KAPITEL 10

Mirt PROBLEMEN FERTIG WERDEN

ie werden bei Threr Meditation auf Probleme stoffen. Das

geht jedem so. Probleme treten in allen Formen und

Grofen auf, und Sie kénnen sich nur der Tatsache absolut
sicher sein, dass Sie welche haben werden. Die Hauptsache
beim Umgang mit Hindernissen ist, die richtige Einstellung
anzunehmen. Schwierigkeiten sind ein wesentlicher Bestand-
teil unserer Praxis. Sie sind nichts, was man meiden sollte.
Man sollte sie nutzen. Sie verschaffen uns unschitzbare Gele-
genheiten zum Lernen.

Weil wir standig vor unseren Problemen davonlaufen und
hinter unseren Sehnsiichten her sind, bleiben wir alle im
Schlamm des Lebens stecken. Meditation bringt uns in eine
Laborsituation, in der wir dieses Syndrom untersuchen und
uns Strategien ausdenken konnen, um damit fertig zu wer-
den. Die verschiedenen Schwierigkeiten und Auseinander-
setzungen, die wihrend der Meditation aufkommen, sind
Wasser auf die Miihle. Sie sind das Material, mit dem wir
arbeiten. Es gibt kein Vergniigen ohne ein gewisses Mafl an
Schmerz. Es gibt keinen Schmerz ohne etwas Freude. Das
Leben besteht aus Freuden und Leiden. Sie gehen Hand in
Hand. Meditation ist keine Ausnahme. Sie werden gute
Zeiten und schlechte Zeiten erfahren, Ekstasen und Furcht
erregende Zeiten.

Seien Sie deshalb nicht iiberrascht, wenn Sie auf eine
Erfahrung stoflen, die Thnen als Mauer erscheint. Glauben Sie
nicht, Sie seien anders als andere. Jeder erfahrene Meditieren-
de hatte seine eigenen Mauern. Sie bauen sich immer wieder
auf. Seien Sie einfach darauf gefasst und bereit mit ihnen
fertig zu werden. Ihre Fihigkeit Schwierigkeiten zu iiber-
winden hingt von Threr Einstellung ab. Wenn Sie lernen kon-
nen diese Auseinandersetzungen als gute Gelegenheiten zu
betrachten, als Chancen sich in Ihrer Praxis zu entwickeln,
werden Sie Fortschritte machen. Thre Fihigkeit mit einer
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Angelegenheit fertig zu werden, die sich in der Meditation
entwickelt, wird auf den Rest Thres Lebens itbertragen und
erlaubt Thnen die groflen Probleme, die IThnen wirklich zu
schaffen machen, aus dem Weg zu riumen. Wenn Sie ver-
suchen allem Widerwirtigen auszuweichen, das in der Me-
ditation aufkommt, verstirken Sie nur die Gewohnheit, die
das Leben manchmal bereits so untragbar erscheinen lisst.

