schlammig.” Also ging
er auf alle Viere und schlirfte sehr vorsichtig das Wasser direkt aus dem Hufabdruck.

So extrem ist auch euer Bedirfnis nach der Gite anderer Menschen. Wenn ihr nur
die schlechten Seiten anderer Leute seht, engagiert ihr euch nicht mehr, sie heilsam
zu behandeln. Ihr sagt dann ,Nun, alle anderen betriigen, ich kénnte genauso gut
betrigen.” Das ist eine sehr verbreitete Einstellung, die man in der gesamten
Gesellschaft findet. Und wieder wird eure Giite getotet.

Also sollt ihr die schlechten Eigenschaften anderer Leute nicht stehlen. Denkt an
ihre guten Eigenschaften. Erinnert euch an die groBen Ajahns und die Upasika Kee,
die Laiennachfolgerinnen: Menschen, die ihr Leben gaben fir die Praxis und dadurch
so viel fir die Welt getan haben. Das kénnt ihr auch. Es ist nichts Ubermenschliches
daran. Wahrend ihr an ihre guten Gewohnheiten denkt, kénnt ihr vielleicht auch
dartiber nachdenken, wie sie die Probleme geldst hatten, mit denen ihr im Moment
konfrontiert seid. Das gibt euch Energie. Also, wie Ajahn Lee sagte, solange ihr etwas
stehlt, stehlt ihre Wertsachen. Stehlt nicht ihren Mdll.

Aber letztendlich solltet ihr den Punkt erreichen, an dem ihr eher aus euch selbst
agiert. Ihr kdnnt aufhdren zu stehlen, weil ihr eure eigenen inneren Ressourcen
maximieren konnt. Und was sind eure inneren Ressourcen? lhr habt die vier
Eigenschaften des Korpers. Thr habt den Atem. Den konnt ihr entwickeln. Ihr habt
gute geistige Zustande. Entwickelt diese. Entwickelt eure eigenen Ressourcen. Ihr
werdet feststellen, dass euch jeder innere Reichtum zur Verfligung steht, den ihr
braucht, damit ihr niemand anderem etwas stehlen musst, sei es etwas Gutes oder
etwas Schlechtes.

Die Regel gegen illegitime Sinnenlust bezieht sich auf sinnliche Wiinsche. Ihr wollt
nicht in ihre Nahe kommen, wahrend ihr hier sitzt und meditiert. Denkt daran, dass
jede sinnliche Leidenschaft, jedes sinnliche Verlangen einen Preis hat. Der Buddha
legte eine lange Liste von Analogien fiir die Nachteile der Sinnlichkeit vor:

Er sagt, sie sei wie ein Hund, der an einem fleischlosen Knochen nagt: all die
Muhe flr Gberhaupt keine Nahrung.

Wie jemand, der eine Fackel gegen den Wind tragt: Die Flamme der Fackel
verbrennt ihn, wenn er sie nicht wegwirft.
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Sie ist, als wirde man geliehene Waren benutzen und zur Schau stellen: Die
sinnlichen Freuden, die ihr von anderen Menschen bekommt, kdnnen sie euch
jederzeit wieder nehmen.

Eine weitere Analogie vergleicht Sinnlichkeit mit jemandem, der auf einem
Baum Frichte sammelt, und jemand anderes kommt vorbei und sagt: ,Ich will
diese Frichte. Ich kann zwar nicht auf den Baum klettern, aber ich habe meine
Axt, dabei, also kann ich ihn fallen.” Wenn der erste Mann nicht schnell genug
herunterklettert, wird er ziemlich schwer verletzt werden. Mit anderen Worten,
jemand anderes kann vorbeikommen und euch sehr leicht die Quelle eurer
sinnlichen Freuden auf eine Weise wegnehmen, die euch schadigen kann.

Ihr bringt euch also in eine gefahrliche Position, wenn ihr euch der Sinnlichkeit
hingebt.

Manchmal hort man von den Gefahren der jhdnas, dass man in den jhdnas stecken
bleiben kann und sie so wunderbar und fesselnd findet, dass man das Erwachen nie
erreichen wird. Ihr kénnt ein paar Passagen im Kanon finden, die diesen Punkt
aufzeigen, aber nur sehr wenige. Die Gefahr, in der Sammlung stecken zu bleiben, ist
sehr gering im Vergleich zu den Gefahren, die sich aus dem Festhalten an der
Sinnlichkeit ergeben. Wie der Buddha sagte, deshalb haben wir Kriege, deshalb haben
wir Streitigkeiten, deshalb arbeiten die Menschen sich zu Tode. Deshalb stehlen und
betriigen sie, wegen ihres Streben nach Sinnlichkeit. Ich kenne niemanden, der die
funf Regeln gebrochen hat, weil er sich an das Wohlgefiihl der jhanas gebunden hat.

Also sind die jhdnas ein sicherer Ort, Sinnlichkeit ist ein gefahrlicher Ort. Behaltet
das immer im Hinterkopf. Auf diese Weise nutzt ihr die Prinzipien des richtigen
Handelns und bringt sie nach innen, sodass ihr euren eigenen inneren Reichtum
aufbauen konnt. Es gibt keinen Grund, jemand anderen zu bestehlen, keinen Grund,
sich den Gefahren auszusetzen, sein Glick drauBen zu finden. Und indem ihr auf
diese Weise achtsam seid, haltet ihr eure Gite am Leben. Das ist der wichtigste Besitz,
den ihr haben konnt.
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Rechter Lebensunterhalt

21. Dezember 2007

Wir sind oft ungeduldig mit der Praxis. Wir wollen gleich zur Einsicht gelangen, direkt
all unsere Probleme I&sen, damit wir dann nach Hause zurtickkehren und mit dem
Rest unseres Lebens weitermachen konnen. Aber man muss zuerst den Geist in eine
gute Verfassung bringen, bevor man irgendwelche Einsichten gewinnen kann, und
das braucht Zeit. Man muss ihn gut futtern: Das ist es, worum es bei der Sammlung
geht. Wie der Buddha einmal sagte: Wenn ihr nicht das Wohlgefihl und das
Entzicken, zumindest des ersten jhdnas kennt, wird euch die Sinnlichkeit immer
verfuhren. Selbst wenn ihr die Nachteile von sinnlichen Freuden und Winschen
versteht, wenn ihr diese Alternative, Gliick zu finden, nicht habt, werdet ihr auf eure
alten Wege zuruickkehren. Egal wie viel Dhamma ihr gelesen habt oder wie genau ihr
die Feinheiten der Lehren des Buddha verstanden habt, wenn die Zeit zum Futtern
kommt, kehrt ihr zurick und ernahrt euch von dem gleichen altem Kadaver wie
wahrend eures ganzen vorherigen Lebens.

Es ist wie in Ajahn Chahs Gleichnis: Menschen aus dem Westen, sagte er einmal,
sind wie Geier. Wenn sie fliegen, fliegen sie sehr hoch, aber wenn sie essen, essen sie
niedrig. Das ist eines der Zitate, die man normalerweise nicht in den Blchern Uber
Ajahn Chah findet, aber es trifft zu. Wir im Westen neigen dazu, die Notwendigkeit
der Grundlagen zu Ubersehen, die die Sammlung liefert. Der Buddha selbst verglich
das Gluck, die Freude und den Gleichmut, die aus der Sammlung kommen, mit
Nahrung. Sein Bild war das einer Grenzfestung, in dem unterschiedliche Qualitaten
des Pfades den verschiedenen Aspekten einer Festung entsprechen. Weisheit ist wie
eine rutschige Wand, die der Feind nicht erklimmen kann. Lernen ist wie eine Reihe
von Waffen, um den Feind zu bekdampfen. Achtsamkeit ist wie der Pfortner, der sich
daran erinnert, wen er einlassen soll und wen nicht. Und die jhdnas, sagte er, sind wie
ein Vorrat an Lebensmitteln.

Der erste jhdna ist wie Wasser und Gras. Wenn ihr es bis zum vierten jhdna schafft,
habt ihr Honig und Butter. Dies sind Wege, den Geist zu nahren und fiir seinen
rechten Lebensunterhalt zu sorgen. Selbst wenn ihr héhere Einsichten nicht erreicht,
findet ihr zumindest Freude an einem makellosen Ort. Das ist rechter Lebensunterhalt
auf dem Pfad. Je gréBer das Wohlgefihl, je groBer das Gefihl von Behagen und
Stabilitat, das ihr von innen heraus entwickeln kénnt, desto kleiner ist der FuBabdruck
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eures kamma in der Welt, und desto weniger Schaden verursacht ihr auf der Suche
nach Lebensunterhalt, sowohl fiir den Kérper als auch fiir den Geist.

Wenn ihr also Sammlung Ubt, entwickelt ihr mehrere Faktoren des Pfades auf
einmal. Es geht um die rechte Absicht, auf Sinnlichkeit zu verzichten und Wohlgefiihl
zu finden, das nicht mit sinnlicher Leidenschaft verbunden ist; um die rechte
Achtsamkeit, die das Thema rechter Sammlung ist; und um den rechten
Lebensunterhalt, die Befriedigung eurer Bedirfnisse auf heilsame Art und Weise.

Rechter Lebensunterhalt ist die arme Stiefschwester des Achtfachen Pfades. Es ist
der Faktor, den der Buddha kaum definiert. Er sagte einfach, dass der Nachfolger der
Edlen einen falschen Lebensunterhalt vermeidet und sein Leben durch rechten
Lebensunterhalt fristet — was nicht viel aussagt.

Teilweise mag es einfach eine Frage der Etikette gewesen sein. Es gibt nur eine
Passage im Kanon, wo der Buddha deutlich und allgemein bestimmte Geschafte als
falschen Lebensunterhalt verurteilt. Er listet sie auf — Handel mit Gift, mit Waffen,
Handel mit Rauschmitteln, mit Fleisch und mit Menschen — und sagt, dass der
Nachfolger des Edlen es vermeidet, sich an so etwas zu beteiligen. Man baut sich also
kein Geschaft auf, um Alkohol, Gift, Waffen, Fleisch oder Sklaven zu verkaufen. Aber
ansonsten ist der Buddha sehr vorsichtig, wenn es um die Berufe anderer Menschen
geht.

In zwei Fallen suchen Menschen mit fragwurdigen Berufen ihn auf. Der eine ist ein
Schauspieler, der andere ein Berufssoldat. Sie sagen so ziemlich das Gleiche: Der
Schauspieler sagt: ,Unsere Lehrer, die uns beigebracht haben, Schauspieler zu sein,
haben folgendes gesagt: Wenn wir unser Leben damit verbringen, Menschen mit
Nachahmungen der Realitdt zu unterhalten, wenn wir sie lachen machen, dann
erreichen wir nach dem Tod den Himmel des Lachens. Was hat Meister Gotama dazu
zu sagen?”

Der Buddha weigert sich zweimal zu antworten, aber der Schauspieler bleibt dabei
und fragt ein drittes Mal. So sagt der Buddha schlieBlich: ,Nun, es sieht so aus, als
sollte ich dir antworten. Also werde ich das tun.” Und er fahrt fort: ,Wenn du spielst
und deine Motivation ist es, Gier in deinem Publikum zu wecken, Hass und
Verblendung, dann wirst du nach deinem Tod in der Hdlle des Lachens wieder
erscheinen — das heifit nicht an einem Ort, an dem die Leute mIT dir lachen, sondern
wo sie dich AUSLACHEN.” Der Schauspieler bricht in Trénen aus. Der Buddha sagt:
.Siehst du? Deshalb wollte ich deine Frage nicht beantworten.” Der Schauspieler sagt:
.Nein, ich weine nicht wegen dem, was du gesagt hast. Ich weine nur, weil ich von
meinen Lehrern flr so lange Zeit getauscht wurde.”
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Ahnlich verhilt es sich mit dem Soldaten: Der Soldat sagt: ,Mir wurde beigebracht,
wer im Kampf stirbt, kommt in den Himmel der Helden. Was hat Meister Gotama
dazu zu sagen?”

Wiederum weigert sich der Buddha zweimal, zu antworten. Als er zum dritten Mal
gedrangt wird, sagt er schlieBlich: ,Wenn du im Kampf stehst und den Wunsch in dir
weckst, andere Wesen zu téten — ,Mogen diese anderen Wesen leiden, mdgen sie
verletzt werden, mogen sie getdtet werden’ — wenn du dann stirbst, wird dieser
Geisteszustand dich in die Holle der Helden fiihren, die im Kampf sterben.” Wie der
Schauspieler bricht der Soldat in Tranen aus und der Buddha sagt: ,Siehst du?
Deshalb wollte ich deine Frage nicht beantworten.” Und der Soldat sagt dasselbe wie
der Schauspieler: ,Nein, ich weine nicht wegen dem, was du gesagt hast. Ich weine
nur, weil ich von meinen Lehrern fir so lange Zeit getauscht wurde.”

Interessant ist hier die Vorgehensweise des Buddha. Er startet keinen Kreuzzug
gegen Schauspieler oder Berufssoldaten oder Werbetreibende oder Bankiers oder
wen auch immer. Nur wenn er gedrangt wird, verurteilt er eine bestimmte Tatigkeit.
Andernfalls wiirde er euch bitten, selbst Uber euren Lebensunterhalt nachzudenken.
Schadigt er andere Wesen? Geht es darum, zu ligen? Beinhaltet er unheilsame
mentale Zustande? Wenn ja, dann solltet ihr euch vielleicht einen anderen Beruf
suchen — was naturlich Zeit in Anspruch nehmen kann. Dies kann einer der Griinde fir
die Vorgehensweise des Buddha sein, denn viele Menschen stecken in ihrem Beruf
fest. Es dauert eine Weile, bis sie sich |6sen, wenn sie erkennen, dass ihr
Lebensunterhalt unheilsam ist.

Aber es gibt noch eine andere Seite des rechten Lebensunterhalts und das ist der
Blick auf eure Einstellung zu dem, was ihr konsumiert. Das ist einer der Griinde,
warum wir das jeden Abend rezitieren und zurlickblicken auf die Verwendung der
notwendigen Dinge wahrend des Tages. Warum habt ihr sie benutzt? Eigentlich ist
die Rezitation fur den Fall gedacht, dass ihr nicht dariiber nachgedacht habt, wahrend
ihr die notwendigen Dinge benutzt habt. Im Idealfall solltet ihr wahrend des Essens
uberlegen: ,Warum isst du jetzt?” Wenn ihr euch anzieht: ,Warum ziehst du diese
Kleider an?” Wahrend ihr eure Hutte in Ordnung bringt: ,Warum rdaumst du auf?”
Wenn ihr Medizin nehmt: ,Warum nimmst du diese spezielle Medizin jetzt? Was ist
deine Motivation?”

Die Rezitation erinnert euch an die ideale Motivation:

Kleidung wird getragen zum Schutz vor den Elementen und um die Kérperteile zu
verdecken, die Scham hervorrufen.

Nehmt keine Nahrung zu euch als Vorrat, aus SpaB oder wegen des Geschmacks.
SchlieBlich haben eure Lieferanten — die Bauern, die daflir gearbeitet haben; die Tiere,

36



Thanissaro Bhikkhu — Der Edle Achtfache Pfad Rechter Lebensunterhalt

die ihr Leben daflir gegeben haben — sie nicht aus Spal3 zur Verfliigung gestellt. Ihr
nehmt das Essen einfach ein, damit ihr weiter praktizieren kénnt, damit ihr euren
Hunger stillen kdnnt, ohne euch zu Uberfillen, ohne dieses Unbehagen zu erreichen,
das von zu vielem Essen kommt. Ihr esst nicht, weil das Essen gut schmeckt, ihr esst,
um den Korper zu ernahren, damit ihr leicht praktizieren konnt.

Eure Behausung soll euch einfach nur vor Witterungseinflissen schiitzen und euch
eine Unterkunft bieten, wo ihr ruhig sein kénnt und etwas Privatsphédre findet, damit
ihr praktizieren kénnt.

Und was die Medizin angeht, die ihr verwendet, dient sie dazu, Schmerzen zu
beseitigen und frei von Krankheit zu leben.

Das ist alles.

Wenn ihr Uber diese Dinge nachdenkt, seid ihr gezwungen, euch die Signale
anzusehen, die ihr aussendet durch die Wahl eures Essens, eurer Kleidung und eurer
Wohnung: Was sind eure Auswirkungen auf die Welt? Die Tatsache, dass ihr am
Leben seid und atmet, bedeutet, dass ihr viele Bedurfnisse habt und diese kénnen nur
erfillt werden, wenn man sich auf andere verlassen kann. Wie kdnnt ihr euch auf sie
verlassen, ohne sie zu schadigen oder ihnen unnétigen Schmerz zuzufligen?

Diese Reflexion knlipft an eines der wichtigen Prinzipien dessen an, was man als
die Brauche der Edlen bezeichnet, namlich die Zufriedenheit mit eurem materiellen
Besitz. Wenn ihr so denkt, stellt ihr fest, dass ihr weniger kauft und weniger
verbraucht, weil ihr woanders nach eurem Glick sucht. Das heif3t, ihr schaut nach
innen. Hier kommt Sammlung ins Spiel. Deshalb ist Sammlung ein wichtiges Element
rechten Lebensunterhalts. Sie versorgt euch mit dem Honig, der Butter, dem Korn
und den anderen Lebensmitteln, die ihr fir das wahre Glick des Geistes tief im
Inneren braucht. Gleichzeitig bietet euch dieses Gliick eine gute Grundlage fiir die
Einsichten, die kommen, wenn ihr die verschiedenen Arten eurer Wiedergeburt
betrachtet. Denn auch hier gilt: Eure Geburt belastet andere Wesen, belastet die Welt.

Die Erkenntnisse, die ihr braucht, um diesen Prozess zu stoppen, kdnnen ziemlich
hart sein. Wie der Buddha sagte: Wenn ihr esst, denkt an die Geschichte des Paares,
das mit einem Baby, seinem einzigen Kind, durch die Wiste wanderte. Nachdem sie
mehr als die Halfte des Weges zurtickgelegt hatten, hatten sie nichts mehr zu essen.
Sie erkannten, wenn sie nichts essen wirden, missten alle drei sterben. So
beschlossen sie, ihr Kind zu téten und Fleisch aus ihm zu machen. So wirden
mindestens zwei von ihnen Uberleben und dann konnten sie wieder eine Familie
grinden, wenn sie auf der anderen Seite der Wiste ankamen.
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Nun fragte der Buddha, was war wohl ihre Haltung gegeniiber dem Baby-Fleisch,
wahrend sie es aBen? Wirden sie es mit Freude essen? Nein, sie wirden mit Trauer
dartber nachdenken, was sie unter diesen schrecklichen Umstanden tun mussten. So,
sagte der Buddha, sollte man koérperliche Nahrung betrachten: als Baby-Fleisch, nicht
als etwas, das man aus Freude oder wegen des Geschmacks isst, sondern einfach als
etwas, um das Leben am Laufen zu halten, indem man erkennt, dass der Zwang zu
Essen Leiden und Schmerzen verursacht.

Das ist eine harte Kontemplation — eine der vielen harten Kontemplationen in den
Lehren des Buddha. Der einzige Weg, wie der Geist dieser Art von Kontemplation
standhalten kann, ist es, starkes Wohlbefinden aufzubauen, das dadurch entsteht,
dass man den Geist mit rechter Sammlung nahrt. Wenn man solch ein gutes, stabiles
Fundament nicht hat, kdnnen die Einsichten aus der Meditation leicht desorientierend
und destabilisierend sein.