Es ist wichtig, zu lernen sich den weniger angenehmen
Aspekten der Existenz zu stellen. Unsere Aufgabe als Medi-
tierende ist es, zu lernen mit uns selbst Geduld zu haben, uns
unvoreingenommen zu schen, vollstindig, mit all unseren
Sorgen und Unzulinglichkeiten. Wir miissen lernen freund-
lich zu uns selbst zu sein. Auf lange Sicht tun wir mit dem
Vermeiden von Unangenehmem uns selbst etwas sehr Un-
gutes an. Paradoxerweise macht Freundlichkeit es erforder-
lich, sich Unangenehmem zu stellen, wenn es auftaucht. Fine
verbreitete menschliche Strategie mit Schwierigkeiten umzu-
gehen ist Autosuggestion: Wenn etwas Unangenehmes auf-
taucht, reden Sie sich selbst ein, dass es nicht da ist, oder Sie
tiberzeugen sich selbst, dass es eher angenehm als un-
angenehm ist. Die Taktik des Buddha ist genau umgekehrt.
Anstatt es zu verstecken oder zu verschleiern, dringt Sie die
Lehre des Buddha es bis zu Ende zu untersuchen. Der
Buddhismus rit Thnen, sich keine Gefihle einzubilden, die
Sie nicht wirklich haben, oder Gefiihle zu vermeiden, die Sie
haben. Wenn Sie sich elend fithlen, fithlen Sie sich elend; das
ist die Realitiit, das ist das, was geschieht; also stellen Sie sich
dem. Sehen Sie dem Geschehen offen ins Auge, ohne mit der
Wimper zu zucken. Wenn Sie eine schlechte Zeit haben,
untersuchen Sie, worin dieses Ubel besteht, beobachten Sie
es achtsam, studieren Sie das Phinomen und lernen Sie seine
Mechanismen kennen. Der Weg aus der Falle besteht darin,
die Falle selbst zu erforschen, herauszufinden, wie sie gebaut
ist. Sie schaffen dies, indem Sie das Ding Stiick fiir Stiick aus-
einandernehmen. Die Falle kann nicht zuschnappen, wenn sie
in Stiicke zerlegt worden ist. Das Ergebnis ist Freiheit.

Dieser Punkt ist wichtig, aber er ist einer der Aspekte
buddhistischer Philosophie, die am wenigsten verstanden
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werden. Jene, dic den Buddhismus oberflichlich studiert
haben, sind schnell dabei zu schliefen, dass er eine pessi-
mistische Lehre ist, immer auf unangenehmen Dingen wie
Leiden herumreitet, uns immer dazu auffordert den unbeque-
men Realititen von Schmerz, Tod und Krankheit zu be-
gegnen. Buddhistische Denker betrachten sich nicht als Pessi-
misten — eigentlich ganz im Gegenteil. Schmerz existiert im
Universum; bis zu einem gewissen Grad ist er unvermeidbar.
Zu lernen damit fertig zu werden ist nicht Pessimismus,
sondern eine sehr pragmatische Form von Optimismus. Wie
wiirden Sie mit dem Tod Thres Ehemanns fertig werden? Wie
wiirden Sie sich fithlen, wenn Sie morgen Ihre Mutter ver-
lieren wiirden? Oder Thre Schwester oder Ihren engsten
Freund? Nehmen Sie an, Sie verloren Thre Arbeit, Thre Er-
sparnisse und die Brauchbarkeit Ihrer Beine am gleichen Tag;
konnten Sie sich mit der Aussicht abfinden den Rest Ihres
Lebens im Rollstuhl zu verbringen? Wie werden Sie mit dem
Schmerz von unheilbarem Krebs fertig, falls Sie daran erkran-
ken, und wie werden Sie mit Threm eigenen Tod fertig, wenn
er sich nihert? Sie mogen an den meisten dieser Ungliicks-
fille vorbeikommen, aber Sie werden nicht allen entkommen.
Die meisten von uns verlieren Freunde oder Verwandte zu
irgendeiner Zeit ihres Lebens; jeder von uns wird hin und
wieder krank; aber jeder von uns wird eines Tages sterben. Sie
kénnen unter diesen Dingen leiden, oder Sie kénnen ihnen of-
fen gegeniibertreten — Sie haben die Wahl.

Schmerz ist unvermeidbar, Leiden nicht. Schmerz und
Leiden sind zwei verschiedenartige Dinge. Wenn irgendeine
dieser Tragodien Sie in Threm gegenwirtigen Geisteszustand
trifft, werden Sie leiden. Die gewohnheitsmifligen Muster,
die derzeit Thren Geist kontrollieren, werden Sie an dieses
Leiden binden, und es wird kein Entkommen geben. Ein
wenig Zeit, die mit dem Erlernen von Alternativen zu jenen
gewohnten Mustern verbracht wird, ist gut eingesetzte Zeit.
Die meisten Menschen verbrauchen ihre ganzen Energien da-
mit, sich Wege auszudenken ihr Vergniigen zu vergréfiern
und ihren Schmerz zu verringern. Der Buddhismus rit nicht,
mit dieser Titigkeit ganz und gar Schluss zu machen. Geld
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und Sicherheit sind schén und gut. Schmerz sollte vermieden
werden, wann immer méglich. Keiner sagt Thnen, Sie sollten
all Thre Besitztiimer weggeben oder unnétigen Schmerz
suchen, aber der Buddhismus gibt Thnen den Rat, etwas von
Threr Zeit und Energie zu investieren fiir das Lernen, wie man
mit Unangenehmem fertig wird, weil ein gewisses Maf} an
Schmerz unvermeidlich ist. Wenn Sie einen Lastwagen auf
sich zukommen sehen, springen Sie selbstverstindlich zur
Seite. Aber verbringen Sie auch einige Zeit in Meditation. Mit
Unbehagen umgehen zu lernen ist der einzige Weg, wie Sie in
der Lage sein werden mit dem Lastwagen, den Sie nicht
gesehen haben, fertig zu werden.

Bei Threr Praxis werden Probleme auftreten. Einige davon
werden physischer, einige gefithlsmifliger Art sein, andere
werden mit der Einstellung zusammenhingen. Man kann
ihnen allen begegnen, und auf jedes Problem gibt es eine eige-
ne spezifische Antwort. Es sind alles Gelegenheiten sich zu
befreien.

ProBLEM 1 — Physischer Schmerz

Keiner mag Schmerz, doch jeder hat ihn frither oder spiter.
Er ist eine der allgemeinsten Erfahrungen im Leben und
taucht bestimmt in der einen oder anderen Form in Threr Me-
ditation auf.

Mit Schmerz umzugehen ist ein zweistufiger Prozess.
Zunichst versuchen Sie den Schmerz nach Méglichkeit ganz
oder wenigstens weitestgehend loszuwerden. Wenn dann
etwas Schmerz zuriickbleibt, nutzen Sie ihn als ein Medita-
tionsobjekt. Der erste Schritt ist die Behandlung des Kérpers.
Vielleicht ist der Schmerz eine Krankheit der einen oder ande-
ren Art, Kopfschmerzen, Fieber, Druckstellen oder was auch
immer. Wenden Sie in diesem Fall die iibliche medizinische
Behandlung an, bevor Sie sich zur Meditation hinsetzen: Neh-
men Sie Thre Medizin, tragen Sie Ihre Salbe auf, tun Sie, was
Sie normalerweise tun wiirden. Dann gibt es auch bestimmte
Schmerzen, die speziell beim Sitzen auftreten. Wenn Sie nie
lange Zeit mit gekreuzten Beinen auf dem Boden gesessen
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haben, wird es eine Periode der Anpassung geben. Einige Be-
schwerden sind nahezu unvermeidlich. Je nachdem, wo der
Schmerz sitzt, gibt es entsprechende Abhilfe. Wenn der
Schmerz sich im Bein oder in den Knien bemerkbar macht,
iiberpriifen Sie Thre Hosen. Wenn sie eng oder aus dickem
Material sind, kénnte dies das Problem sein. Versuchen Sie es
zu dndern. Uberpriifen Sie auch Thr Kissen. Es sollte etwa
acht Zentimeter hoch sein, wenn es zusammengedriickt wird.
Ist der Schmerz um Ihre Taille lokalisiert, versuchen Sie
Thren Giirtel zu lockern. Machen Sie Ihren Hosenbund
weiter, wenn das nétig ist. Wenn Sie Schmerz im unteren
Riicken spiiren, ist Thre Haltung wahrscheinlich nicht richtig.
Sich-Liimmeln wird nie bequem sein, deshalb setzen Sie sich
gerade. Seien Sie nicht starr und steif, aber halten Sie Ihre
Wirbelsiule aufrecht. Schmerz im Nacken oder oberen Ri-
cken hat verschiedene Ursachen. Die erste ist die verkehrte
Haltung der Hinde. Thre Hinde sollten bequem in IThrem
Schofl ruhen. Ziehen Sie sie nicht zu Ihrer Taille hoch. Ent-
spannen Sie Thre Arme und Thre Nackenmuskeln. Lassen Sie
Thren Kopf nicht nach vorne herunterhingen. Halten Sie ihn
hoch und in einer Linie mit dem Riickgrat ausgerichtet.
Nachdem Sie all diese verschiedenen Anderungen vorge-
nommen haben, mgen Sie feststellen, dass Sie immer noch
anhaltende Schmerzen haben. Wenn das der Fall ist, ver-
suchen Sie Schritt zwei. Machen Sie den Schmerz zu Threm
Meditationsobjekt. Springen Sie nicht auf und erregen Sie
sich nicht. Beobachten Sie einfach den Schmerz mit Achtsam-
keit. Wenn der Schmerz fordernd wird, werden Sie fest-
stellen, dass er Thre Aufmerksamkeit vom Atem abzieht.
Kimpfen Sie nicht dagegen an. Lassen Sie nur Thre Aufmerk-
samkeit leicht hiniibergleiten zu der einfachen Empfindung.
Gehen Sie ganz in den Schmerz hinein. Blockieren Sie die
Erfahrung nicht. Erforschen Sie das Gefithl. Uberwinden Sie
Thre Vermeidungsreaktion und lassen Sie sich auf die reinen
Empfindungen ein, die dahinter liegen. Sie werden entdecken,
dass da zwei Dinge vorhanden sind. Das erste ist die einfache
Empfindung — der Schmerz selbst. Das zweite ist Thr Wider-
stand gegen diese Empfindung. Die Widerstandsreaktion ist