Als Grundlage fir eure Praxis sollt ihr also weiter an diesen Fahigkeiten arbeiten.
Schatzt die einfache Tatsache, den Geist zum Stillstand zu bringen und ein Gefiihl der
Ruhe zu finden, einfach durch die Art und Weise, wie ihr atmet. Gewinnt ein Geflhl
des Wohlbefindens, des Entziickens und der Gelassenheit, wenn ihr es braucht. Auf
diese Weise ernahrt ihr den Geist mit guter, harmloser Nahrung. Das ist rechter
Lebensunterhalt im hochsten Sinne. Er versetzt euch in die Lage, in dieser Runde des
Lebens die Welt um euch herum nur wenig zu belasten. Und ihr entwickelt die
Fahigkeit, nicht mehr wieder zu erscheinen und belastet damit die Welt nicht noch
mehr. Deshalb sind die Lehren des Buddha nicht egoistisch. Sie sind nichts, was man
durchmacht, damit man dann mit seinem Leben weitermachen kann. Sie sind eine
Lebensweise, die anderen nur minimalen Schaden zufligt und euch letztendlich das
Gluck finden lasst, euch von der Wiedergeburt zu befreien und keinen Schaden mehr
zu verursachen. Und sie sind ein Akt der Freundlichkeit sowohl gegeniber euch selbst
als auch gegentuber eurer Umwelt.
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Rechte Anstrengung

11. Juni 2008

Der Thai-Ausdruck fiir Meditation ist ,sich anstrengen”: tham khwaam phian. Und das
Wichtigste ist naturlich, sich richtig anzustrengen. Man wird Nibbdana nicht im Sturm
und mit dem Holzhammer erreichen. Wie Ajahn Fuang einmal sagte: Wenn wir es
schaffen wirden, Nibbana einfach durch Anstrengung zu erreichen, waren wir alle
schon da. Thr musst Anstrengung einsetzen, aber eben RECHTE Anstrengung. Dies
beinhaltet Elemente von Weisheit und von Unterscheidungsvermogen.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, Weisheit auf rechte Anstrengung anzuwenden.
Eine, mit der wir wahrscheinlich am besten vertraut sind, ist die einfache Frage nach
dem rechten MaB. Es gibt jene beriihmte Geschichte Giber den Ehrwirdigen Sona, der
sehr zart erzogen wurde — so zart, sagt man, dass er sogar Haare an den FuB3sohlen
hatte. Als er M6nch wurde und viele Stunden lang Gehmeditation machte, begannen
seine FuBe zu bluten und er verlor den Mut: ,Ich habe mich so sehr bemiiht”, sagte
er, ,und trotzdem bin ich noch nicht erwacht. Vielleicht sollte ich die Robe ablegen,
wieder ein Laie werden und Verdienst erwirken.” Der Buddha las seine Gedanken,
erschien direkt vor Sona und fragte ihn: ,Damals, als du ein Laie warst und die Laute
gespielt hast, wenn du die Saiten zu fest gespannt hast, wie war das?” Nun, es klang
nicht gut. ,Wie war es, als sie zu locker waren?” Das klang auch nicht gut. ,Wie war es,
als sie genau richtig gespannt waren?” Da klang die Musik richtig.

Dann sagte der Buddha: ,So ist es auch mit deiner Meditation. Du stimmst deinen
Aufwand darauf ab, was du erreichen kannst.” Wenn man eine Laute stimmt, stimmt
man zuerst eine Saite und dann alle anderen Saiten in Bezug auf die erste. Auf die
gleiche Weise stimmt ihr eure Anstrengung ab, dann stimmt ihr den Rest eurer
Fahigkeiten ab — eure Uberzeugung, Achtsamkeit, Sammlung und Weisheit — auf das
MaB an Anstrengung, das Und dann ist da noch die mentale Gestaltung ihr erbringen
kdnnt. Und die Meditation wird gut verlaufen.

In diesem Fall geht es also auch darum, zu sehen, wie viel Energie ihr tatsachlich
einbringen kénnt, wann ihr euch zu stark unter Druck setzt, und wann zu wenig. Und
woher wisst ihr das? Nun, ihr versucht, euch auf eine Weise unter Druck zu setzen, die
zu hart erscheint, und seht, was im Laufe der Zeit passiert — denn wir neigen dazu,
faul zu sein. Wir alle wollen zu jenen gehéren, die mit einfachen Ubungen schnelle
Ergebnisse erzielen. Aber die Leute mit der einfachen Ubung und den schnellen
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Ergebnissen sind so ziemlich alle bereits ins Nibbana eingegangen. Wir sind die, die
Ubrig geblieben sind. Also strengt euch an, bis ihr feststellt, dass ihr euch zu viel
anstrengt. Ihr konnt es aus eigener Erfahrung sagen: Der Geist erschopft sich; ihr habt
Schwierigkeiten, euch zu fokussieren. Also lasst ihr ein wenig nach. Ihr geht aber nicht
auf das andere Extrem zurlick und sagt, Anstrengung ware schlecht. Ihr macht einfach
eine Feinabstimmung eurer Anstrengung.

Der Aufwand hangt aber auch vom jeweiligen Problem ab. In einem anderen Text
sagte der Buddha, dass manche Befleckungen einfach verschwinden, wahrend man
sie beobachtet. Ihr musst sie nicht analysieren. Ihr musst euch nicht viel Mihe geben.
Indem ihr einfach bemerkt ,Das ist eine Befleckung” und indem ihr erkennt, dass ihr
nicht dorthin wollt, wird sie verschwinden. Auch andere Befleckungen verlangen, was
der Buddha als Erzeugung einer Gestaltung bezeichnet. ,Gestaltung” hat hier mehrere
Aspekte: verbale, mentale und korperliche. Die physische Gestaltung ist der Atem. Mit
anderen Worten, wenn Gier, Hass oder Verblendung im Geist entstehen, fragt euch:
.Wie lauft der Atem gerade?” Schaut, ob ihr den Gemdutszustand andern kénnt, indem
ihr die Art und Weise andert, wie ihr atmet.

Dazu gehdren naturlich verbale Gestaltungen: gerichtetes Denken und
Auswertung. Anstatt mit sich selbst zu plaudern, dartiber, wie sehr man etwas will, wie
witend man Uber etwas ist, fangt man an, mit sich selbst Gber den Atem zu plaudern.
Fragt euch selbst: ,Wie ist der Atem im Moment? Wie fuhlt er sich an? Was wirde
sich besser anfihlen?” Wenn ihr etwas habt, das sich gut anflhlt, solltet ihr es dann
nicht ausbreiten? Und wie breitet man angenehmen Atem im Korper aus? Auch das
ist ein Element rechter Anstrengung. Wenn ihr zu hart vorgeht, zerstort ihr den
Komfort, mit dem ihr angefangen habt. Wenn ihr keine Fragen stellt, wenn ihr kein
Interesse daran habt, passiert es einfach nicht. Auch hier gilt es, den richtigen
Aufwand fir die Anstrengung des Umgangs mit dem Atem zu finden.

Und dann ist da noch die mentale Gestaltung, die Gefihl und Wahrnehmung
umfasst. Sobald ihr ein nutzliches Gefiihl von Komfort oder Genuss aus dem Atem
habt, setzt ihr es ein. Ihr sitzt nicht nur da und genieBt es. Ihr seht, welchen Nutzen
man daraus ziehen kann, indem man den Atem verbreitet, ihn den ganzen Korper
durchdringen lasst und dem Geist etwas zu tun gibt. Wenn der Geist an einen
angenehmen Ort kommt, fangt er sehr leicht an abzudriften, in eine Wahnvorstellung
zu geraten, in der alles sehr angenehm, aber nichts sehr klar ist. Ihr seid still, aber
wenn ihr rauskommt, wisst ihr nicht, wo ihr wart. Wart ihr beim Atem? Nun, nein.
Habt ihr geschlafen? Nein. Wart ihr wacht? Nicht wirklich. Um diesen Zustand zu
vermeiden, muss man also dem Geist Arbeit geben, die mit dem Gefiihl von Komfort
zu tun hat. Dies ist einer der radikaleren Teile der Lehre des Buddha: Komfort ist kein
Selbstzweck. Er ist etwas, das ihr als Werkzeug benutzen konnt.
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Und dann benutzt ihr eure Wahrnehmungen, die Benennungen, die ihr fiir Dinge
habt, um herauszufinden, wie ihr das Beste aus eurem Komfort herausholen konnt,
und wie ihr die Befleckung analysieren kénnt, die so viel Arger verursacht hat. Ihr
kénnt eure Wahrnehmungen auf viele Arten nutzen. Wenn ihr wiitend auf jemanden
seid, erinnert euch an das berihmte Bild des Buddha von einem Mann, der mude,
durstig und heiB eine Wuste durchquert, Wasser braucht und eine kleine Pflitze im
FuBabdruck einer Kuh findet — und bereit ist, auf seine Hande und Knie zu gehen, um
es zu schlirfen, weil er das Wasser so sehr braucht. Wenn ihr auf jemanden wiitend
seid, musst ihr auf die gleiche Weise erkennen, dass ihr selbst mide, durstig, heif} und
zitternd seid. Mit anderen Worten, die Glte eures Herzens ist noch nicht stark. Sie
braucht Nahrung. Und die Konzentration auf die schlechten Seiten der Menschen
wird die Glte eurer Herzen nicht nahren. Sie wird euch eher noch heiBer und
durstiger machen. Ihr musst euch auf die guten Eigenschaften des anderen
konzentrieren, auch wenn es bedeutet, auf Hande und Knie zu gehen und sie aus
einem FuBabdruck einer Kuh zu schlirfen. Behaltet dies im Hinterkopf. Das ist eine
Mdglichkeit, die Wahrnehmung zu nutzen, um sich selbst in den richtigen
Geisteszustand zu versetzen, um mit der Befleckung umzugehen, was immer sie auch
sein mag.

Das nennt man eine Gestaltung erzeugen. Ihr musst also wieder eure Urteilskraft
einsetzen, um zu sehen, ob das Problem im Geist verschwindet, indem ihr es einfach
anseht, oder ob ihr euch anstrengen musst mit den drei Arten der Gestaltungen.

Unterscheidungsvermdgen spielt bei rechter Anstrengung auch noch andere
Rollen. In der klassischen Formel sagt der Buddha, dass ihr ,den Entschluss fassen, die
Ausdauer wecken und die Absicht aufrechterhalten” solltet fiir vier spezifische
Aufgaben. Aber noch bevor ihr die vier Aufgaben der rechten Anstrengung angeht,
beachtet die Haltung, die ihr ihnen entgegenbringen musst. IThr misst einen
Entschluss fassen. lhr muisst es tun WOLLEN. Und euer Wollen muss weise und
unterscheidend sein. Es ist einfach, Menschen zu finden, die einen sehr starken
Wunsch nach dem Erwachen haben, und der Wunsch steht dem Erwachen tatsachlich
im Weg, oder die Menschen werden neurotisch. Sie versuchen, sich selbst
auszuldschen. Daher kommt die Idee, dass die Stromeingetretenen ihre Personlichkeit
ausloschen. Manche Menschen hassen ihre Persdnlichkeit, also wollen sie sie
loswerden und denken, hier sei die Zustimmung des Buddha zu ihrer Haltung. Das ist
ein neurotisches Verlangen, das man lustig finden kann. Und in der Praxis ist es
wirklich ungesund. Aber sich Uber jedwedes Begehren nur lustig zu machen, ist auch
nicht hilfreich. Ihr musst erkennen, dass es so etwas wie ein gesundes Begehren gibt.
Der Wunsch nach Erwachen ist viel besser als die Wiinsche der meisten Menschen,
aber auch hier muss man lernen, wie man es geschickt und mit Weisheit macht.
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Mit anderen Worten, ihr erkennt, dass das Erwachen von Ursachen abhangt. Also
konzentriert ihr euren Wunsch darauf, die Ursachen zu erzeugen. Wenn die Praxis
mehr Achtsamkeit erfordert, arbeitet ihr daran, achtsam zu sein. Ihr solltet den
heilsamen Wunsch wecken, achtsam zu sein. Um Sammlung zu entwickeln, weckt den
heilsamen Wunsch, gesammelt zu sein. Der Begriff ,heilsam” ist hier wichtig.
Betrachtet die Meditation als eine Fahigkeit, nicht als etwas, durch das ihr euch mit
blinder Anstrengung einfach durchboxen wollt.

Aber beachtet, welche Fahigkeiten erforderlich sind, um den Geist dazu zu bringen,
still zu bleiben. Wenn er ruhig ist und ihr von der Meditation aufsteht, wie kénnt ihr
dann diese Stille aufrechterhalten? Es ist, als wirde man eine Schissel Ol auf dem
Kopf balancieren. Ihr misst sehr vorsichtig sein, um das Gleichgewicht zu halten, um
nicht abgelenkt zu werden. Wie macht man das? Macht es zu einem Spiel, nehmt es
als Herausforderung und versucht herauszufinden, was ihr tun kénnt, um ihr zu
begegnen. Auf diese Weise wird das Verlangen zu einem gesunden Verlangen. Thr
zerlegt die massive Aufgabe des Erwachens in tberschaubare Teile. Ihr arbeitet an all
den verschiedenen Fahigkeiten, die ihr als Meditierende braucht, und versucht
herauszufinden, wie ihr den Geist dazu bringen kdnnt, sich zu beruhigen, wenn er
wutend ist oder wenn er faul ist. Wie ihr ihm Energie geben kdnnt, wenn er depressiv
ist, wie ihr ihn stabiler machen konnt, wenn er zu manisch wird. Das alles sind
notwendige Fahigkeiten, an denen ihr arbeiten musst.

Also muss sich euer Wunsch nach Erwachen auf die Schritte konzentrieren, die
dorthin fihren. Macht euch klar, dass es Schritte gibt, denen ihr nach und nach folgen
kdnnt, und dass sie zu etwas fiihren, das mehr ist als die Summe der Schritte. Manche
Leute sagen: ,Nun, eine solche Konzentration auf den Weg selbst lenkt dich vom
Todlosen ab, das dich umgibt.” Aber es ist keine Ablenkung. Der Buddha lehrte einen
Weg mit einem Zweck; er lehrte den Weg nicht als Ablenkung. Er sagte, dies sei der
Weg zum Ziel. Aufgrund der Komplexitat des Geistes ist es mdglich, an einem
gestalteten Weg zu arbeiten, der euch zu etwas Ungestaltetem fiihrt. So erzeugt ihr
das Begehren — mit anderen Worten, ihr entwickelt die richtige Einstellung zur
Anstrengung. Dies erfordert auch Weisheit.

Und dann gibt es die vier spezifischen Aufgaben:
alle bereits entstandenen unheilsamen Qualitaten aufzugeben,
zu verhindern, dass unheilsame Qualitaten, die nicht entstanden sind, entstehen,
heilsame mentale Qualitaten entstehen zu lassen,

und dann, heilsame mentale Qualitaten, die entstanden sind, zu erhalten.
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Das sind vier verschiedene Arten von Anstrengung. Ihr misst die Situation in eurem
Geist verstehen: Was muss ich jetzt tun? Musst ihr euch darauf konzentrieren, die
unheilsame Seite loszuwerden, oder mehr darauf, die heilsame Seite zu starken? Ihr
lernt, euren Geist zu verstehen, um zu verstehen, welche Art von Anstrengung zu
einem bestimmten Zeitpunkt rechte Anstrengung ist.

Es geht also um eure Einstellung zur Anstrengung, die Art der Anstrengung, und
das richtige Mal3, das angewandt werden muss:

Und diese Menge hangt erstens von eurer aktuellen Energie ab und zweitens
davon, ob das spezifische Problem, mit dem ihr es gerade zu tun habt, viel
Anstrengung erfordert oder keine Anstrengung, die Uber das bloBe Beobachten
hinausgeht.

Wenn man all diese Qualitaten zusammennimmt, stellen sie rechte Anstrengung
dar. Wenn ihr euch also anstrengt, wenn ihr tham khwaam phian [die Anstrengung
der Meditation] unternehmt, macht euch klar, dass es hauptsachlich um Verstandnis
und Unterscheidungsvermdgen geht; um die Bereitschaft und den Willen, jede
Anstrengung zu leisten, die notwendig ist. Denn manchmal braucht es viel Mihe, viel
Geduld, um ein bestimmtes Problem im Geist zu Uberwinden. Euer Geist wird aus
dem Gleichgewicht gebracht. Ihr versucht, zum Atem zu kommen, und es scheint
einfach keinen Atem zu geben. Wenn ihr euch sofort dartber aufregt, dann habt ihr
ein Problem. Aber ihr sagt euch: ,Der Atem muss da sein. Wenn es keinen Atem gabe,
ware ich tot.” Oder wenn ihr den Atem erkennen koénnt, er aber nicht angenehm ist,
dann seid bereit, euch eine Weile dazuzusetzen, wie zu einem reizbaren Kind, sodass
eure Geduld endlich hilft, den Atem zur Ruhe zu bringen.

Egal, welche Anstrengung ndétig ist — ob es nun darum geht, dort zu sitzen und
sehr ruhig und geduldig zu sein, oder in eine bestimmte Richtung zu drangen — ihr
musst bereit sein, die gewlnschte Anstrengung zu leisten. Ihr musst euer
Urteilsvermogen entwickeln, um herauszufinden, was zu einem bestimmten Zeitpunkt
gebraucht wird, und euch motivieren, es zu tun. Es gibt nicht die eine pauschale
Weisheit, die alle Situationen abdeckt. Das Wort fur Weisheit, panna, bedeutet
eigentlich Unterscheidungsvermdgen, die Fahigkeit, Unterschiede zu erkennen.
Manchmal akzeptiert man die Dinge so, wie sie sind, wenn man nichts dagegen tun
kann, und manchmal erkennt man: ,Ich muss Druck machen.” Zu akzeptieren, wie die
Dinge sind, kann manchmal bedeuten, zu erkennen, dass ihr die MACHT habt, eine
Veranderung vorzunehmen, die Macht, etwas im Geist zu verandern, und jetzt habt
ihr die Mdglichkeit, das zu tun. Es ist die richtige Situation, um wirklich Druck
auszuuben und sich anzustrengen. Lernt auch das zu akzeptieren.
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Wenn all diese Faktoren zusammenwirken, ist das die Art von Aufwand, die Teil des
Pfades ist. Tatsachlich ist er ein so wichtiges Element des Pfades, dass der Buddha
sagte, die vier rechten Anstrengungen - die grundlegende Formel fiir rechte
Anstrengung — kdnnen fiir den Pfad als Ganzes stehen.

Versucht also, eine offene Haltung gegenliber der rechten Anstrengung
einzunehmen. Es ist ein komplexes Thema. Aber es ist nicht so komplex, dass man es
nicht verstehen kann. Es ist einfach eine Frage der Zeit und des Nutzens eurer
Beobachtungsgabe. Der Buddha sagte einmal, wenn man eine Person kennenlernen
will, die Tugend der Person wirklich kennenlernen will, muss man viel Zeit mit dieser
Person verbringen und wirklich aufmerksam sein. Und das gleiche Prinzip gilt fir
euren Geist. Ihr musst den Geist mit hochster Prioritat beobachten und Zeit mit ihm
verbringen, denn es braucht Zeit und Muhe, um festzustellen, was wirklich gebraucht
wird - aber es ist Zeit und Mduhe, die gut eingesetzt st
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Rechte Achtsamkeit

25. Dezember 2007

Der Begriff ,Achtsamkeit” ist an sich genommen etwas Neutrales. Er kann gut oder
schlecht genutzt werden — denn er bedeutet einfach, etwas im Kopf zu behalten. Ihr
konnt im Kopf haben, dem Leiden ein Ende setzen zu wollen, oder eine Bank
auszurauben. In jedem Fall geht es um Achtsamkeit. Achtsamkeit wird richtig oder
falsch, je nachdem, welche Aufgabe ihr euch stellt — ob ihr nun im Hinblick auf die
Aufhebung des Leidens das Richtige oder das Falsche vorhabt.

Wahrend wir praktizieren, wollen wir also sicherstellen, dass unsere Achtsamkeit
rechte Achtsamkeit ist. An zwei Stellen im Kanon definiert der Buddha rechte
Achtsamkeit. Die bekannteste Definition bezieht sich auf die vier satipatthdna, die vier
Grundlagen der Achtsamkeit. Zu diesem Thema gibt es zwei gro3e Sutten. Aber es ist
auch gut, im Hinterkopf zu behalten, dass es eine andere Definition von rechter
Achtsamkeit gibt, die viel einfacher ist. Sie bedeutet einfach, die Tatsache im
Hinterkopf zu behalten, dass man die heilsamen Qualitaten des Pfades entwickeln
und ihr jeweiliges Gegenstiick aufgeben will. Mit anderen Worten, ihr denkt daran,
dass ihr rechte Ansicht entwickeln und falsche Ansicht aufgeben wollt, dass ihr rechte
Absicht entwickeln und falsche Absicht aufgeben wollt, und so weiter. Das bedeutet,
dass ihr nicht nur beobachtet, was auch immer kommt, ohne Vorliebe. Ihr behaltet
die Tatsache im Hinterkopf, dass es heilsame Qualitaten gibt, die ihr entwickeln wollt,
und unheilsame, die ihr aufgeben wollt.