teilweise geistig und teilweise korperlich. Der physische Teil
besteht im Anspannen der Muskeln im schmerzhaften
Bereich und um ithn herum, Entspannen Sie diese Muskeln.
Nehmen Sie sich einen Muskel nach dem anderen vor und ent-
spannen Sie jeden vollstindig. Dieser Schritt allein wird wahr-
scheinlich den Schmerz bedeutsam verindern. Dann gehen
Sie der geistigen Seite des Widerstandes nach. Genauso wie
Sie sich korperlich verspannen, verspannen Sie sich auch psy-
chisch. Sie unterdriicken die Schmerzempfindung gewaltsam
in Threm Geist, versuchen sie abzutrennen und aus dem Be-
wusstsein auszustofien. Die Zuriickweisung entspricht der un-
ausgesprochenen Einstellung: »Ich mag dieses Gefiihl nicht«
oder »Geh wegk. Sie ist kaum merklich. Aber sie ist da, und
Sie konnen sie finden, wenn Sie wirklich hinschauen. Machen
Sie sie ausfindig, und lockern Sie auch dies.

Der letzte Teil ist subtiler. Es gibt wirklich keine mensch-
lichen Worte, um diese Aktion genau zu beschreiben. Am
besten bekommt man sie durch eine Analogie in den Griff.
Untersuchen Sie, was Sie mit den angespannten Muskeln
gemacht haben, und tibertragen Sie die gleiche Handlung auf
das geistige Gebiet; entspannen Sie den Geist in der gleichen
Weise, wie Sie den Kérper entspannen. Fiir den Buddhismus
gilt, dass Korper und Geist eng verbunden sind. Dies ist so
wahr, dass viele Leute dies nicht als ein zweistufiges Verfah-
ren ansehen werden. Fiir sie ist das Entspannen des Kérpers
das Entspannen des Geistes und umgekehrt. Diese Menschen
werden die ganze Entspannung, die geistige und korperliche,
als einen einzigen Prozess erleben. Auf jeden Fall lassen Sie
einfach vollkommen los, bis Thr Bewusstsein immer lang-
samer wird hinter dieser Schranke des Widerstands und ent-
spannt eingeht in die reine fliefende Empfindung darunter.
Der Widerstand war eine Barriere, die Sie selbst errichtet
haben. Es war eine Liicke, ein Gefiihl von Distanz zwischen
dem Selbst und anderem. Es war eine Grenzlinie zwischen
»mir« und »dem Schmerz«. Losen Sie diese Schranke auf und
die Trennung verschwindet. Sie gehen langsam in dieses Meer
wogender Empfindung hinein und verschmelzen mit dem
Schmerz. Sie werden der Schmerz. Sie beobachten sein An-
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und Abschwellen, und etwas Uberraschendes geschieht. Es
schmerzt nicht linger. Das Leiden ist vergangen. Nur der
Schmerz bleibt zuriick, eine Erfahrung, nichts weiter. Das
»Ich«, das verletzt worden war, ist verschwunden. Das Er-
gebnis ist Befreiung von Schmerz.