Wenn ihr diese Tatsache im Hinterkopf behaltet und sie dann auf das anwendet,
was ihr macht, das ist rechte Achtsamkeit kombiniert mit rechter Anstrengung. Und
es ist wichtig, dieses Umfeld im Auge zu behalten. Manchmal reiBen Menschen die
Lehren Uber die Grundlagen der Achtsamkeit aus ihrem Zusammenhang und meinen,
rechte Anstrengung und rechte Sammlung sei die eine Art der Praxis, und rechte
Achtsamkeit die andere. Aber in Wirklichkeit fihrt rechte Achtsamkeit zu rechter
Sammlung und sie baut auf rechter Anstrengung auf: dem Wunsch und der
Anstrengung, heilsame Eigenschaften des Geistes zu entwickeln und unheilsame
aufzugeben. Das mdsst ihr im Hinterkopf behalten. Um das effektiv zu erreichen,
muss man Achtsamkeit aufbauen, um sich selbst einen Rahmen zu geben, der zu
rechter Sammlung fihrt.
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Wenn wir also Achtsamkeit praktizieren, denken wir an das Umfeld. Wir versuchen,
ein geschicktes Verstandnis dafiir zu entwickeln, was heilsam ist im Geist und was
nicht, zusammen mit dem Wunsch, das Heilsame zu entwickeln und das Unheilsame
aufzugeben. Und das behalten wir jetzt im Hinterkopf. Der beste Weg, sich an etwas
zu erinnern, ist es, einen guten, soliden Rahmen oder eine gute Grundlage zu haben,
einen guten Bezugsrahmen, in dem die Grundlagen der Achtsamkeit zum Tragen
kommen.

Manchmal werden diese Grundlagen einfach als Korper, Gefihle, Geist und
mentale Qualitaten aufgelistet. Diese — wenn sie flr sich genommen werden — sind
die Bezugsrahmen, die ihr bei der Etablierung von Achtsamkeit verwendet, aber die
tatsachliche Etablierung umfasst viel mehr. Es ist ein komplexer Prozess. Zuerst
versucht ihr, euch auf den ersten Bezugsrahmen, auf den Korper an sich zu
konzentrieren, hingebungsvoll, wachsam und achtsam, indem ihr Gier und Trauer in
Bezug auf die Welt beiseitelegt: Dieser ganze Prozess ist die erste Etablierung von
Achtsamkeit und es ist der Prozess, an dem wir hier arbeiten, wahrend wir uns auf
den Atem konzentrieren. Es ist ein Prozess, der sich auf den Kérper konzentriert, und
er hilft, jeden Aspekt davon zu verstehen.

Konzentriert zu bleiben wird als anupassana bezeichnet. Ihr wahlt etwas aus zum
Beobachten und bleibt dann dabei — in diesem Fall den KORPER AN SICH. Mit anderen
Worten, ihr betrachtet den Korper nicht als Teil der Welt, oder wie auch immer er im
Kontext der Welt beurteilt werden mag: ob er gut oder schlecht aussieht, ob er stark
genug ist, um die Aufgaben zu erfillen, die man in der Welt erledigen muss. Ihr seid
einfach bei dem Koérper an und fiir sich.

HINGEBUNGSVOLL, WACHSAM und ACHTSAM:

HINGABE ist das, was den Prozess rechter Anstrengung in die Praxis rechter
Achtsamkeit tragt. Ihr solltet das richtig machen, denn ihr wisst genau, was passieren
kann, wenn ihr diese Fahigkeiten nicht entwickelt.

WACHSAM sein bedeutet, dass ihr beobachtet, was ihr tut, genau darauf achtet, und
die Ergebnisse im Blick behaltet.

Und natdirlich seid ihr ACHTSAM und bleibt auf den Korper fokussiert.

GIER UND TRAUER IN BEZUG AUF DIE WELT BEISEITELEGEN: Das bedeutet, dass ihr jedes Mal,
wenn ihr wieder die Welt zu eurem Bezugsrahmen machen wollt, versucht, euch
daran zu erinnern: Nein, ihr wollt vorerst nichts von der Welt haben. Ihr lasst nicht zu,
dass die Probleme der Welt euch aufregen. Ihr bleibt hier in eurem urspriinglichen
Bezugsrahmen — das heilit bei dem Korper an sich — und versucht dann, diesen
Bezugsrahmen in alle eure Aktivitdten zu tragen. Anstatt zu anderen Bezugsrahmen
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zu springen, bleibt ihr bei diesem, beim Korper. Wahrend ihr da sitzt und den Atem
beobachtet, wenn ihr aufsteht, wenn ihr herumlauft, versucht, den Kérper die ganze
Zeit im Kopf zu behalten. Und seid wachsam: Wie fiihlt sich die Energie des Atems an,
innerhalb des Korpers und um ihn herum? Was alles andere betrifft, was auftauchen
kann, sei es ein Gedanke, ein Geflihl oder eine Interaktion mit jemand anderem:
Versucht zu sehen, wie es den Korper beeinflusst, wie es den Atem beeinflusst.

So starkt ihr euren Bezugsrahmen und macht ihn zu einem Objekt der Sammlung.
Wenn ihr euch mit jemandem unterhaltet, beachtet, wie euer Kdrper wahrend des
Gesprachs reagiert. Wenn ihr arbeitet, beachtet, wie euer Korper reagiert, wie der
Atem wahrend der Arbeit reagiert. Bezieht die Dinge immer auf den Atem. So
etabliert man den Bezugsrahmen wirklich. Und ihr beginnt, neue Erkenntnisse zu
gewinnen. Das liegt daran, dass die Etablierung des Korpers als Bezugsrahmen hilft,
den Geist im Inneren zu halten, anstatt ihn herausflieBen zu lassen. Luang Puu Dune
sagte einmal, der Geist, der zu seinen Objekten flieBt, leide. Um diese Gewohnheit
des AusflieBens und des Leidens zu verlernen, solltet ihr also euer Bewusstsein im
Inneren zentriert halten.

Naturlich wird euer Bewusstsein weiter nach auBen flieBen, aber vielleicht konnt ihr
nach einiger Zeit sehen, wie es nach auf3en flieBt, aber ihr flieBt nicht hinaus. Es ist, als
ob ein Geisteszustand ausflieBt, wahrend der Betrachter im Korper bleibt. Wenn ihr
nicht mit diesem Geisteszustand nach auB3en geht, hort er auf. Er geht ein wenig nach
aulen, gerat ins Wanken und stirbt.

Das ist eine wichtige Erkenntnis: die Erkenntnis, dass man Geisteszustande
beobachten kann, ohne sich in sie zu verstricken.

Dann konnt ihr anfangen, andere Bezugsrahmen zu verwenden. Ajahn Lee hat
betont, dass man bereits mit dem Atem alle vier Bezugsrahmen zur Verfligung hat.
Ihr habt den Atem, ein Aspekt des Korpers. Dann ist da noch das Gefiihl, das mit dem
Atem verbunden ist. Da ist der Zustand des Geistes, der versucht, die Sammlung
aufrechtzuerhalten. Und weiter sind da noch die verschiedenen mentalen Qualitaten:
entweder die Hindernisse, die eure Sammlung storen, oder die Faktoren des
Erwachens, die euch dabei helfen. Vielleicht wollt ihr alle vier Rahmen nutzen. Aber
der Korper ist die Basis. Der Aufenthalt im Korper hilft euch, den Geist, die Gefiihle
und die mentalen Qualitdten zu beobachten, ohne von ihnen aufgesogen zu werden.

Deshalb beginnt die Meditation mit dem Atem. Deshalb sagte der Buddha, man
solle beim Atem bleiben, wenn man Sammlung entwickeln will, die alle vier
Grundlagen der Achtsamkeit zum Erfolg bringt. Wenn ihr beim Atem bleibt,
konzentriert ihr euch auf den Atem auf eine Art und Weise, die mit Gefiihlen zu tun
hat, die mit dem Geist zu tun hat, die mit mentalen Qualitaten zu tun hat, aber ihr
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verlasst nie wirklich den Atem. Stattdessen trainiert ihr euch, die Dinge in Verbindung
mit dem Atem zu beobachten.

Von all den verschiedenen Orten, an denen man Achtsamkeit aufbauen kann, ist
der Atem der Wichtigste, der Wesentlichste, der Entscheidendste, das, an dem man
wirklich am meisten arbeiten sollte.

In den Texten sagte der Buddha, dass man sich auf den Korper innerlich oder
auBerlich oder sowohl innerlich als auch auBerlich konzentrieren kann. Dies passt in
ein Muster, das wir oft in den Lehren sehen: Wenn ihr euch selbst betrachtet, solltet
ihr euch auch daran erinnern, dass das, was an dem inneren Funktionieren eures
Korpers und Geistes wahr ist, fir jeden anderen Korper und Geist ebenso wahr ist.
Das hilft, die Dinge zu relativieren. Wenn ihr Probleme mit den Hindernissen habt,
erinnert euch daran, dass ihr nicht die Einzigen seid. Auch andere Menschen haben
Probleme mit den Hindernissen. Wenn euer Korper schmerzt, erinnert euch daran,
dass alle anderen auch Schmerzen im Korper haben.

Dies folgt dem Muster in der Nacht des Erwachens des Buddha. Er begann mit der
Erkenntnis seiner eigenen Vergangenheit, seiner eigenen Geschichte. Und wenn ihr
denkt, dass ihr viele Geschichten mit euch herumschleppt, dann stellt euch jemanden
vor, der sich an viele Aonen erinnern kann, denkt an all die Geschichten, die er mit
sich herumtragen konnte. Aber der Buddha trug sie nicht mit sich herum. Er hat sie
nur beobachtet. Er beobachtete sie und kam auf den Punkt: Gilt diese Wahrheit, die
Wahrheit der Wiedergeburt, nur fir mich oder auch fir andere Menschen? Welches
ist das Prinzip, das bestimmt, wie man von einem Leben zum nachsten kommt?

So neigte er in der zweiten Wache der Nacht seinen Geist dem Vergehen und der
Wiedergeburt aller Wesen zu, sah Menschen sterben und ihre Wiedergeburt auf all
den vielen Ebenen des Kosmos. Und als er das groBere Bild auf diese Weise sah, sah
er auch ein Muster: Die Art eurer Handlungen bestimmt den Ort eurer Wiedergeburt.
Heilsame Handlungen unter dem Einfluss rechter Ansicht flihren zu einer guten
Wiedergeburt. Unheilsame Handlungen unter dem Einfluss falscher Ansicht fihren zu
einer schlechten Wiedergeburt. Das ist das allgemeine Prinzip.

Beachtet, dass der Buddha mit sich selbst begann, dann zu anderen Wesen
wechselte, bevor er schlieBlich zur dritten Erkenntnis kam, die sich direkt auf den
gegenwartigen Moment an sich konzentrieren sollte. Das Gesamtbild vor der
Gegenwart zu betrachten, mag wie ein Umweg erscheinen, aber es ist notwendig, um
die Dinge zu relativieren. Andernfalls scheint es, als wart ihr die Einzigen, die unter
Schmerzen oder Ablenkung leiden, wenn ihr hier meditiert und euch euren
Problemen stellt. Es ist hilfreich, sich daran zu erinnern, dass jeder das durchmacht.
Egal wie stark die Schmerzen auch sind, Menschen gingen durch schlimmere
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Schmerzen hindurch und haben sie Uberstanden. Egal wie besessen ihr von euren
Ablenkungen seid, Menschen haben sich von noch schlimmeren Ablenkungen befreit.
Diese Betrachtungen — eures Korpers und der Korper anderer Menschen, eures
Geistes und des Geistes anderer Menschen — scheinen also dazu zu dienen, die Dinge
zu relativieren, als Hilfe, um Gier und Trauer in Bezug auf die Welt beiseite zu setzen.

All dies wurde entwickelt, um den Geist in eine Position zu bringen, in der er bereit
ist, sich zu beruhigen. Achtsamkeit und Wachsamkeit schitzen den Geist und bieten
eine gute Grundlage. Hingabe tragt dazu bei, ihn heilsam zu machen. Und wenn ihr
uber die Universalitat des Leidens nachdenkt, motiviert euch das zum Praktizieren. All
diese Qualitaten zusammen machen euch bereit, euch zu beruhigen und wirklich
stabil beim Atem zu bleiben.

Das ist es, worum es bei rechter Achtsamkeit geht. Es geht nicht nur darum, zu
beobachten, was entsteht und vergeht, und es einfach entstehen und vergehen zu
lassen. Bei der Achtsamkeit geht es nicht so sehr um das Erlauben, sondern darum,
den Geist in eine heilsame Richtung zu lenken, in Richtung rechter Sammlung. Wenn
man also Dinge beobachtet, die entstehen und vergehen — ob im K&rper oder im
Geist — geht es nicht nur darum, ein passiver Beobachter zu sein. Eure
Aufmerksamkeit hat einen Zweck, sie ist nicht bloB so da. Ihr wollt diese Dinge
beobachten, damit ihr sie versteht. Ihr wollt sie verstehen, damit ihr sie meistern
kénnt, damit ihr die Geisteszustande und die Probleme, die im Kdrper auftauchen, in
Richtung rechter Sammlung lenken konnt.

Wenn zum Beispiel Schmerzen im Korper auftauchen, was konnt ihr tun, wie kénnt
ihr euch ihren gegeniber verhalten, damit sie die Sammlung nicht aus dem
Gleichgewicht bringen? Wie atmet man so, dass das angenehme Gefiihl sich im
Korper ausbreitet? Welche Einstellungen kdnnt ihr gegenliiber dem entwickeln, was
im Korper und im Geist vor sich geht, um euch aus schwierigen Situationen
herauszufiihren? Das sind die Dinge, die ihr im Kopf behalten solltet.

Bei rechter Achtsamkeit geht es also nicht nur darum, das richtige Objekt zu
haben, um eure Aufmerksamkeit darauf zu lenken; es geht auch darum, die richtige
Einstellung zu haben, sich an die richtige Einstellung zu erinnern: die Einstellung, die
von rechter Anstrengung kommt - den Wunsch, heilsame Dinge zu tun und
unheilsame Gewohnheiten loszulassen. Wenn ihr diese Haltung im Griff habt, wird
eure Achtsamkeit zur rechten Achtsamkeit, zu der Art von Achtsamkeit, die alle
Faktoren des Weges zusammenbringt.
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Der zweite Bezugsrahmen

21. September 2009

Wenn ihr hier sitzt, ist da ein ganzes Bindel von Gefiihlen, auf die ihr euch
konzentrieren konntet. Manche Teile des Korpers schmerzen, in anderen Teilen
herrschen angenehme Gefiihle vor und in noch anderen Teilen unscheinbare, neutrale
Gefihle. Es ist nicht so, dass man nur ein Geflihl auf einmal hat. Und es gibt nicht nur
Schmerz. Wie Ajahn Lee einmal sagte: ,Wenn euer Korper vollig schmerzhaft und
ohne angenehmes Gefiihl ware, wirdet ihr sterben.” Thr lebt, also gibt es irgendwo
etwas Angenehmes. Findet es heraus, sucht danach.

Am Anfang maogen sie vielleicht nicht allzu beeindruckend erscheinen, aber es gibt
schon einige angenehme Gefihle in verschiedenen Kérperregionen. Der Geist neigt
dazu, sich auf die Schmerzen zu konzentrieren, denn dafir ist sein Frihwarnsystem
da: um herauszufinden, wo es Schmerzen gibt, gegen die man etwas tun muss. Aber
ihr konnt einen anderen Weg einschlagen und euch stattdessen auf das Wohlgefihl
konzentrieren.

Es ist wie in jenem alten Buch, Drawing on the Right Side of the Brain — ,Zeichnen
mit der rechten Gehirnhalfte” — in dem der Autor euch eine andere Art lehrt, Gesichter
zu zeichnen: Ihr sollt keine Augen, Nasen, Minder oder andere erkennbare Merkmale
von Gesichtern zeichnen. Stattdessen sollt ihr euch darauf konzentrieren, zum Beispiel
den Raum zwischen Auge und Nase oder Nase und Mund zu zeichnen. Und am Ende
habt ihr eine viel groBere Ahnlichkeit, weil ihr euch auf Dinge konzentriert, auf die ihr
euch normalerweise nicht im Fokus habt.

So ist es auch mit dem Wohlbefinden und den Schmerzen im Koérper. Statt euch
Uber Steifheit oder Geflhle des Wundseins oder Blockaden zu beschweren,
konzentriert ihr euch auf die Bereiche, in denen die Dinge gut laufen. Nochmal Ajahn
Lee: Er sagt, es sei wie ein Haus zu betreten, von dem man weif3, dass manche Dielen
verfault sind. Also tritt man nicht darauf. Ihr benutzt die Dielen, die gut sind. Oder
wenn man eine Mango isst, dann lasst man die faulen Teile liegen. Man isst die Teile,
die gut sind. Und ihr macht das Beste aus ihnen. Das bedeutet, dass ihr euch auf das
Wohlbefinden konzentriert, auf eine Weise, die hilft, es zu erhalten und es wachsen zu
lassen. Wenn es sich gut anfuhlt, konnt ihr es ausbreiten. Wie der Buddha sagt, solltet
ihr den Korper mit einem Geflihl der Leichtigkeit erfiillen, einem Gefiihl der Fiille, das
wachst, wenn ihr euch auf den Atem konzentriert.
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All dies fallt unter den zweiten Bezugsrahmen: Gefiihle an und fir sich. Wenn man
das Mahasatipatthdana Sutta zu diesem Thema liest, kann man es so interpretieren: Es
rat euch, euch einfach an das Gefiihl zu halten, das aufkommt, denn es gibt nur eine
Liste der verschiedenen Arten von Geflihlen, auf die ihr euch konzentrieren kénnt —
angenehme Geflhle, schmerzhafte Geflihle und neutrale Gefiihle. Da gibt es das
fleischliche Wohlgefiihl, das heiBt korperliches oder geistiges Vergnligen, das sich auf
Sinnlichkeit bezieht; nicht-fleischliches Wohlgefiihl, das mit der Praxis der Sammlung
zusammenhangt; fleischlicher Schmerz; nicht-fleischlicher Schmerz und so weiter. So,
wie diese Dinge einfach nur aufgelistet sind, klingt es, als ob man diese Gefiihle
einfach beobachten wirde, wie sie entstehen und vergehen, ohne sich auf sie
einzulassen, ohne zu versuchen, positive Gefiihle zu férdern oder negative
aufzugeben.

Aber wenn man das Mahasatipatthana Sutta im Kontext liest, erkennt man, dass
der Buddha euch nicht rat, euch nur auf das zu konzentrieren, was sich wohl oder
Ubel ergibt. In einem anderen Sutta fragt er: ,Wie entwickelt man die vier Grundlagen
der Achtsamkeit? Ihr entwickelt sie, indem ihr den Edlen Achtfachen Pfad entwickelt.”
Und das beinhaltet alles von rechter Ansicht Uber rechte Anstrengung bis hin zur
rechten Sammlung. Rechte Achtsamkeit baut auf rechter Anstrengung auf und ist
eine natlrliche Fortsetzung von ihr; sie soll zu rechter Sammlung fiuhren. Das
Mahdsatipatthana Sutta selbst spricht von glihendem Eifer als einer der
Eigenschaften, die man dazu mitbringen sollte. Das Sutta selbst erklart glihenden
Eifer nicht — das ist einer der Griinde, warum es sich nicht um eine umfassende
Behandlung der Achtsamkeitspraxis handelt — aber andere Passagen im Kanon
zeigen, dass Eifer Anstrengung bedeutet und den Willen erzeugt, Heilsames zu tun
und Unheilsames aufzugeben. In diesem Zusammenhang sind also manche Wege,
sich auf das Angenehme zu konzentrieren, unheilsam, und andere sind heilsam.

In manchen der anderen Sutten, in denen der Buddha Uber Geflihle spricht,
empfiehlt er ausdriicklich Wege, auf verschiedene Arten von Gefiihlen zu reagieren.
Zum Beispiel auf korperliche Gefuhle: Wenn Freuden des Fleisches auftauchen, musst
ihr aufpassen, euch nicht von der Leidenschaft fur sie vereinnahmen zu lassen. Bei
Schmerzen des Fleisches achtet auf die Tendenz, von Irritationen Uber sie
vereinnahmt zu werden. Wenn ihr versucht, eine gute Basis fir ein solides Glick im
Inneren zu finden, werdet ihr Freuden finden, die nicht aus dem Fleisch kommen,
sondern aus der Sammlung.

Lernt also, wie ihr etwas Kontrolle Uber eure Geflihle gewinnen konnt. Nun, das
klingt vielleicht seltsam. Wie kdnnt ihr eure Gefiihle kontrollieren? Manchmal haben
wir das Gefiihl, dass unsere Gefiihle das darstellen, was wir wirklich sind, und dass sie
einfach so da sind. Aber so erklart der Buddha sie nicht. Er sagt, dass jedes Gefuhl ein
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Element der Gestaltung enthalt, das heiBt ein Element der Absicht. Dies gilt sowohl
fur korperliche als auch fiir geistige Geflhle. Ihr solltet lernen, dieses Element der
Absicht zu erkennen, damit ihr euch heilsam damit befassen konnt.

Er sagt, dass wir Geflihle gestalten, um sie zu haben. Wir nehmen ein Potenzial fiir
ein Gefihl und machen es durch unsere Absicht, ein Geflihl zu haben, zu dem
tatsachlichen Erlebnis eines Gefiihls. Niemand wirde denken, dass wir Schmerzen
erzeugen wollen, aber wir sind nicht geschickt in unserer Gestaltung, also ist es das,
was wir manchmal bekommen. Wir wollen Gefiihle der Freude, aber am Ende
erzeugen wir oft Schmerzen. Nun, S GIBT gewisse Gegebenheiten: Ihr leidet unter
einer Krankheit eures Korpers, ihr habt Schmerzen im Korper, die von altem kamma
kommen. Ihr kénnt nicht viel dagegen tun. Aber, wie Ajahn Lee sagte, nicht euer
ganzer Korper schmerzt. Und ihr habt die Wahl: Worauf mochtet ihr eure
Aufmerksamkeit richten? Was mochtet ihr maximieren? Den Schmerz oder das
Wohlbefinden?

Wahrend wir hier meditieren, entwickeln wir Fahigkeiten, um die heilsamen Arten
von Freude zu maximieren und heilsame Wege, sich der Freude zu nahern. Es gibt
sogar heilsame Formen des Leidens. Der Buddha spricht Uber die Tribsal des
Haushalters und die Trlbsal der Entsagung. Die Tribsal des Haushalters ist es, die
korperlichen Geflihle nicht zu bekommen, die er will: Er sieht die Dinge nicht, die er
sehen mdchte, oder hort nicht das, was er hdren mdchte, riecht, schmeckt nicht das,
was er will, bekommt nicht die physischen Kontakte, die er will. Dann wird er sauer.
Und die meisten von uns gehen mit dieser Art von Leiden so um, dass wir versuchen,
die Dinge zu finden, die wir wollen, das heil3t, die Trlibsal des Haushalters durch die
Freude des Haushalters zu ersetzen. Das bedeutet Bilder, Tone, Geriiche, Geschmack,
taktile Empfindungen und Ideen zu erhalten, die man will.

Aber der Buddha sagt, der bessere Weg sei es, die Trubsal des Haushalters durch
die Trubsal des Hauslosen zu ersetzen. Die Tribsal des Hauslosen ist es, wenn ihr
daran denkt, dass ihr noch nicht erwacht seid. Ihr wiirdet wirklich gerne den Frieden
gewinnen, ihr wurdet gerne das Glick und die Freiheit gewinnen, die mit dem
Erwachen einhergehen, und dass ihr das alles noch nicht gewonnen habt, stort euch.
Jetzt geht diese Art von Trubsal tatsachlich irgendwohin. Es ist wie mit der Spannung,
die sich aufbaut, wenn ihr die Sehne eines Bogens zuriickzieht, um einen Pfeil
abzuschieBen. Sie lasst den Pfeil fliegen. Diese Art von Tribsal fokussiert euch auf
das, was ihr wirklich gerne tun wirdet, und darauf, dass es einen Pfad zu jenem
Erwachen gibt.

Anstatt also nur mit der Tribsal und der Freude herumzuspielen, die aus dem
wiederholten Verlieren und Gewinnen der Sinnesfreuden herrtihren, konzentriert ihr
euch auf die Entwicklung der Elemente des Pfades. Und beachtet: Der Buddha sagte,
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dass man die Tribsal des Haushalters aufgeben solle, indem man sich auf die Triibsal
der Entsagung einldsst. Und dann sagte er weiter: Verzichtet auf die Tribsal der
Entsagung, indem ihr euch auf die Freude der Entsagung einlasst, das heil3t, wenn ihr
endlich etwas von dieser Freiheit, von diesem Gliick, von diesem Frieden durch die
Praxis erlangt.

Aber wie konnt ihr ein Gefuhl aufgeben? Wenn der Buddha davon spricht,
aufzugeben oder loszulassen, geht es nicht darum, dass euer Geist mit einer Art Hand
die Dinge festhalt. Ihr beschaftigt euch mit gewohnten Aktivitdten, gewohnten
Reaktions- und Denkweisen, mit der gewohnten Weise des Atmens, gewohnten
Wahrnehmungsweisen, gewohnten Formen der Wahrnehmung von Dingen,
gewohnten Formen des Gestaltens von Gefihlen. Und solange ihr diese
Gewohnheitsmuster wiederholt, haltet ihr an ihnen fest. Loslassen bedeutet,
aufzuhoren. Ihr erkennt, dass die alten Gewohnheiten euch nicht das geben, was ihr
wollt, also hort ihr damit auf. Oder ihr lernt, aufzuhdren. Es geht nicht immer
automatisch, aber das ist es, was ihr anstrebt: Sehen lernen, wo eure gewohnten
Methoden, Erfahrungen zu gestalten, Stress und Schmerzen verursachen; zu
erkennen, dass ihr alternative Fahigkeiten entwickeln kénnt, die diesen Schmerz nicht
produzieren, und sich dann mehr und mehr darauf zu konzentrieren. Wie ich bereits
sagte, gibt es ein Element der Gestaltung, ein Element der Absicht in all unseren
Gefuhlen, und darauf solltet ihr euch konzentrieren.

Es gibt die korperliche Gestaltung, die Art und Weise, wie man atmet; die verbale
Gestaltung, die Art und Weise, wie man seine Gedanken auf ein Thema richtet, wie
zum Beispiel auf ein Gefiihl und dann auf die Auswertung dieses Gefuhls: Ist es
potenziell heilsam oder nicht? Was macht ihr damit? Und dann gibt es noch die
mentale Gestaltung, die aus den Gefihlen selbst und den Wahrnehmungen in eurem
Geist besteht. Nun, man kann lernen, all diese Gestaltungen zu manipulieren und zu
formen. Ihr habt das Rohmaterial. Manchmal ist es etwas widerspenstig, aber man
kann einiges damit machen.

Also, auch wenn Schmerz oder Schwache im Korper ist, musst ihr euch nicht darum
kiimmern. Ihr konnt euch stattdessen um eure Starken, um euer Wohlgefihl
kimmern. Konzentriert euch auf verschiedene Arten des Atmens: Welche Art des
Atmens gibt euch mehr Kraft? Welche Art des Atmens gibt euch mehr Wohlgefiihl?
Experimentiert. Lernt. Welche Art des Nachdenkens uber den Atem und die
Auswertung des Atems gibt euch mehr Wohlgefiihl? Welche Wahrnehmungen des
Atems geben euch mehr Wohlgefiihl, geben euch mehr Kraft? Das sind alles Dinge,
die ihr beeinflussen konnt, Dinge, mit denen ihr spielen kdnnt. Und zu wissen, dass
man nicht einfach ein ungliickliches Opfer seiner Schmerzen ist, hilft auch weiter.
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Manchmal ist es nutzlich, den Schmerz als etwas zu sehen, das sich von euch
entfernt. Stellt euch vor, ihr sitzt hinten in einem dieser alten Kombis, wo die
Ricksitze nach hinten zeigen. Ihr sitzt da und beobachtet, wie sich die Stralle von
euch zurtckzieht, wahrend ihr euch in Wirklichkeit in die Richtung eures Rickens
bewegt. Wenn also ein Schmerz kommt, ist es nicht so, dass er tatsachlich auf euch
zukommt. Der Schmerz geht, geht und geht. Und ihr seht dabei zu. Ein weiterer
Schmerz kann kommen, um den ersten zu ersetzen, aber das ist nur ein weiterer
Schmerz, den ihr euch ansehen solltet und der geht und geht. Behaltet die
Wahrnehmung im Hinterkopf, dass ihr nicht die Empfanger dieser Dinge seid und sie
sind viel einfacher zu ertragen. Denn ihr seht, dass die einzelnen Momente des
Schmerzes gehen, gehen und gehen. Und wenn ihr euch darauf konzentriert, habt ihr
weniger das Gefiihl, ein Opfer oder ein Ziel zu sein, als vielmehr das Gefuhl, Kontrolle
Uber eure Entscheidungen zu haben.

Ich war vor Jahren auf dem College an einem psychologischen Experiment
beteiligt. Sie hatten Computer, die Zufallszahlen generierten, und wenn deine Zahl fur
ein bestimmtes Psycho-Experiment auftauchte, musstest du hingehen. Es war, als
ware jeder auf dem ganzen College ein Versuchskaninchen fir die Psychiatrie.
Wahrend meiner vierjahrigen Studienzeit war ich nur einmal dabei. Aber als ich nach
meiner Zeit in Thailand zurtickkehrte, erhielt ich ein weiteres Jahr. Im Laufe dieses
Jahres musste ich zweimal an Experimenten teilnehmen. Und beide Experimente
bezogen sich auf die Meditation — was nitzlich war, da ich bereits meditiert hatte.

Das relevante Experiment war folgendes: Du hieltst deine Hand in einen Eimer
Eiswasser mit viel Eis darin und es war sehr kalt. Und dann solltest du dir vorstellen,
dass die Kalte in deiner Hand, in deiner rechten, irgendwie zur linken Hand
Ubergehen konnte, und die Warme in der linken Hand zur rechten Hand
zuriickkehren konnte. ,Stell dir das einfach vor”, sagten sie, ,und schau, wie lange du
deine Hand im Eimer lassen kannst.” Das hat man mir gesagt. Also sal3 ich dort mit
der Hand im Eimer flr finf Minuten. Der Experimentator sagte schlieBlich: ,Okay, du
kannst jetzt aufhoren. Du hast das Limit erreicht.”

Es stellte sich heraus, dass ich in einer von drei Gruppen war. Und zum Gliick war
ich in die Gruppe gesteckt worden, in der man den Schmerz in den Griff bekommt.
Der ersten Gruppe wurde gesagt: ,Steck deine Hand in das Eiswasser und nimm sie
heraus, sobald es unangenehm wird, sobald du es nicht mehr aushaltst.” Der zweiten
Gruppe wurde gesagt: ,Steck deine Hand in den Eimer und versuche einfach, sie dort
zu lassen so lange wie moglich.” Und der dritten Gruppe wurde gesagt, was mir
gesagt wurde. Sie gaben uns etwas, was mit dem Schmerz zu tun hat, mit unserer
Wahrnehmung, mit unserem Atem und unserem Gefiihl fir die Energie des Atems.
Sie hatten es nicht so erklart, aber genau das war es. Und tatsachlich konnten die
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Leute in der dritten Gruppe ihre Hande viel langer im Eiswasser halten als die in den
beiden anderen.

Also einfach diese Wahrnehmung, dass ihr Einfluss darauf habt, wie viel Schmerz
auftaucht und wie viel ihr dann darunter leidet: Das gibt euch das Selbstvertrauen,
viele Schmerzen zu bewaltigen, die ihr sonst nicht ertragen kdnntet.

Darum geht es bei der Achtsamkeit auf die Geflihle: Das Element der Absicht im
Gefuhl zu erkennen, sich darauf zu konzentrieren, und zu lernen, wie man das Gefuhl
so verandert, dass man nicht mehr so sehr leidet, indem man unheilsamen Umgang
damit durch heilsamen ersetzt. Anstatt zwischen Vergnligen und Trubsal des
Haushalters hin und her zu springen, springt ihr zur Tribsal des Entsagens, was, wie
gesagt, so ist, als wirde man die Sehne des Bogens zurlickziehen, der den Pfeil
hinlberschieBt zur Freude der Entsagung. Das erlaubt euch nicht nur, korperliches
Wohlgefiihl zu erzeugen, sondern auch geistiges Wohlgefiihl und geistige
Leichtigkeit. Selbst wenn ihr manche Schmerzen nicht andern kénnt, kdnnt ihr um sie
herum immer noch ein Gefiihl der geistigen Leichtigkeit haben. Darum geht es bei
diesem zweiten Bezugsrahmen, den Gefiihlen als solchen.

Denkt also immer daran, dass ihr eine gewisse Kontrolle Uber diese Dinge habt,
dass ihr herausfinden sollt, wie man sie austbt, und dass ihr sie maximieren sollt, um
das Heilsame zu erreichen. So praktiziert man die Praxis der Achtsamkeit mit Eifer.

Und so ist Achtsamkeit Teil des Pfades, denn Achtsamkeit ist nicht nur eine Frage
der bloBen Aufmerksamkeit auf Dinge. Es geht immer darum, etwas im Hinterkopf zu
behalten. In diesem Fall denkt ihr daran, dass es ein absichtliches Element in euren
Gefiihlen gibt, und dass ihr etwas tun konnt. Ihr solltet das nicht vergessen. Ihr musst
es immer im Hinterkopf behalten. Das ist es, worauf ihr bedacht sein solltet. Wenn ihr
es mit Hingabe und Wachsamkeit kombiniert, kommt ihr immer naher an den Punkt,
an dem ihr die Freude der Entsagung entwickelt, die Ergebnisse eurer Praxis seht,
begreift, dass der Buddha wirklich wusste, wovon er sprach: Wir kdnnen einen
Frieden, eine Freiheit und ein Glick finden, die todlos sind. Das ist nicht nur
Blicherwissen, das sind nicht nur Worte aus Dhamma-Vortragen. Es sind Dinge, die
man tatsachlich im Inneren finden kann.
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Der dritte Bezugsrahmen

15. Oktober 2009

Eine der wichtigen Fahigkeiten, die wir als Meditierende entwickeln mussen, ist das
Verstehen unseres eigenen Geistes. Dies geschieht im dritten Bezugsrahmen, der den
Geist an sich im Auge behilt. Hier den Uberblick zu behalten bedeutet nicht nur, den
Geist zu beobachten, sondern auch herauszufinden, was der Geist braucht. Und wir
neigen dazu, diesen letzten Teil wegzulassen.

Mit anderen Worten, wenn der Geist den Wunsch nach etwas verspirt, wenn er
sich Uber etwas argert, wenn er Uber Dinge getauscht wird, wenn er sich eingeengt
fuhlt, dann beldasst man es nicht einfach dabei. Ihr fragt euch selbst: Was fehlt ihm?
Das stammt aus der Erklarung der Atemmeditation des Buddha. Wie ihr wisst,
umfassen diese Anweisungen sechzehn Schritte, die in vier Tetraden oder
Vierergruppen unterteilt sind. Die dritte Tetrade — die dem dritten Bezugsrahmen,
dem Geist als solchem, entspricht — beginnt mit der Aussage, dass man dem Geist
gegenuber sensibel ist, wenn man einatmet und ausatmet. Und dann bt man sich
darin, den Geist zu erfreuen, den Geist zu stabilisieren und den Geist zu befreien,
wahrend man einatmet und wahrend man ausatmet. Das ist die aktive Seite; was ihr
tut als Folge der Beobachtung eures Geistes.

Es gibt viele verschiedene Moglichkeiten, wie man mit dem Geist arbeiten kann.
Eine davon ist die Arbeit durch den Korper. Wenn der Geist mide ist, muss mehr
Energie eingesetzt werden. Und hier ist der Atem sehr hilfreich. Welche Art des
Atmens bringt Energie? Was fuhlt sich wirklich befriedigend an, wenn der Atem ein-
und austritt, was heilt den Koérper, und mit dem Korper schlieBlich den Geist? Dies ist
eine wichtige Fahigkeit. Sie erfordert, dass ihr lernt, euren Atem zu verstehen und die
Wirkung des Atems auf den Geist zu sehen.

Dies unterstitzt ein wenig den zweiten Bezugsrahmen, wo man sich des Prozesses
der mentalen Gestaltung bewusst ist. Zu den mentalen Gestaltern gehoéren Gefiihle
und Wahrnehmungen. Dies deutet darauf hin, dass Gefiihle einen Einfluss auf den
Geist haben kdénnen. Wenn ihr ein Gefuhl der Leichtigkeit, des Wohlbefindens, ein
Gefuhl der Fille im Korper erzeugen konnt, kann das eine angenehm beruhigende
oder energetische Wirkung auf den Geist haben.

Und es gibt weitere Themen oder Wahrnehmungen, an die man denken kann, die
ebenso anregend oder erfreulich sind, wie der Buddha sagt. Man kann an die Zeiten
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denken, in denen man groBzlgig oder tugendhaft war. Wenn ihr euch an eine Zeit
erinnert, in der ihr aus freiem Stiicken groBzligig wart, freut das den Geist. Es fihlt
sich wirklich nahrhaft und gut an. Deshalb ist es so wichtig, dass GroBzlgigkeit nicht
erzwungen wird. Ich las vor einiger Zeit von jemandem, einem Mdnch, der sagte, dass
der Buddhismus, anfangen misste, gute und groBe Wohltatigkeitsorganisationen zu
etablieren, um eine gute Weltreligion zu sein. Er kritisierte Menschen, die meditieren,
als egoistisch und selbstbezogen. In dieser Aussage steckt ein sehr starkes ,sollen”.

Es ist interessant, dass der Buddha nie ,sollen” sagte, wenn er von GroBzlgigkeit
sprach. Konig Pasenadi kam einmal zum Buddha und fragte ihn: ,Wo soll man ein
Geschenk machen?” Und der Buddha antwortete: ,Wann immer du dich inspiriert
fuhlst.” Er hat den Mdnchen eine Regel fiir eine Antwort gegeben, wenn jemand sie
fragt, wo ein Geschenk gemacht werden soll. Sie kdnnen nicht sagen: ,Gib es mir”. Sie
kdnnen auch nicht sagen: ,Gib es dem und dem.” Und sie kdnnen nicht sagen: ,Gib es
dieser Organisation.” Was sie sagen durfen, ist: ,Gib, wo immer du dich inspiriert
fuhlst, oder wo du flhlst, dass es gut benutzt wird oder lange halten wird.” Der Zweck
all dessen ist es, den Akt der GroBRzligigkeit zu schiitzen, sodass er ein nahrender Akt
bleibt. Wenn man sich verpflichtet fihlt, groBziigig zu sein, flhlt man sich nicht gut.
Man fihlt sich dann gut, wenn man aus freiem Willen gegeben hat. Wenn der Geist
ein gewisses Geflihl der Erhebung braucht, ist das die Sorte von GroBzlgigkeit, auf
die man zurlckblickt und sagen kann: ,Ah ja, das habe ich aus freiem Willen
gemacht.” Und das starkt.

Das Gleiche gilt fir die Tugendregeln. Der Buddha spricht tber die Regeln als
Geschenk, ein Geschenk, das man allen macht. Deshalb mussen die Regeln ohne
Ausnahmen gelten.

Ihr nehmt euch vor, niemanden, nichts und unter keinen Umstéanden zu téten. Ihr
werdet niemandem etwas stehlen. Ihr werdet mit niemandem illegitimen Sex haben.
Ihr werdet niemanden anliigen. Ihr werdet keinerlei Rauschmittel nehmen.

Wenn ihr an dieser unbegrenzten Entschlossenheit festhaltet, sagte der Buddha,
dann gebt ihr allen Wesen unbegrenzte Sicherheit. Wenn ihr allen Wesen
unbegrenzte Sicherheit gebt, werdet ihr selbst einen Anteil an dieser unbegrenzten
Sicherheit haben. Und dann die Reflexion, dass ihr niemanden durch eure
Handlungen schadet: Das ist nahrhaft. Das ist erhebend fir den Geist.

Dies sind also einige der Werkzeuge, die nitzlich sind, um den Geist zu erfreuen,
den Geist zu befriedigen oder den Geist zu erheben, wenn man das Gefihl hat, dass
er eine solche Art von Nahrung braucht.

Ein weiterer Schritt in der Atemmeditation ist es, den Geist zu beruhigen. Dies ist
angebracht flr Zeiten, in denen der Geist ganz zerstreut ist. Was kann ihn in die
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Gegenwart bringen? Was kann ihm etwas Ballast geben, um ihn hier zu halten? Auch
hier kann das die Art und Weise des Atmens sein. Wenn man ein Gefihl der Fille im
Atem findet, versucht man, es zu maximieren. Wie atmet man auf eine Weise, die
dieses Geflhl der Fille den ganzen Weg Uber das Ein- und Ausatmen aufrechterhalt?
Manchmal neigt man dazu, den Atem herauszupressen, und man muss ihn wieder
hineindriicken, was das Geflihl der Fille vermindert. Also, wie ware es stattdessen,
wenn ihr ein Geflihl von Fiille aufrechterhalt den ganzen Weg vom Einatmen zum
Ausatmen und auch dazwischen? Wenn ihr ein Druckgefiihl bemerkt, dann hort
einfach auf. Schaut, wie lange ihr dieses Gefiihl der Fille aufrechterhalten kénnt. Und
das wird ziemlich fesselnd.

Aber wenn der Geist nicht anders kann, als Uber dieses oder jenes nachzudenken,
wenn er immer Ausreden hat, um Uber Dinge nachzudenken, kénnt ihr euch fragen:
.Hey, was ist, wenn ich heute Abend sterbe?” Und ihr erkennt, dass all diese Plane, all
die Dinge, um die ihr euch sorgt, dann tUberhaupt keine Bedeutung mehr hatten. Also
warum sich mit ihnen beschaftigen? Oder selbst wenn ihr heute Abend nicht sterbt,
wird es eine Zeit geben, in der diese Dinge Uberhaupt nichts mehr bedeuten. Stellt
euch vor, ihr seid bereits tot und betrachtet euer vergangenes Leben: ,Bin ich
glucklich daruber, dass ich mir zwei Stunden lang Sorgen um dies und das gemacht
habe, in jener Nacht, als ich hatte meditieren kénnen?” Wenn man so denkt,
bekommt man ein Gefiihl der Distanz zu den Gedanken, die einen storen.

Eine von Ajahn Fuangs Schilerinnen — eine alte Frau, die spat im Leben mit der
Meditation begonnen hatte, aber eine sehr engagierte Meditierende war — erzahlte
mir einmal, dass sie eines Nachts in der Meditation gesessen hatte und eine Stimme
in ihrem Kopf horte, die sagte: ,Du wirst heute Abend sterben.” Und sie hatte die
Geistesgegenwart zu sagen: ,Nun, wenn ich sterben werde, dann lass mich beim
Meditieren sterben.” So saB sie da mit dem Gefiihl, dass ihr Kérper auseinander fiel,
dass all die verschiedenen Prozesse konkurrierende Ziele verfolgten. Sie suchte nach
einem Ort, an dem sie ein Geflihl des Trostes im Atem bekommen konnte, aber sie
fand keinen Ort im Atem, keinen Ort irgendwo sonst im Korper, an dem sie ein Gefihl
der Ruhe bekommen konnte. Sie sagte, es sei gewesen wie in einem brennenden
Haus: Es gab keinen Ort, an dem sie bleiben konnte.

Aber dann dachte sie an das Raumelement. Der Raum wurde durch die
Turbulenzen der anderen Elemente nicht beeinflusst. Also konzentrierte sie sich auf
das bloBe Denken von Raum, Raum, Raum und entwickelte ein Gefiihl von Raum. Eine
Moglichkeit dafir ist das Denken an die verschiedenen Atome in eurem Korper. Sie
alle haben viel Platz in sich und zwischen sich. Konzentriert euch also auf diesen
Raum und denkt daran, dass er sich im ganzen Korper ausbreitet, und auBerhalb des
Korpers ebenso. Sie behielt diese Wahrnehmung bei. Als sie sich spater davon
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zuriickzog, stellte sie fest, dass alles in ihrem Korper wieder normal war. Sie war nicht
gestorben. Aber sie hatte etwas Wichtiges gelernt: Wenn es im Korper wirklich
schlimm wird, kann man in den Raum gehen und dort einfach mit einem Geflihl der
Gelassenheit und Leichtigkeit bleiben.

Wenn man also bemerkt, dass der Geist herumspringt wie Popcorn in der Pfanne,
oder wenn er nur einen losen Kontakt zu seinem Meditationsobjekt hat, fragt man
sich: Was sind die Bedirfnisse? Wie kann man sich dem Meditationsobjekt so
anschlieBen, dass alles angenehm, behaglich und gefestigt ist? Wiederum erfordert
dies, dass man nicht nur seinen Geist versteht, sondern auch herausfindet, was man
tun kann, um ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Das hangt auch mit der dritten Technik zusammen, die der Buddha empfiehlt,
namlich der Befreiung des Geistes. ,Befreiung” hat hier viele Bedeutungen. Es kann
bedeuten, den Geist von unheilsamen mentalen Qualitaten zu befreien, damit ihr ihn
in die grundlegende Sammlung bringen kdonnt. Mit anderen Worten, ihr befreit ihn
von Hindernissen, von allen Sorgen und Bedenken, die er hat. Wenn ihr dann
Sammlung erreicht habt, wie befreit ihr euch dann von ihren groberen Stufen, um die
subtileren zu erreichen?

Hier beginnt ihr, eure Urteilsfahigkeit in der Meditation zu verbessern, um zu
spuren: ,Wo gibt es unnotigen Stress im aktuellen Zustand meines Geistes? Was kann
ich tun, um dessen Ursachen zu beseitigen?” Wenn der Geist mit Befleckungen gefullt
ist, voller Hindernisse, konnt ihr die Todesbetrachtung nutzen, um die Dinge wieder in
den Mittelpunkt zu rticken. Oder welche Technik ihr auch immer gefunden habt, um
mit sinnlichem Verlangen, Aversion und all den anderen Hindernissen zu arbeiten:
Das ist eine Mdglichkeit, den Geist zu befreien.

Oder wenn man hier sitzt und Uber den Atem nachdenkt, den Atem auswertet,
kommt ein Punkt, an dem es ist wie das Fullen von Wasser in ein Glas, wie Ajahn
Fuang sagt. Irgendwann ist das Glas voll und egal wie viel Wasser ihr noch
hineingieft, es wird nicht voller. Mit anderen Worten, wenn man erkennt, dass man
den Atem ausgewertet hat, ihn angenehm und behaglich gemacht hat, kommt ein
Punkt, an dem er nicht mehr angenehmer wird. Es herrscht ein Gefiihl der Fille, ein
Gefiihl von Leichtigkeit, und es wird nicht besser, wenn man ihn weiter auswertet. So
erlaubt ihr euch einfach, in dieses Gefuhl der Fille einzutreten, um eins mit dem Atem
zu sein. Ihr misst ihn Uberhaupt nicht auswerten. Man bleibt einfach bei dem
Atemgefihl, wie es ist. Wenn ihr das Denken und Auswerten loslasst, werdet ihr mit
dem Atem viel behaglicher, werdet ihr eins mit dem Atem. Wenn ihr also den Geist
befreit, macht ihr ihn auch stabiler.
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Immer noch ist ein Geflihl des Entzlickens vorhanden, aber nach einer Weile wird
es lastig. Also versucht ihr, euch auf ein feineres MaBl an Atemenergie zu
konzentrieren, um es zu Gberwinden. Aber beeilt euch nicht zu sehr. SchlieBlich dient
Entzticken dem Zweck, euch mit Energie zu versorgen, euch Nahrung zu geben, wenn
ihr sie braucht. Aber wenn es sich anstrengend anfuhlt, ist es an der Zeit, sich auf die
feinere Ebene des Atems zu konzentrieren, sodass man nicht mehr in das Entziicken
verwickelt ist. Das ist eine weitere Stufe der Befreiung.

Wenn ihr dann alle verschiedenen Strome der Atemenergie im Korper so
miteinander verbindet, dass sie sich gegenseitig flittern, sich gegenseitig nahren,
kommt ihr schlieBlich so weit, eigentlich gar nicht mehr ein- und ausatmen zu
mussen. Auch das ist eine weitere Stufe der Befreiung.

Diese Dinge, sagte der Buddha, sind die Entwicklung der dritten Etablierung der
Achtsamkeit, die auf dem dritten Referenzrahmen basiert.

Es geht also nicht nur darum, das zu bemerken, was da ist, und dann einfach mit
dem zu sein, was da ist. Man trainiert sich selbst, um herauszufinden: ,Was braucht
der Geist hier? Wie kann ich ihn in ein besseres Gleichgewicht bringen? Wie kann ich
fur seine Bedurfnisse sorgen?” Denn schlieBlich sagte der Buddha, das Entwickeln der
Achtsamkeit bestehe darin, den Edlen Pfad zu entfalten, und dazu gehdren alle
Faktoren des Pfades: von rechter Ansicht bis hin zur rechten Sammlung.

Es geht also nicht nur um ein passives Betrachten, um Beobachtung, oder um
bloBe Wahrnehmung. Ihr versucht, jeden Faktor des Pfades zu entwickeln, und
dadurch wird eure Achtsamkeit starker. Denn worauf seid ihr schlieBlich achtsam? Ihr
seid achtsam auf den Korper an sich, auf Gefiihle, Geisteszustande und geistige
Qualitaten an sich, aber ihr seid auch achtsam auf die Aufgaben, die mit dem Pfad
einhergehen, besonders darauf, das Unheilsame aufzugeben und das Heilsame zu
entwickeln. Auch das solltet ihr im Hinterkopf behalten.

Das bedeutet, zu lernen, auf die Werkzeuge zuriickzugreifen, die man als
Meditierender hat. Man braucht eine groBe Auswahl an Werkzeugen. Ein
Zimmermann mit nur einem Hammer wirde bei dem Versuch, etwas zu bauen, nie
etwas erreichen. Ein Koch, der nur wei3, wie man Dinge brat, aber nicht weiB, wie man
kocht, nicht weil3, wie man rostet, nicht wei3, wie man eine der anderen Techniken
des Kochens einsetzt, wére ein sehr eingeschrankter Koch. Und das Gleiche gilt fir
den Meditierenden: Ihr musst viele Techniken haben, viele Ansatze, um mit dem Geist
umzugehen, denn der Geist hat viele, viele Zustande, viele Symptome. Ihr erlost euch
nicht von ihnen, indem ihr nur da sitzt und sie beobachtet, sondern indem ihr die
Faktoren des Pfades entwickelt, einschlieBlich rechter Sammlung, und lernt, euren
Geist zu verstehen und dann das bereitzustellen, was ihm fehlt.
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Denkt also daran, dass ihr viele Fahigkeiten entwickeln kénnt. Und wenn ihr sie
entwickelt habt, dann vergesst sie nicht wieder. Wenn ihr von einer Ebene der
Sammlung auf die nachste geht, dann bedeutet das nicht, dass ihr nie wieder zu der
vorherigen zuruckkehrt. Wenn ihr gelernt habt, wie man den Geist zum Gleichmut
bringt, und ihr einfach im Gleichmut bleibt, verpasst ihr eine Menge Dinge, die ihr
braucht. Die Dinge werden langsam knapp. Der Geist kann sich erschopfen, der
Korper kann schlecht ernahrt werden, was die Atemenergie angeht. Also geht ihr
zuriick und nehmt etwas Entziicken auf, ein wenig Leichtigkeit, ein wenig Freude, um
euch selbst zu ermutigen.

Die gleiche alte Frau, von der ich eben gesprochen habe, traf ich im Wat
Dhammasathit, als ich das erste Mal ordiniert wurde. Wahrend einer Gruppen-
meditation sprach Ajahn Fuang sie an: ,Hey, du konzentrierst dich zu lange auf kiihles
und subtiles Atmen. Wenn du das die ganze Zeit machst, ist das nicht gut.” Sie war
glucklich, dass sie in der Lage war, zu diesem subtilen Atem zu gelangen, er aber
sagte: ,Schau, du musst manchmal zurtickgehen und dem Kérper mehr Atem geben,
weil er das braucht. Er muss zu unterschiedlichen Zeiten auf unterschiedliche Weise
erndhrt werden.” Dies ist ein wichtiger Teil eurer Unterscheidungsfahigkeit in der
Meditation: nicht nur das Festhalten an dem, was ihr fur die héchste Stufe haltet, die
ihr erreichen konnt, sondern auch erkennen, dass die anderen Phasen, die
unterschiedlichen Ebenen der Sammlung, ebenso ihren Nutzen haben.

Denkt also daran, dass ihr eine volle Werkzeugkiste habt. Und versucht euch eurer
Werkzeuge zu erinnern, wenn ihr sie braucht.
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Der vierte Bezugsrahmen

29. Mérz 2009

Ajahn Lee hat oft darauf hingewiesen: Wenn man sich auf den Atem konzentriert, hat
man nicht nur den ersten Bezugsrahmen. Man hat gleich alle vier.

Der Atem ist der Korper an sich. Das ist der erste Bezugsrahmen. Wohlgefiihl oder
Schmerz, denen man begegnet, wahrend man die Aufmerksamkeit auf den Atem
richtet, zahlen als Gefuhle an sich. Das ist der zweite. Der Geisteszustand, den man zu
entfalten versucht, ist entweder befleckt oder nicht. Oder wenn man sich weiter mit
dem dritten Bezugsrahmen beschaftigt, merkt man, ob der Geist gesammelt ist oder
nicht; ob er erweitert oder vergroBert ist, oder nicht; ob er befreit ist oder nicht; ob er
jemals Ubertroffen wurde oder nicht. Und dann gibt es noch den vierten
Bezugsrahmen, die dhammas. Oftmals wissen wir nicht genau, wie wir diesen vierten
Bezugsrahmen nutzen kdnnen, denn er sieht nur nach wenig mehr aus als eine Liste
von Dhamma-Themen. Aber er ist viel mehr als das. Es ist eine Liste verschiedener
Rahmen, die man bei der Losung von Problemen beachten sollte, die im Laufe der
Praxis auftauchen.

Ihr kénnt die Dinge betrachten in Bezug auf die fliinf Hindernisse, die flnf
Daseinsgruppen, die sechs Sinnesgrundlagen, die sieben Faktoren des Erwachens
oder die vier Edlen Wahrheiten. Jede Liste enthalt einen nitzlichen Rahmen, um zu
untersuchen, was tatsachlich los ist in verschiedenen Aspekten der Praxis. Aber es
geht nicht nur um das Hinschauen: Sie geben euch auch Anleitungen, was zu tun ist.
Diese sind nicht nur Ubungen im bloBen Gewahrsein, denn die Elemente jeder Liste
stehen fir eine spezifische Aufgabe. Sobald ihr herausgefunden habt, was in Hinsicht
der spezifischen Rahmen passiert, wisst ihr, wie zu reagieren ist. Ihr wisst, was proaktiv
zu tun ist.

Im taglichen Leben zum Beispiel ist eines der wichtigsten Praxisthemen die
Zigelung der Sinne. Hier ist es gut, den Rahmen der sechs Sinnesgrundlagen zu
nutzen. Wie der Buddha in diesem Zusammenhang sagte, wenn ihr schaut, versucht
zu bemerken: Wo ist die Fessel im Sehen? Wenn ihr zuhort, wo ist die Fessel im
Zuhoren? Und ,Fessel” ist hier definiert als ein Gefiihl der Leidenschaft und Freude an
dem, was man sieht, oder warum man es sieht. Es ist nicht immer der Fall, dass ein
Gefiihl der Freude erst aufkommt, wenn man etwas Entziickendes bemerkt hat.
Manchmal hat man im Voraus eine sehr klare Vorstellung davon, wonach man sucht:
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Wenn ihr euch Uber etwas argern wollt, wenn ihr von ihm angezogen werden wollt,
dann sucht ihr nach Arger.

Dies gilt insbesondere fir Gedanken. Wenn ein Gedanke aufkommt, dann
beachtet: ,Was ist der Reiz dieses Gedankens? Warum denke ich auf diese spezielle
Art?” Sobald ihr den Reiz bemerkt, sucht nach den Nachteilen. Was sind die Nachteile,
wenn man so denkt? Wenn ihr es aufgeben wiirdet, wohin wiirde es euch fihren?
Wenn ihr eine Fessel bemerkt — mit anderen Worten, wenn ihr euch wirklich so tber
etwas freut, dass es euch von eurem Zentrum wegzieht — dann sitzt nicht einfach nur
da. Sagt nicht ,Oh, ich bin gefesselt” und belasst es dabei. Ihr misst etwas
unternehmen, um die Fessel zu I6sen — denn diese Fesseln sind die Ursache des
Leidens, was bedeutet, dass eure Aufgabe ihnen gegenliber darin besteht, sie
aufzugeben, sobald ihr sie bemerkt. Naturlich ist das groBe Problem dabei, dass wir
unsere Fesseln oft genieBen. Wir legen sie tatsachlich deswegen an, um sie zu
genieBen. Also missen wir etwas tun, was wir normalerweise nicht gerne tun, namlich
unseren Genuss genau betrachten und sehen, wo er Probleme bereitet. Die Freude
mag im Moment angenehm und unterhaltsam erscheinen, aber wohin wird sie euch
fuhren?

Das ist ein Rahmen, den ihr im Laufe des Tages nutzen kénnt. Und auch wahrend
eurer Meditation. Ihr sitzt da und konzentriert euch auf den Atem und plétzlich ist
euer Geist abgelenkt von etwas, was ihr letzte Woche gesehen habt; von etwas, was
ihr gestern gelesen habt oder von etwas, was ihr morgen erwartet. Achtet auf die
Fessel. Wo steckt die Leidenschaft? Wo ist das Gefihl der Freude, an dieses
besondere Thema zu denken? Was kann man tun, um es zu durchschauen, um von
diesem Genuss wegzukommen? Wie der Buddha bemerkte, ist es das Beste, sich von
diesen unheilsamen Arten des Denkens zu entfernen und stattdessen heilsame
Denkweisen zu fordern. Von dort aus lenkt ihr den Geist in die Sammlung.

Jetzt werden die beiden Rahmen der Hindernisse und der Faktoren des Erwachens
nutzlich. Wenn ihr euch hinsetzt und versucht, den Geist zu sammeln, ist es sinnvoll,
genau herauszufinden: ,Was ist hier los? Welches Hindernis steht mir gerade im
Weg?" Sobald ihr in der Lage seid, eine Stérung zu klassifizieren als Sinnesbegehren,
Aversion, Tragheit und Lethargie, Unruhe und Sorge oder Zweifel, dann wisst ihr, was
ihr damit machen sollt. Und manchmal reicht schon das Erkennen des Problems aus,
um euch Uber den Berg zu bringen.

Denn eines der Merkmale der Hindernisse ist, dass sie einen tauschen. Wenn
Begehren entsteht, ist der Geist normalerweise schon auf der Seite des Begehrens.
Man sieht es nicht als Problem. Das, was man sich winscht, ist WIRKLICH etwas
Winschenswertes. Eine Aversion gegen jemanden zu haben heil3t, diese Person ist
WIRKLICH schrecklich. Wenn der Geist trage ist, ist es WIRKLICH an der Zeit, sich
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auszuruhen. Es ist Zeit, zu schlafen. Der Geist wird zu miide. Und so weiter auf der
ganzen Linie. Ihr musst lernen, diese Einstellungen als echte Hindernisse zu sehen, als
echte Hemmnisse auf eurem Weg, lernen, euch nicht auf ihre Seite zu stellen. Fragt
euch: ,Woran hindert mich das?” Nun, zum einen hindert es euch daran, etwas tber
die Potenziale der Sammlung zu erfahren. Ihr sitzt da und nehmt eure alten
Denkweisen wieder auf und kommt nie aus euren alten Ablaufen heraus.

Wir lesen Uber die Ajahns, Uber die Menschen im Kanon, die tiefe Stadien der
Sammlung erlebt haben. Wir lesen die Beschreibungen der Sammlung. Aber wie sieht
die Realitat der Sammlung aus? Woflr genau stehen die Worte? Wenn man die
ganze Zeit mit den Hindernissen spielt, lernt man das nie. Der einzige Weg, um
direktes Wissen Uber diese Dinge zu erlangen, ist es, eine angemessene
Aufmerksamkeit auf das Hindernis zu lenken und zu sehen, dass es eine Ursache des
Leidens ist. Versucht, nach dem Ort zu suchen, an dem der Stress ist, nach dem Ort,
an dem die Begrenzung ist, um zu sehen, wie dieses Hindernis eure Energie
verschwendet. Und sucht dann nach Wegen, es aufzugeben.

Damit entwickelt ihr die ersten drei Faktoren flur das Erwachen: Achtsamkeit,
Analyse der Eigenschaften und Ausdauer.

Achtsamkeit ist das, was euch daran erinnert, nach dem zu suchen, was heilsam
und was unheilsam ist. Die Analyse von Qualitaten — die durch angemessene
Aufmerksamkeit gefordert wird — ist das, was euch befahigt, heilsame und unheilsame
Qualitaten zu erkennen, wenn sie entstehen. Und Beharrlichkeit ist das, was mit dem
Wunsch kommt, die heilsamen Qualitaten zu entwickeln und die unheilsamen
aufzugeben.

Die Analyse von Qualitaten hilft in vielerlei Hinsicht. Sie erkennt nicht nur, was
heilsam ist und was nicht, sondern hilft auch herauszufinden, wie ein unheilsamer
Geisteszustand, ein Hindernis, untergraben werden kann und wie an seiner Stelle die
restlichen Faktoren fiir das Erwachen entwickelt werden kdnnen. Als Ganzes sind die
sieben Faktoren des Erwachens ein guter Rahmen, um herauszufinden, wie man
Unterscheidungsvermégen nutzt, um den Geist zur Ruhe zu bringen. Schaut
insbesondere darauf, dass diese Faktoren ausgewogen sind. Wenn nicht, wie bringt
man sie dann ins Gleichgewicht?

Es gibt ein Sutta, das diesen Balanceakt mit dem Brennen eines Feuers mit genau
der richtigen Starke vergleicht. Mit anderen Worten, ihr versucht, das Feuer der
Sammlung zu entwickeln, das Feuer der jhanas, eine stetige Flamme des zentrierten
Gewahrseins. Manchmal scheint sie gleich auszugehen, weil das Energieniveau zu
niedrig ist. In solchen Fallen sollte man Eigenschaften wie Ruhe, Sammlung oder
Gleichmut nicht betonen. Ihr solltet dann aktivere Qualitédten hervorheben. Bringt den
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Geist wieder in Schwung. Untersucht die Dinge auf Heilsames und Unheilsames und
gebt euch dann alle Mihe, die unheilsamen Eigenschaften loszuwerden und die
heilsamen zu entwickeln. Wenn ihr diese aktivere Rolle tGbernehmt, kénnt ihr ein
starkes Geflihl des Entzlickens und der Erfrischung entfalten, wenn die heilsamen
Qualitaten gestarkt werden. Dies regt den Geist weiter an. Wenn andrerseits euer
Geist zu aktiv und kribbelig ist, versucht, ihn zu beruhigen. Sorgt fur Ruhe. Bringt den
Geist dazu, sich darauf zu richten, den Atem zu entspannen und ihn zu beruhigen.
Bringt ihn dazu, die Spannungen im Korper durchzugehen, bis der Geist in seiner
Sammlung fester wird und zu einem Zustand von Gleichmut und Balance gelangen
kann.

Auch hier sind die Rahmen der fiinf Hindernisse und der sieben Faktoren des
Erwachens nicht nur Leitlinien fir bloBes Gewahrsein. Sie sind Rahmen, die sagen, was
zu tun ist, wenn man sich mit einer bestimmten Art von Geisteszustand konfrontiert
sieht, wahrend man versucht, den Geist zu tiefer Sammlung zu bringen. Sie helfen, ein
Gefuhl dafir zu bekommen, was eure Aufgabe ist, wo ihr den Weg aus diesem
besonderen unausgewogenen oder unheilsamen Zustand finden kénnt. Oder, wenn
ihr feststellt, dass ihr ausgeglichen seid und es dem Geist gut geht, dann ist es eure
Aufgabe, diesen Zustand zu erhalten. Man sagt nicht einfach: ,Oh, das ist Sammlung”
und lasst sie fallen, aus Angst, an ihr anzuhaften. Ihr versucht, sie aufrecht zu halten.
Ihr versucht, ihre Ursachen zu verstehen, damit ihr sie pflegen koénnt. Hier bringt ihr
Willenskraft ins Spiel.

Vor ein paar Jahren sprach ich mit Leuten, die sich zum vipassana-Lehrer
ausbildeten. Ich erwahnte dieses Element des Versuchens, den Geist ruhig zu halten,
und einer von ihnen sagte: ,Nun, es klingt, als ob du dartber reden wirdest,
Willenskraft einzusetzen, aber ich weiB, das kannst du nicht meinen.” Und ich sagte:
.Doch, das ist genau das, was ich meine.” Das Element der Absicht ist die Willenskraft,
etwas, das ihr in der Praxis benutzen musst. Aber man kann nicht bloB Willenskraft
einsetzen, um die Dinge zu erledigen. Ihr musst auch euer Verstandnis von Ursache
und Wirkung nutzen, damit ihr eure Willenskraft heilsam einsetzen kdnnt. Daflir sind
die Kategorien des vierten Bezugsrahmens da. Sie sind da, um euch zu helfen, um
euch anzuleiten, was ihr tun musst, wenn ihr wirklich wahres Glick finden wollt,
sobald ein bestimmter Zustand im Geist auftaucht. Mit anderen Worten, es handelt
sich nicht nur um Instruktionen, wie man auf Situationen zu reagieren hat. Es sind
auch Anweisungen, wie man proaktiv zum Entstehen des Pfades beitragen kann.

Dies ist in den Kategorien der vier Edlen Wahrheiten noch deutlicher zu erkennen.
Ihr analysiert die Dinge zuerst im Hinblick auf die erste Edle Wahrheit — die flnf
Daseinsgruppen — um zu verstehen, wo der Stress ist, wo das Leiden ist, wo und wie
ihr euch an die Dinge klammert. Insbesondere solltet ihr lernen, wie ihr jede der
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Gruppen - Form, Gefiihl, Wahrnehmung, Gestaltungen und Bewusstsein -
identifizieren kdnnt als Ereignisse und Aktivitaten, um zu sehen, was sie zum Handeln
anregt und wie sie damit aufhdren. Dann versucht ihr zu bemerken, wie ihr euch an
sie klammert, wie ihr das zwanghaft wiederholt. Dann betrachtet ihr euer Anhaften
separat. Wenn etwas eure Sammlung stort, analysiert es in Bezug auf die vier Arten
des Anhaftens: Wo ist das Festhalten? Was fiir eine Art von Anhaftung ist es? Ist es
Festhalten an Sinnesobjekten? Ist es Anhaften an Regeln und Praktiken? An
Ansichten? An Vorstellungen davon, was ihr seid oder was euch gehort? Versucht, es
zu verstehen — das ist schlieBlich die Aufgabe in Bezug auf die erste Edle Wahrheit.

Sobald ihr das Leiden oder den Stress verstanden habt, solltet ihr in der Lage sein,
zu sehen, wo die Ursache liegt. Was veranlasst euch, daran festzuhalten? Wo ist das
Verlangen? Versucht, es zu ertappen. Und wenn ihr es ertappen konnt, ist die
Aufgabe, es aufzugeben, damit aufzuhéren. Was die Aspekte des Pfades betrifft, die
euch helfen kdnnen, diese Dinge zu sehen, so entwickelt ihr alle acht Faktoren des
Pfades, insbesondere rechte Sammlung. Hier werdet ihr proaktiv.

Wenn ihr die Sammlung gemeistert habt, ist der Rahmen der flinf Daseinsgruppen
erneut nitzlich. Wenn alle Faktoren des Pfades ausbalanciert sind, beginnt ihr, die
Sammlung in Bezug auf diese finf Gruppen zu analysieren, um zu sehen, wo auch sie
unzulénglich ist. Selbst die Gelassenheit des vierten jhdanas hat ihr Element der
Unzulanglichkeit. Ihr musst danach suchen, damit ihr in jeder Hinsicht
Leidenschaftslosigkeit entwickeln kénnt.

Deshalb ist es sinnvoll, diese Zustande der Sammlung zu analysieren, wenn man
die Sammlung gemeistert hat. Wo spielt das Geflihl dabei eine Rolle? Wo ist die
Wahrnehmung? Wo sind die gedanklichen Gestaltungen? Wo ist das Bewusstsein von
ihnen? An welchen Aspekt klammert ihr euch? Konnt ihr die Nachteile dieses
Ergreifens sehen? Hier ist es hilfreich, auf die Wahrnehmungen von Unbestandigkeit,
Unzulanglichkeit oder Nicht-Selbst zu schauen - oder auf irgendeine andere
Wahrnehmung, die hilft, ein Gefiihl der Leidenschaftslosigkeit zu entwickeln. Ihr sucht
nach Unbestandigkeit. Sobald ihr Unbestandigkeit wahrgenommen habt, nehmt ihr
Unzulanglichkeit zur Kenntnis. Und wenn ihr Unzulanglichkeit seht, erkennt ihr, dass
es sich unmdglich um ein Glick handeln kann, dass ihr euer eigen nennen wollt. Oder
ihr lernt, die Daseinsgruppen, die eure Sammlung ausmachen, als leer
wahrzunehmen, als eine Krankheit, als eine Wunde. Es muss etwas Besseres geben.

Diese Art des Wahrnehmens, dieser Ansatz, ist das, was euch schlieBlich tber all
eure Anhaftungen hinausfihrt, hin zu etwas wirklich Solidem, etwas Ungestaltetem.
Jetzt konnt ihr sogar diese strategischen Wahrnehmungen ablegen, denn sie haben
ihre Arbeit getan. Ihr habt diese heilsamen Aufgaben erfullt, um zu etwas zu
gelangen, das keine Aufgaben hat. Wie Ajahn Mun einmal sagte, hat Nibbdana
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Uberhaupt keine Aufgabe fir den Geist. Jede der vier Edlen Wahrheiten bringt eine
Aufgabe mit sich, aber Nibbana ist jenseits der vier Edlen Wahrheiten, etwas
auBerhalb der vier Bezugsrahmen und der damit verbundenen Aufgaben. Es ist in
keiner Weise eine Aktivitat.

Daher ist es hilfreich, diesen vierten Bezugsrahmen als eine Reihe von
Instruktionen zu betrachten, als Leitlinien fir euer Engagement. Wenn ein Problem
auftritt, findet man heraus, welcher Rahmen nutzlich ist, um zu analysieren, wo man
sich in der Praxis befindet und um der Praxis die Richtung zu weisen, in die ihr gehen
wollt. Lernt, was in eurem Geist in Bezug auf diese Rahmenbedingungen vor sich
geht, damit ihr herausfinden kénnt, was zu tun ist, was die Aufgabe ist. Dies hilft
euch, von bloBen Aufenthalten in euren Gedankenwelten zuriickzutreten und erlaubt
es euch, diese in Bezug auf ihre Elemente auseinanderzunehmen, namlich die
Ereignisse und Aktivitaten, die sie bilden. Dies wiederum gibt euch eine viel bessere
Vorstellung davon, was ihr mit ihnen machen sollt — anstatt euch an sie zu klammern
und zu leiden wie bisher.

So zerlegt man diese groBe Masse des Leidens im Geist. Wenn man lernt, wie man
sie auseinander nimmt, weif3 man wirklich, dass es kein solider Berg ist. Es ist nur ein
Haufen Kies. Und jedes kleine Stiick Kies ist nicht allzu schwer. Mit einem Kieselstein
kann man viel leichter umgehen wie mit einer festen Felsmasse.

Versucht also, euch mit diesen verschiedenen Rahmen vertraut zu machen, und ihr
werdet einen viel besseren Uberblick dariiber bekommen, wie ihr mit den Problemen
des Geistes umgehen konnt.
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Rechte Sammlung

27. Dezember 2007

Ich weiB nicht, ob ihr es bemerkt habt: Im Sutta ,Die Untersuchung des Pfades”, das
wir gestern Abend rezitiert haben, ist der langste Abschnitt jener, der rechte
Sammlung beschreibt. Es ist der einzige Abschnitt, der Gber Phasen der Praxis spricht
und er umfasst eine ziemlich gute Darstellung der verschiedenen Elemente jeder
Phase. Die Frage ist, wie stellen wir uns dazu? Es ist verlockend zu sagen, nun, es gibt
diese Zutat, es gibt jene Zutat, wir mischen die verschiedenen Zutaten zusammen und
hoffen, dass ein jhana dabei herauskommt.

Aber so funktioniert das nicht. Es ist, als wirde man sagen, dass die Durian-Frucht
ein wenig nach Knoblauch schmeckt, ein wenig nach Zwiebeln, ein wenig nach
Pudding. Sie enthalt etwas Zyanid und ein wenig Vitamin E. Also wirft man all diese
Dinge zusammen und denkt, dass man eine Durian-Frucht bekommt, aber was man
bekommt, ist ein ungenieBbares Durcheinander. Wenn man Durian-Friichte will, muss
man Samen pflanzen. Hier ist das Meditationsobjekt der Samen. Das Thema, wie der
Buddha sagte, sind die vier Grundlagen der Achtsamkeit. Sich zum Beispiel auf den
Korper an sich zu konzentrieren, hingebungsvoll, wachsam und achtsam und dabei
Gier und Trauer in Bezug auf die Welt beiseite zu legen: Das ist der Prozess, auf den
ihr euch konzentriert. Sobald ihr den Samen gepflanzt habt und ihn weiter gief3t, wird
der Baum wachsen. Wenn er reif ist, tragt er Frichte. Wenn ihr den richtigen Samen
gepflanzt habt, bekommt ihr die richtige Frucht, ohne sie herstellen zu missen. Man
muss nur sehr sorgfaltig damit sein, das richtige Saatgut zu pflanzen und es gut zu
pflegen.

Also konzentriert euch auf den Atem an sich. Legt alle sinnlichen Leidenschaften
beiseite, wahrend ihr euch auf den Atem konzentriert. Da ist der Satz in der
Beschreibung der jhdanas: ,abgeschieden von der Sinnlichkeit”. Manche interpretieren
das als das vollstandige Abschneiden aller Sinneseindriicke. Andere interpretieren es
als Abgeschiedenheit von sinnlichen Freuden, sodass man an einem unangenehmen
oder sehr langweiligen Ort meditieren muss. Der Buddha meinte keine dieser
Interpretationen. Sinnlichkeit, in Sinne des Wortes, ist eure Leidenschaft fir eure
sinnlichen Gedanken und Plane: das MaB, in dem ihr diese Dinge liebt und von ihnen
vereinnahmt seid. Wenn man also von der Sinnlichkeit abgeschieden sein will,
versucht man weder jeden Sinneskontakt abzuschneiden noch einen dumpfen,
langweiligen Ort aufzusuchen. Stattdessen versucht ihr, eine stdrkere innere
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Abgeschiedenheit zu entwickeln: Wenn eine sinnliche Leidenschaft auftaucht, dann
geht ihr ihr aus dem Weg, ihr legt sie beiseite.

Genau hier ist das Zerteilen des Korpers in unterschiedliche Teile praktisch. Wenn
ihr nach etwas im Korper giert, konnt ihr an all die anderen ekelhaften Dinge direkt
daneben im Korper denken. Wenn ihr Gier nach Nahrung verspirt, dann denkt an
den ganzen Prozess des Erlangens und Essens: Wie viel Arbeit braucht man zur
Zubereitung, wie kurz schmeckt das Essen tatsachlich gut im Mund, und denkt dann
daran, wie es ist, wenn das Essen durch das Verdauungssystem geht und am anderen
Ende wieder herauskommt. Mit anderen Worten, ihr benutzt hier das Denken, um
euch selbst zu schitzen, um euch von unheilsamen Gedanken und insbesondere von
sinnlicher Leidenschaft wegzuziehen.

Eine weitere Mdglichkeit, Abgeschiedenheit von der Sinnlichkeit zu erlangen,
besteht darin, ganz im Korper anwesend zu sein. Das bedeutet rdpa oder Form in
einem jhana: das Gewahrsein fir den Korper von innen. Ihr spirt das Innere eurer
Hande, das Innere eurer File, das Innere von allem. Der Geist lebt nicht in der Welt
mit seinen Gedanken Uber Bilder oder Gerdusche, Geriiche oder Geschmack oder
Dinge, die den Korper berlhren. Ihr verweilt auf der Ebene der Form: Ihr seid beim
Korper an sich, wie er sich von innen heraus prasentiert. Und wenn ihr wachsam und
achtsam seid, seid ihr hingebungsvoll: Thr wollt eure Wachsamkeit und eure
Achtsamkeit heilsam einsetzen.

Mit anderen Worten, beachtet, wie der Atem sich anfiihlt und fragt euch: Ist das
die Art von Atemgefiihl, mit der ihr euch beruhigen koénnt, mit der ihr viel Zeit
verbringen konntet? Wenn nicht, was kénnt ihr tun, um das zu andern? Hier setzt die
Auswertung an. Das klassische Bild fir den ersten jhana ist ein Badegast, der
Badepulver mit Wasser zu einer Art Teig knetet. Von den verschiedenen Bildern fir
die jhanas ist dies das einzige, bei dem jemand bewusst etwas tut und die Ergebnisse
auswertet. Ihr findet ein Gefuihl der Freude und der Fille im Atem und dann wendet
ihr dieses Geflihl auf den Korper als Ganzes an und wertet die Ergebnisse aus,
wahrend ihr weiter macht.

Dabei lernt man wirklich viel Gber diese Empfindung fiir die Gestalt des Korpers
und wie sich die Energie durch sie und um sie herum bewegt: wie sich die Energie
angenehm bewegen kann und wie unangenehm es werden kann, wenn man sie in die
falsche Richtung zwingt. Ihr misst beobachten und lernen, was funktioniert und was
nicht. Auf diese Weise entwickelt ihr nicht nur einen schénen Ort, um im
gegenwartigen Moment zu sein. Ihr lernt auch, wie die verschiedenen
Daseinsgruppen — wie die Gruppe des Gefihls und die Gruppe der Form -
interagieren; wie eure Wahrnehmung sich auf sie auswirkt. Ihr werdet sehen, wie ihr
zur Meditation kommt mit bestimmten Wahrnehmungen im Geist; einer bestimmten
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Vorstellung davon, wie sich der Geist sammelt, wie der Atem funktioniert, wie sich die
Energie in einem Teil des Korpers auf die Energie in einem anderen Teil des Kérpers
bezieht. Wahrend ihr meditiert, habt ihr die Moglichkeit, all diese Wahrnehmungen zu
testen. Wenn sie nicht funktionieren, dann probiert andere aus.

All dies bedeutet Auswertung. Wenn ihr den richtigen Fokus habt, wertet ihr ihn
richtig aus, und ihr behaltet ein bestimmtes Thema so kontinuierlich wie mdglich im
Auge. Dann habt ihr alle kausalen Faktoren, die notwendig sind, um rechte Sammlung
zu erreichen. Dann musst ihr nicht an etwas anderes denken. Ihr musst euch nicht
fragen: ,Muss ich ein bisschen mehr Entziicken, etwas mehr Wohlgefihl hinzufligen?”
Mit den richtigen Ursachen kommen die Ergebnisse von selbst. Das Entziicken und
das Wohlgefihl sind Ergebnisse. Wenn ihr nicht die richtigen Ergebnisse erzielt,
konzentriert euch wieder auf die Ursachen: gerichtetes Denken, die Auswertung und
das Streben nach Einspitzigkeit. Wenn diese vorhanden sind, kommt das Wohlgefiihl
als ein Geflhl der Leichtigkeit, wahrend das Entzlicken in vielen verschiedenen
Formen kommen kann. In manchen Fallen ist es einfach ein Gefihl der Erfrischung,
der Leichtigkeit oder Fille im Korper. Manchmal ist es intensiver: ein Gefuhl des
Nervenkitzels, das durch den Korper lauft, oder etwas, was die Haare zu Berge stehen
lasst. Auch hier sollte euer Hauptanliegen sein, bei den Ursachen zu bleiben. Ihr
solltet nicht versuchen, die Frucht neu zu entwerfen, sie anzumalen, sie zu pressen
oder an ihr zu ziehen. Konzentriert euch auf die Ursachen und die Frucht wird von
selbst reifen.

Dann kommt immer die Frage: Woher weifl man, dass man den ersten jhdana
erreicht hat? Am Anfang kann man es nicht wirklich wissen. Es findet sich kein Schild,
auf dem steht: ,Jhdna Nummer Eins.” Wenn der Geist in einem Zustand ist, der sich
wirklich gut anfihlt, wirklich angenehm, wenn er das Geflihl hat, nach Hause zu
kommen, dann sollte man sich beim Verlassen merken: ,Das kdnnte etwas Wichtiges
sein.” Mit anderen Worten, man benennt es, stellt aber gleichzeitig fest, dass man mit
dem Territorium noch nicht wirklich vertraut ist, sodass man das Etikett nicht zu
schnell in Stein meifeln mochte.

Die einzige jhana-Ebene mit einem wirklich eindeutigen Wegweiser ist die vierte,
wo das Ein- und Ausatmen aufhort. Ein Gewahrsein flllt den Korper und es ist alles
sehr ruhig. Der Geist ist still, der Korper ist still, und alles ist perfekt ausbalanciert. Alle
Kanale der Atemenergie im Koérper sind miteinander verbunden, sodass sie sich
gegenseitig ernahren. Es ist nicht notig, ein- und auszuatmen, also gibt es auch kein
Ein- und Ausatmen. Jetzt wei man, dass man sich im vierten jhana befindet und kann
das selbstbewusst benennen. Dann kann man auf die verschiedenen Phasen
zurlickblicken, die man durchlaufen hat, und man muss die Benennungen vielleicht
etwas anpassen. Oder man stellt fest, dass man mehr als vier Schritte gemacht hat,
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um anzukommen. Manche Passagen im Kanon sprechen Uber flinf Stufen der jhana-
Praxis, andere Uber drei. Es ist also moglich, dass der Weg der einen Person in den
vierten jhdna nicht die gleiche Anzahl von Schritten umfasst wie der der anderen.

Als Ajahn Fuang seine Schiler unterrichtete, machten sie alle moglichen
unterschiedlichen Erfahrungen in der Meditation, bis sie den Punkt erreichten, an
dem alles im Korper sehr still war. Das Ein- und Ausatmen horte schlieBlich auf.
Atemenergie fillte den Korper, Gewahrsein fillte den Korper, alles fihlte sich sehr
verbunden an, ausgeglichen und sehr hell: nicht unbedingt leuchtend, sondern von
einem Geflhl echter Klarheit erfillt. Von diesem Zeitpunkt an schienen alle die
gleichen Phasen zu durchlaufen.

Aber der Prozess, zu diesen Punkt zu kommen, ist eine sehr individuelle Sache. Der
wichtige Faktor ist, dass ihr ein Meditationsthema findet, das euch wirklich gefallt. Es
muss hier ein Element der Freude geben, denn ihr versucht, einen Zustand des
Werdens zu entwickeln, einen gesunden Zustand als Alternative zu den ungesunden
und unheilsamen Zustanden des Werdens, in denen ihr friher verstrickt wart. Und ein
wichtiger Bestandteil des Werdens ist die Freude. Bei rechter Sammlung muss sich ein
starkes Gefuhl von Leichtigkeit und Wohlbefinden entwickeln. Nur so kénnt ihr euch
von der Versuchung I6sen, immer wieder auf das sinnliche Vergnlgen
zurlickzugreifen, das euren alten sinnlichen Genuss nahrt.

Der Buddha sagte einmal, selbst wenn man ein gutes Verstandnis der Nachteile
der Sinnlichkeit habe, aber keinen Zugang zu dem Wohlgefiihl und Entziicken der
Jhanas, sei man stets in der Versuchung, zurtickzukehren. Allein die Erkenntnis reicht
also nicht aus, um euch von diesen Versuchungen abzuhalten. Ihr braucht etwas
anderes — etwas Starkeres und tiefer Gehendes — um dem Geist ein Gefiihl von
Wohlbefinden zu vermitteln. Und das ist es, was rechte Sammlung bietet.

Es gibt ein schones Sutta, in dem der Buddha von einem Elefantenbullen spricht,
der zum Fluss hinuntergehen will, um alleine zu baden. Denn wenn er mit der Herde
zum Fluss hinuntergeht, stoBen die anderen ihn an. Wenn er klares Wasser trinken
will, haben sie natlrlich den Schlamm aufgewlhlt. Also beschlie8t er, alleine
loszugehen. Nun, allein am Fluss, da ist das Wasser klar. Niemand schubst ihn beim
Baden. Er kommt heraus, bricht einen Ast ab und kratzt sich damit. Er findet
Befriedigung und lindert sein Jucken.

Der Buddha sagte, so sei es auch, wenn man rechte Sammlung Ube. Ihr erlebt ein
Geflihl der Abgeschiedenheit und dann sind das Wohlgefiihl, das Entziicken und der
Gleichmut wie das Kratzen mit dem Zweig. Es fihlt sich gut an. Es lindert euren
Juckreiz. Und das ist ein wichtiger Teil der Praxis. Ohne dieses Geflihl von Leichtigkeit
und Wohlbefinden wird alles sehr trocken. Wenn der Geist auf diese Weise befriedigt
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ist, konnt ihr gleichzeitig seine Aktivitaten wirklich klar sehen, ihr kénnt den Korper
wirklich klar sehen, denn ihr seid genau hier, ganz konsequent hier, wach und
achtsam.

Dann beginnt man, den Korper und den Geist in Bezug auf die Daseinsgruppen in
Aktion zu sehen. lhr seht die Form, das heiBt die Form, in der ihr lebt. Ihr seht
Gefuhle, die Geflihle, die von den verschiedenen Mdglichkeiten kommen, wie sich die
Atemenergie durch den Korper bewegt. Thr seht eure Wahrnehmungen in Aktion,
eure mentalen Gestaltungen in Aktion.

Wenn ihr zum Beispiel vom ersten zum zweiten jhdna Ubergeht, lasst ihr die
verbale Gestaltung los, und eure Beziehung zum Atem andert sich. Die geistige
Ausrichtung auf ein Objekt ist ein Faktor aller jhana-Ebenen, aber wenn man in den
zweiten jhdna kommt, verwendet der Buddha einen neuen Begriff: Einspitzigkeit
[citta-ekaggatal. In der Einspitzigkeit flhlt es sich an, als waren euer Gewahrsein und
euer Atem eins. Ihr fuhlt euch nicht mehr so, als wirdet ihr auBerhalb des Atems
sitzen und ihn durch den Korper kneten; ihr seid wie in einen See mit kiihlen Wasser,
gespeist von einer Quelle auf seinem Grund. Ihr seid eigentlich eins mit dem Atem.
Ihr misst nichts mehr anpassen, nichts mehr auswerten. Die Dinge beginnen
miteinander zu verschmelzen, mit einem Gefiuihl der Einheit. Diese Einheit bleibt
Faktor eurer Sammlung den ganzen Weg nach oben durch die Dimension der
Unendlichkeit des Bewusstseins hindurch. Das passiert, wenn man die verbalen
Gestaltungen des gelenkten Denkens und der Auswertung loslasst. Wenn ihr den
dritten jhana erreicht, lasst ihr einen Aspekt der mentalen Gestaltung los — das Gefuhl
des Entzlickens — weil es beginnt, sich grob anzufiihlen. Und wenn ihr zum vierten
Jhana kommt, lasst ihr die korperliche Gestaltung los. Mit anderen Worten, das Ein-
und Ausatmen stoppt tatsachlich.

Es gibt zwei Moglichkeiten, den Geist im Laufe der Austbung der jhdnas zu
beobachten:

Eine davon ist, es wahrend eines bestimmten jhdna-Zustandes zu tun. Tatsachlich
konnt ihr im Laufe des ganzen Weges bis zur Dimension des Nichts jeden Zustand
beobachten, wahrend ihr euch darin befindet. Es ist wie mit Hand und Handschuh.
Die Hand kann vollstandig im Handschuh stecken, teilweise oder ihn gar nicht tragen.
Wenn ihr ganz in den héheren jhanas seid, konnt ihr sie nicht beobachten, aber wenn
ihr teilweise in ihnen seid, dann schon. Ihr zieht den Geist etwas aus seiner vollen
Vertiefung — aber nicht ganz - sodass ihr beobachten kdnnt, was in diesem
bestimmten Zustand vor sich geht.
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Weiter kann man den Geist beobachten, wenn man sich von der einen Ebene zur
nachsten bewegt. Dann sieht man, wie verschiedene Gestaltungen, verschiedene
Wahrnehmungen sich einfach abschalen.

So fangt ihr an, genau zu sehen, wovon der Buddha sprach, wenn er Uber die flinf
Daseinsgruppen sprach. Ihr seht sie in Aktion — es SIND Aktionen. Ihr seht die
Unterschiede zwischen ihnen.

Ihr seht auch, wie sie interagieren, was bedeutet, dass ihr euch nicht nur an einem
wirklich schénen, schattigen Ort mit einem Ast befindet, mit dem ihr euch Uberall
dort kratzen konnt, wo es euch juckt. Ihr seid auch an einem idealen Ort, um zu
beobachten, was genau hier und jetzt in Bezug auf die Daseinsgruppen vor sich geht.
So konnt ihr die Dinge an sich betrachten, wahrend sie hier und jetzt entstehen.

Deshalb ist rechte Sammlung das Herzstiick des Pfades. Es ist das erste Element
des Pfades, das der Buddha entdeckt hat. Ihr kennt die Geschichte wahrscheinlich. Er
war durch die verschiedenen Entbehrungen, zu denen er sich gezwungen hatte, bis
zum auBersten Ende der Selbstkasteiung gegangen, und nach sechs Jahren erkannte
er, dass dies nicht funktionierte. Trotz all seiner Bemihungen auf diesem speziellen
Weg hatte er genug gesunden Menschenverstand und Demut, um zu erkennen, dass
es einen anderen Weg geben musste. Er erinnerte sich an die Zeit seiner Kindheit, als
er den ersten jhana erlebte, wahrend er unter einem Baum saB. Er fragte sich: ,Konnte
das der Weg sein?” Und er antwortete: ,Ja, das ist der Weg.” Rechte Sammlung ist
also der Faktor, von dem er zuerst erkannte, dass er Teil des Pfades ist. Von da an, als
er damit arbeitete, begann er zu erkennen, dass auch andere Faktoren notwendig
waren. Aber rechte Sammlung ist zentral, der Faktor, auf den man nicht verzichten
kann. Und die Zeit, die mit der Entwicklung rechter Sammlung verbracht wird, ist sehr
gut angelegt: sowohl, weil sie ein guter Ort zum Verweilen ist als auch, well sie ideal
dafir geeignet istt um den Prozess des Werdens in Bezug auf die fiunf
Daseinsgruppen zu betrachten.

Also behaltet es im Hinterkopf: Das wollt ihr in der Praxis, das ist euer Zwischenziel
auf dem Pfad. Aber wie bei jedem Aspekt des Pfades musst ihr euren Wunsch nach
einem bestimmten Ziel mit einem Verstandnis fir die Schritte verbinden, die zu
dessen Erreichen nétig sind. Wie der Kanon sagt, ist der Wunsch nach Erwachen eine
gute Sache. Aber er ist nur dann eine gute Sache, wenn er euch dazu bringt, euch auf
die eigentlichen Schritte zu konzentrieren, die euch zum Erwachen fihren. Und das
gleiche Prinzip gilt fur die jhdnas. lhr habt im Hinterkopf, dass ihr auf diesem Weg
seid, aber ihr durft euch nicht von dem vereinnahmen lassen, was auf der Karte steht.
Ihr misst mehr von den Ursachen vereinnahmt sein, die euch dorthin bringen. Ihr
trennt den Geist von der Sinnlichkeit. Und wie geht das? Indem wir uns auf die vier
Grundlagen der Achtsamkeit konzentrieren.
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Der Buddha sagte, dies sei euer Gebiet als Meditierende. Wenn ihr euer Gebiet
verlasst, geht es euch wie der Wachtel, die das gepflliigte Feld verlassen hat, wo sie
sich vor dem Adler verstecken konnte. Pl6tzlich findet sie sich auf einer offenen Wiese
wieder, wo ein Adler herunterstiirzt und sie erwischt. Als er sie wegtragt, beklagt sie
ihr schlimmes Schicksal: ,Ach, ich hatte mein schiitzendes Feld nicht verlassen sollen.
Wenn ich dort geblieben ware, dann ware dieser Adler kein Gegner fir mich
gewesen!” Der Adler sagt: ,Okay, ich lasse dich dort frei, aber selbst dort wirst du mir
nicht entkommen.” Er lasst die Wachtel los. Die Wachtel stellt sich auf einem Stein,
der durch den Pflug nach oben gebracht wurde, und ruft dem Adler zu: ,Okay, komm
und hol mich, Adler. Komm und hol mich, Adler.” Und der Adler, ohne anzugeben,
faltet einfach seine Fligel und taucht ab. Die Wachtel sieht den Adler mit voller
Geschwindigkeit auf sich zukommen und springt hinter den Stein. Der Adler knallt
gegen den Stein und stirbt.

Das ist eine Analogie fur das Abwandern in die sinnlichen Leidenschaften: Ihr seid
drauBBen, wo der Adler euch kriegen kann. Aber wenn ihr hier seid, im Korper —
hingebungsvoll, wachsam und achtsam — seid ihr in eurem sicheren Gebiet. Bleibt
einfach im Korper, wahrend ihr durch den Tag geht. Ob ihr im jhdna seid oder nicht,
spielt keine Rolle. Solange ihr das Geflihl habt, den Korper vollstandig zu bewohnen
und mit der Atemenergie des Korpers in Kontakt zu sein, seid ihr am richtigen Ort, im
richtigen Gebiet. Was die Karte der verschiedenen Etappen betrifft, so solltet ihr sie
im Hinterkopf behalten. Wenn ihr auf die Karte schaut, wahrend ihr fahrt, kommt ihr
von der StralBe ab. Benutzt die Karte, nachdem ihr aus der Meditation gekommen
seid, um daruber nachzudenken, was ihr erlebt habt, was wahrend der Meditation
passiert ist. Im Laufe der Zeit werdet ihr zu eurer eigenen, vollstandigeren Karte der
verschiedenen Phasen kommen, die der Geist durchlauft; der verschiedenen Arten,
wie er sich niederlasst, der verschiedenen Arten von Sammlung, die ihr erreichen
kdnnt. Aber all dies wurzelt in einem guten Gefihl fur Ursache und Wirkung.

Deshalb hat der Buddha rechte Ansicht ganz an den Anfang des Pfades gesetzt:
die Praxis der Meditation als eine Art kamma zu sehen, wo man etwas TUT, um die
gewlinschten Ergebnisse zu erzielen, mit dem Wissen, dass Ergebnisse aus Ursachen
entstehen. Wenn ihr euch auf die Ursachen konzentriert und ihr euer Ziel im Auge
behaltet, werden sie euch dorthin fihren. Man erreicht in diesem Fall das Ziel nicht
dadurch, dass man sich daran erinnert, was in den Texten Uber die jhanas gesagt
wurde. Nein, man konzentriert sich auf den Atem, man lernt den Atem kennen, indem
man ihn auswertet, anpasst und sich bei ihm niederlasst. Dort werdet ihr rechte
Sammlung erkennen.

74



Thanissaro Bhikkhu — Der Edle Achtfache Pfad Der Nutzen rechter Sammlung

Das Nutzen rechter Sammlung

2. Dezember 2014

Es bedarf einer ziemlichen Anstrengung, um den Geist in rechte Sammlung zu
bringen — so viel, dass viele von uns nicht héren wollen, dass noch mehr zu tun ist.
Wir halten lieber hier an und ruhen uns aus. Aber obwohl es scheint, als sei rechte
Sammlung der letzte Faktor des Pfades, bedeutet das nicht, dass rechte Sammlung
selbst die Arbeit beende. Ihr misst wiederum die anderen Faktoren des Pfades
hervorbringen, um alles komplett unter Dach und Fach zu bringen.

Wenn der Buddha von rechter Sammlung und ihren sieben Erfordernissen spricht,
ist Teil der Bedeutung von ,Erfordernis”, dass man die ersten sieben Faktoren des
Pfades entwickeln muss, wie zum Beispiel rechte Ansicht und rechte Absicht, um den
Geist so weit zu bringen, mit rechter Sammlung zu beginnen. Aber es bedeutet auch,
dass man, wenn man erst einmal Sammlung erreicht hat, weiterhin alle sieben
Faktoren darauf anwendet: insbesondere, um Achtsamkeit und Wachsamkeit sowie
rechte Ansicht zu entwickeln, die all euren Befleckungen ein Ende setzt und euch
tatsachlich ans Ziel bringt.

Denkt daran, als der Buddha seinen ersten Dhamma-Vortrag hielt, war alles, was er
im Detail besprach, rechte Ansicht. Er erwdhnte die acht Faktoren des Pfades, aber
dann konzentrierte er sich auf den ersten Faktor, rechte Ansicht in Bezug auf das
Leiden, seine Ursache, seine Aufhebung und den Weg zu seiner Aufhebung. Das war
genug fur den Ehrwiirdigen Afifa Kondaffa, um das Aufgehen des Dhamma-Auges
zu erleben, die erste Stufe des Erwachens. Wir kdnnen davon ausgehen, dass Afifia
Kondafifia mit der rechten Ansicht auch die anderen Faktoren des Pfades entwickelt
hat, denn schlieBlich sagte der Buddha, dass man nicht in der Lage sei, die erste Stufe
des Erwachens zu erreichen, ohne alle acht Faktoren zu entwickeln. Aber der Fall von
Anna Kondafina zeigt, wie entscheidend rechte Ansicht sein kann.

Mit dem Ehrwirdigen Sariputta war es ahnlich. Er horte EINEN sehr kurzen Vers, der
rechte Ansicht in einem Gedanken zusammenfasste: ,Was auch immer eine Ursache
hat, endet, wenn diese Ursache endet.” Und da erlebte er das Todlose. Wir sind nicht
so scharfsinnig und geistesgegenwartig wie diese beiden, also missen wir viel mehr
daran arbeiten, den Geist in die rechte Sammlung zu bringen und dann die anderen
Faktoren auf diese Sammlung anzuwenden, um die gleichen Ergebnisse zu erzielen.
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Deshalb mdussen wir lernen, wie wir die Sammlung NUTZEN, um die Arbeit zu
vollenden.

Der Buddha spricht Uber vier richtigen Anwendungen der Sammlung oder, in
seinen Begriffen, tber vier Entwicklungen der Sammlung. Manche interpretieren das
so, dass man vier verschiedene Arten von Sammlung entwickeln muss, wobei jhdna
nur eine der vier ist. Aber wenn man sich die Passagen im Kanon ansieht, wo der
Buddha Uber die Geistesentfaltung jenseits der Sammlung spricht, geht es in jedem
Fall darum, den Geist in eines der vier jhanas zu bringen und von dort aus weiter zu
arbeiten.

Die erste Verwendung der Sammlung ist angenehmes Verweilen. Mit anderen
Worten, ihr geht in den jhdna und bleibt darin. Ihr lasst euch nieder. Wenn wir dann
erkennen, dass es noch Schritte jenseits der Sammlung gibt, werden wir allzu oft
nervds und sagen: ,Jetzt, wo es mir gelungen ist, den Geist zu beruhigen, was kommt
nun als Nachstes?” Dann ist es wichtig, sich selbst zu sagen: ,Das ist es, was als
Nachstes kommt. Mach einfach weiter mit dem, was du tust, sodass du wirklich damit
vertraut wirst.”

Einer der Griinde, einfach dabeizubleiben, ist, dass ihr den Geist auf diese Weise
erndhren konnt. Der Geist kommt oft in einem sehr erschopften Zustand zur Praxis
und muss beruhigt werden. Er muss gestarkt werden. Erinnert euch daran, dass der
Buddha sagte, Sammlung sei wie Nahrung. Also flttert euren Geist gut, denn ihr
braucht diese Nahrung als Hilfe, um ganz bei der Praxis zu bleiben. Eure Fahigkeit, ein
Gefuhl des Wohlbefindens im Inneren zu erleben, macht es einfacher die
Tugendregeln zu befolgen, einfacher, euch aus sinnlichen Anhaftungen
herauszuziehen, einfacher das zu tun, was auch immer erforderlich ist.

Wie der Buddha oft sagte: Entspannt euch und GENIEBT das Wohlgefiihl oder den
Gleichmut dieses besonderen Sammlungszustandes. Lernt, euch daran zu erfreuen.
Ihr werdet herausfinden, dass hier etwas ist, woran man sich wirklich erfreuen kann.
Und ihr solltet versuchen dieses Geflihl der Freude zu bemerken, denn es wird spater
eine wichtige Rolle spielen, wenn ihr Sammlung nutzt, um Weisheit zu entwickeln. In
der Zwischenzeit nutzt ihr dieses Wohlgefiihl, um in eurer Sammlung erfolgreich zu
werden. Wie Ajahn Fuang immer zu sagen pflegte, muss man wirklich verriickt nach
der Meditation sein, um sie gut zu machen. Ihr misst fasziniert sein von den
Feinheiten. Wann auch immer euch etwas im Weg steht, dann sagt euch selbst: ,Ich
mochte herausfinden, wie ich dieses Hindernis umgehen kann.” Behandelt die
Meditation wie euren Sport, verhaltet euch so wie jemand, der sich wirklich seinem
Sport widmet, der all die kleinen Probleme und Herausforderungen herausfinden und
meistern will und sie wirklich ansprechend findet. Ihr solltet die gleiche Art der
Auseinandersetzung mit eurer Sammlung entwickeln.
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Die zweite Verwendung der Sammlung ist die Entwicklung psychischer Krafte. Von
den vier Verwendungen ist das die optionale — und ihr kénnt nicht im Voraus
bestimmen, ob ihr diese oder jene Kraft entwickeln werdet. Diese Dinge kdnnen
entstehen oder auch nicht. Wie der Buddha sagt, kommen sie, nachdem ihr den Geist
in die Sammlung gebracht habt, wenn eine OFFeNHEIT fur diese besondere Kraft
vorhanden ist. Ihr kdnntet fahig sein, euch an eure friiheren Leben zu erinnern oder
die Gedanken anderer Menschen zu lesen. Oder es erdffnet sich gar nichts. Manche
der Ajahns, die im Wald leben, sind flir diese Fahigkeiten beriihmt, wahrend andere
nur sehr wenige davon hatten. Wie Ajahn Fuang sagt, hatte Ajahn Lee alle, auBer der
Fahigkeit der Levitation. Das hatte viel mit seinem kamma zu tun: Das kamma
bestimmt die Offenheit. Wenn diese Offenheit entsteht, ist es das wichtigste, zu
fragen: Wie kann man sie am besten nutzen? Wollt ihr diese Macht nutzen, um
unheilsame Geisteszustande wie Stolz und Eitelkeit zu entwickeln, oder wollt ihr sie
nutzen, um Leidenschaftslosigkeit zu entfalten?

Hier kommen die beiden anderen Verwendungszwecke der Sammlung ins Spiel.
Der dritte besteht darin, die Sammlung zu nutzen, um Achtsamkeit und Wachsamkeit
zu entwickeln, um zu sehen, wie korperliche und geistige Phanomene entstehen und
vergehen. Der gesammelte Geist ist ein wirklich guter Ort, um das Entstehen und
Vergehen zu sehen, wahrend es geschieht. Manchmal geschieht es, wahrend ihr an
Ort und Stelle bleibt. Manchmal kommt es vom Wechsel von einer Ebene der
Sammlung zur anderen. Ihr bemerkt: ,Oh, hier hat sich etwas verandert.” Der Atem
anderte sich. Eure Wahrnehmung hat sich verandert. Ein Geflihl hat sich gedndert,
vom Entzlicken zu einem ruhigeren Wohlgefiihl, oder vom Wohlgefiihl zu Gleichmut.

Wenn ihr den Geist in und aus der Sammlung bringt, versucht, diese
Veranderungen zu bemerken, denn diese Fahigkeit ermoglicht es euch, zu erkennen,
wie Wahrnehmungen und Gefiihle den Sinn fur Koérper und Geist beeinflussen. Sie
bestimmen, wie ihr den Atem und euren Korper erlebt, wie ihr euch im Kontext der
Welt erlebt. Ihr solltet also wahrnehmen kénnen, wann diese Wahrnehmungen und
Gefuihle kommen, wann sie gehen, welche spezifische Wahrnehmung eine vorherige
ersetzt hat oder welches Geflihl ein vorhergehendes. Dann beginnt man, auch andere
Dinge uUber Wahrnehmungen und Gefiihle zu bemerken: Wenn eine bestimmte
Wahrnehmung in eurem Geist ist, welche Ebene von Stress oder Stdrungen begleitet
sie im Geist? Oder im Korper? Wenn ein bestimmtes Gefiihl der Freude kommt, ist es
gut fur den Geist oder nicht?

Wenn der Buddha Uber das spricht, was er den Eintritt in die Leere nennt, beginnt
man mit einem ganz normalen Geisteszustand: Der Geist, der das Dorf verlassen hat,
in die Wiste gegangen ist und sich in eine Wahrnehmung der ,Wildnis” begibt — wie
das, was wir gerade tun. Wir sitzen hier draufBen, umgeben vom Baumen, es ist ruhig.
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Ihr kénnt an die Zeit zurickdenken, als ihr zu Hause wart, mit euren Familien und
Freunden. Der Geist war damals viel unruhiger. Jetzt seid ihr hier, weit weg von ihnen.
Wo ist der Unterschied? Wenn ihr wollt, kdnntet ihr all die Probleme ausgraben, die
thr mit eurer Familie hattet, kdnntet an ihnen kauen wie ein Hund an seinem
Knochen, aber das macht ihr nicht. Ihr kénnt stattdessen eine andere Wahrnehmung
im Kopf haben: namlich, dass ihr hier seid, weit weg von diesen Dingen. Sie sind nicht
mehr so groB und der Geist ist dadurch viel leichter. Genau da seht ihr den
Unterschied zwischen einerseits der Wahrnehmung, die euch sagt, dass ihr unter
Menschen seid und dass ihre Probleme wichtig sind, und andrerseits der
Wahrnehmung, dass ihr weit weg von ihnen seid und die Probleme gar nicht so
wichtig sind. Diese Wahrnehmungen haben einen unterschiedlichen Einfluss auf die
GroBe des Durcheinanders in eurem Geist.

So kommen und verschwinden Wahrnehmungen nicht einfach wie Linien im
Wasser. Sie haben einen Einfluss. Ihr solltet das sehen, damit ihr ein Geflihl dafir
bekommt, welche Wahrnehmungen heilsam sind und welche nicht, und zwar durch
das Beobachten ihres Kommens und Gehens, zusammen mit dem Anstieg und dem
Vermindern von Stress, die sich daraus ergeben. Das, sagte der Buddha, hilft,
Achtsamkeit und Wachsamkeit zu fordern.

Das vierte und letzte Verwenden der Sammlung geht noch weiter: Ihr nutzt die
Sammlung, um den mentalen Einflissen von Sinnlichkeit, Werden und Nichtwissen
ein Ende zu setzen. Um das zu tun, solltet ihr das Entstehen und das Vergehen der
funf Daseinsgruppen sehen: Form, Geflhl, Wahrnehmung, Gestaltungen und
Bewusstsein. Auf den ersten Blick mag das wie die Entwicklung von Achtsamkeit und
Wachsamkeit klingen, aber das Wort ,Entstehung” signalisiert hier etwas anderes. Es
verweist nicht auf die Tatsache, dass Dinge kommen und gehen, sondern darauf, dass
sie AUS EINEM BESTIMMTEN GRUND kommen. Das ist die Bedeutung von ,Entstehen” und
das Entstehen der Daseinsgruppen, ihre Ursache, ist die Freude, die man an ihnen
findet. Weil wir uns zum Beispiel an der Form erfreuen — wir wollen Form, wir wollen
diese Erfahrung des Korpers — nehmen wir die Potenziale fir Form, die aus unserem
vergangenen kamma stammen, und machen sie zu einer tatsachlichen Erfahrung der
Form. Gleichgiiltig, welches Potenzial es gibt, um diese Erfahrung zu erweitern und zu
verifizieren, wir schopfen es aus. Wir machen daraus ein konkretes Erlebnis. Das
Gleiche gilt fir Gefihle: Wir wollen Gefiihle. Und Wahrnehmungen: Wir wollen
Wahrnehmungen. Wir wollen in der Lage sein, Dinge zu benennen und zu
identifizieren. Und da herrscht eine gewisse Freude an all dem. Die Freude ist es, die
uns antreibt, diese Dinge wieder und wieder zu gestalten. Das gilt fir alle
Daseinsgruppen. Wir machen sie zu realen Erfahrungen, weil wir uns an ihnen und am
Prozess der Gestaltung und Herstellung erfreuen, mit dem wir sie zu etwas machen.
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Wo seht ihr das am deutlichsten? In eurem eigenen Zustand der Sammlung. Es ist
die gleiche Sammlung, der gleiche jhdna, den ihr bis jetzt praktiziert, aber nun
betrachtet ihr ihn aus einem anderen Blickwinkel und zu einem anderen Zweck. Ihr
versucht herauszufinden, wie ihr ihn gestaltet, damit ihr etwas finden kénnt, das noch
besser ist als der jhdna, etwas, das ein Gluck bietet, das nicht gestaltet werden muss.
So wendet ihr Wahrnehmungen an — wie die Wahrnehmungen von Unbestandigkeit,
Unzulanglichkeit oder Nicht-Selbst und von der Freude, die ihr in den verschiedenen
Daseinsgruppen wahrend der Sammlung findet: Es geht um die Form des Korpers;
um Wohlgefuhl oder Gleichmut; die Wahrnehmungen, die euch beim Atem oder
beim Raum halten, oder bei welchem Objekt auch immer. Und es geht darum, welche
verbalen Gestaltungen auch immer es um das alles herum geben mag, die die
Sammlung kommentieren; und um das Bewusstsein all dieser Dinge. Man wendet die
Wahrnehmungen von Unbestandigkeit, Unzulanglichkeit und Nicht-Selbst an, um die
Freuden zu hinterfragen, die an diesen Daseinsgruppen empfunden werden, und die
im jhdna gestaltet werden. Sind sie es wirklich wert?

Wenn eure Sammlung nicht stark genug ist, dann wird sie bei dieser Analyse
zusammenbrechen und ihr fallt wieder in einen normalen Zustand des Geistes zurlick.
Oder ihr erreicht eine andere Ebene der Sammlung.

Aber wenn eure Sammlung stark genug IsT, fallen die Dinge auf eine andere Weise
auseinander. Ihr realisiert, dass es etwas anderes als diese gestalteten Zusténde
geben muss. Der Geist wendet sich dann dahin, nichts Neues zu erschaffen. Ihr wollt
nicht dort bleiben, wo ihr seid, aber ihr wollt auch nirgendwo anders hin, denn das
ware auch gestaltet. Jede Aktivitdt des Geistes, jeder Ort, den ihr fir den Geist
erschafft, endet einfach mit noch mehr von diesen Daseinsgruppen. Also, wie ware es
mit etwas, das nicht erschaffen wurde? Ist das moglich? Und wenn die Dinge richtig
zusammenkommen, wenn Offenheit entsteht, findet man heraus: Ja, es ist moglich.
Alles Gestaltete fallt auseinander und verschwindet. Der Buddha hatte recht. Es gibt
wirklich ein ungestaltetes, nicht bedingtes Gluck.

Von den verschiedenen Verwendungszwecken der Sammlung ist der letzte der
Wichtigste, denn er ist das, was diesen letzten Faktor des Pfades tatsachlich aufnimmt
und in Richtung Ziel weiterfiihrt. Das war der ganze Zweck des Buddha, als er dieses
Bild eines ,Pfades” verwendete: Er flhrt zu etwas jenseits des Pfades. Er hat ein Ziel,
das sich vom Pfad unterscheidet. Glaubt den Leuten nicht, die sagen, der Pfad sei das
Ziel oder er flhre zu rechter Ansicht. Wenn sie das sagen, ist es ein Zeichen dafiir,
dass sie das Ziel noch nicht erreicht haben. Wir praktizieren nicht um rechter Ansicht
willen oder um rechter Sammlung willen oder um irgendetwas willen. Wir gestalten
und nutzen diese Dinge als Schritte zu einem Ziel, das jenseits von ihnen liegt: die
todlose, vollige Freiheit von den Gestaltungen, von Leiden und Stress. Das ist es, was
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alles andere auf dem Weg wertvoll macht, namlich all die Bemihungen, die in die
Gestaltung und Beherrschung aller Faktoren einflieBen.

Der Buddha spricht nicht viel Uber das Ziel. SchlieBlich ist es nichts, was man
erschaffen kann, also hat es keinen Sinn, es zu genau zu beschreiben, denn sonst
kédnnte man versuchen, die Beschreibung zu nehmen und es zu gestalten, was nicht
funktioniert. Er spricht Gber das Ziel gerade genug, um euch klarzumachen, dass es
sich lohnt, es zu verfolgen: das letztendliche Gluck, die letztendliche Freiheit, vollig
auBerhalb eines physischen oder mentalen Ortes in Raum oder Zeit. Wie er sagte,
wenn ihr daran festhaltet, dass das Ziel von irgendeinem Leiden oder Bedauern
begleitet werden kénnte, dann lasst diese Wahrnehmung einfach fallen. Hort euch
das nicht an. Das Unsterbliche ist absolut befriedigend und beendet all euren Hunger.
Sobald euer Hunger gestillt ist, I16st das auch alle anderen Probleme.

Dort fuhrt dieser Pfad hin. Und es ist der richtige Pfad. Rechte Ansicht ist die
richtige Ansicht; rechte Absicht ist die richtige Absicht; alle Faktoren sind auf der
ganzen Linie richtig. Sie sind richtig, nicht weil der Buddha es sagte, sondern weil sie
tatsachlich funktionieren, so wie das Melken des Euters einer Kuh, der richtige Weg
ist, um Milch von der Kuh zu bekommen. Es liefert euch die richtigen Ergebnisse.
Wenn ihr versucht, Milch zu bekommen, indem ihr das Horn der Kuh drickt, ist das
falsch — denn es funktioniert nicht. Richtig und falsch sind wirklich zwei verschiedene
Dinge, weil sie zu unterschiedlichen Ergebnissen fiihren.

Und der Pfad ist wirklich edel — denn er fihrt euch zu einem Ziel, das edel ist:
etwas, das nicht vom Altern, von Krankheit oder vom Tod berihrt wird. Wie der
Buddha sagte, gibt es zwei Arten der Suche. Es gibt die Suche nach Glick in Dingen,
die altern, krank werden und sterben kénnen. Das ist die gewdhnliche Suche. Und
dann ist da noch die Edle Suche nach den Dingen, die jenseits von Altern, Krankheit
und Tod liegen. Weil das Ziel edel ist, macht es die Suche edel. Und der Pfad, der es
schafft, euch dorthin zu fihren, der ist auch edel.

Wenn man alle Faktoren richtig zusammensetzt, wird man ein Edler Mensch. Aber
dann ist es euch egal, ob ihr Edle Menschen seid oder nicht, denn ihr habt etwas
gefunden, das noch wertvoller ist, als herauszufinden, wer ihr seid, oder was ihr seid,
oder wie euer Status gegenuber anderen Menschen ist. Ajahn Suwat hatte dazu einen
schonen Kommentar. Er sagte, dass die ganze Frage von Selbst und Nicht-Selbst
vollig irrelevant wird, wenn das Ziel erreicht ist. Ihr nutzt die Wahrnehmung des Selbst
heilsam, um den Weg zum Gliick zu finden. Ihr nutzt die Wahrnehmung des Nicht-
Selbst, um die notwendige Leidenschaftslosigkeit zu entwickeln, um jeden Wunsch zu
beseitigen, weiterhin Erfahrungen zu machen. Und so kann es eine Offenheit flir das
Ungestaltete geben. Aber sobald es eine Offenheit fiir diese unsterbliche Dimension
gibt, lasst man alle Wahrnehmungen fallen, und das letztendliche Glick ist erreicht.
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Ihr macht euch keine Sorgen mehr darlber, ob ein oder kein Selbst es erlebt oder
nicht, denn die Erfahrung ist da. Und das ist alles, was ihr braucht.
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Glossar

Ajahn (Thai): Lehrer, Mentor.

Bhava: Werden. Der Akt, eine Identitdt in einer bestimmten Erlebniswelt
anzunehmen. Das Werden kann auf der Makroebene erfolgen — wenn man nach dem
Tod eine neue korperliche und geistige Identitat annimmt — oder auf der Mikroebene,
im Geist. Es gibt drei Ebenen des Werdens: die Ebene der Sinnlichkeit, der Form und
der Formlosigkeit.

Dhamma:

(1) Ereignis, Aktion.

(2) Ein Phanomen an sich.

(3) Mentale Qualitat.

(4) Lehre, Doktrin.

(5) Nibbana (obwohl es im Pali-Kanon Passagen gibt, die Nibbana als die Aufgabe
aller dhammas beschreiben).

Sanskrit-Form: dharma.

Jhana: Mentale Vertiefung. Ein Zustand starker Sammlung, der sich auf eine einzelne
Empfindung oder mentale Vorstellung fokussiert.
Sanskrit-Form: dhyana.

Kamma: Absichtliche Handlung.
Sanskrit-Form: Karma.

Khandha: Aggregat; Haufen; Gruppe. Die (Daseins-) Gruppen sind die
Grundbausteine der beschreibbaren Erfahrung, aber auch die Bausteine, aus denen
sich das Selbstbild zusammensetzt. Es gibt insgesamt fiinf: Form, Geflhl,
Wahrnehmung, Gestaltungen und Bewusstsein.

Sanskrit-Form: skandha.

Luang Puu (Thai): Ehrwirdiger Vater; ein Titel fir einen alteren und sehr
angesehenen Monch.

Nibbana: Wortlich, das ,Losen” des Geistes von Gier, Hass und Verblendung und von
der ganzen Runde von Tod und Wiedergeburt. Da dieser Begriff auch das Ldschen
eines Feuers bezeichnet, hat er Konnotationen von Stille, Kiihle und Frieden.
Sanskrit-Form: Nirvana.
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Pali: Der Name des frihesten erhaltenen Kanons der Lehren des Buddha und damit
der Sprache, in der er verfasst wurde.

Sutta: Diskurs, Vortrag, Rede.
Sanskrit-Form: satra.

Upasika: Laiennachfolgerin.

Vipassana: Einsicht.
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