Dies ist ein sich steigernder Prozess. Am Anfang kénnen
Sie erwarten, dass Sie bei leichten Schmerzen Erfolg haben
und von starken iiberwiltigt werden. Wie die meisten unserer
Fihigkeiten wichst diese mit der Ubung. Je mehr Sie iiben,
desto mehr Schmerz konnen Sie bewiltigen. Bitte verstehen
Sie richtig: Hier wird nicht Masochismus befiirwortet. Es
geht nicht um Selbstkasteiung. Dies ist eine Ubung in Be-
wusstheit, nicht in Selbstquilerei. Wenn der Schmerz ent-
setzlich wird, gehen Sie und bewegen Sie sich, aber bewegen
Sie sich langsam und achtsam. Beobachten Sie Thre Bewegun-
gen. Achten Sie darauf, wie es sich anfiihlt sich zu bewegen.
Beobachten Sie, was mit dem Schmerz geschieht. Beachten
Sie, wie der Schmerz nachlisst. Doch versuchen Sie, sich
nicht zu viel zu bewegen. Je weniger Sie sich bewegen, desto
leichter ist es, vollig achtsam zu bleiben. Anfinger unter den
Meditierenden sagen manchmal, dass sie Schwierigkeiten ha-
ben achtsam zu bleiben, wenn Schmerz da ist. Diese Schwie-
rigkeit kommt von einem Missverstindnis. Diese Schiiler hal-
ten Achtsamkeit fiir etwas, was sich von der Erfahrung des
Schmerzes unterscheidet. Das ist nicht so. Achtsamkeit kann
nie fiir sich selbst existieren. Sie hat immer ein Objekt, und
das eine ist so gut wie das andere. Schmerz ist ein geistiger
Zustand. Sie kénnen sich genauso des Schmerzes bewusst
sein, wie Sie sich des Atmens bewusst sind.

Die Regeln, die wir in Kapitel 4 behandelt haben, gelten
fiir Schmerz ebenso wie fiir jeden anderen geistigen Zustand.
Sie miissen aufpassen nicht iiber die Empfindung hinaus-
zugehen und auch nicht dahinter zuriickzubleiben. Fiigen Sie
nichts hinzu und lassen Sie keinen Teil davon aus. Be-
schmutzen Sie nicht die reine Erfahrung durch Begriffe oder
Bilder oder weitschweifiges Denken. Und halten Sie Ihre
Bewusstheit genau in der Gegenwart, direkt beim Schmerz,
sodass Sie seinen Anfang oder sein Ende nicht verpassen.

Schmerz, der nicht im klaren Licht der Bewusstheit betrach-
tet wird, lisst gefilhlsmiflige Reaktionen wie Angst, Be-
sorgnis oder Arger aufkommen. Wenn er richtig gesehen
wird, haben wir keine solche Reaktion. Er wird einfach Emp-
findung sein, einfach bloff Energie. Wenn Sie diese Technik
einmal im Umgang mit korperlichem Schmerz gelernt haben,
konnen Sie sie in Threm iibrigen Leben verallgemeinern. Sie
kénnen sie bei jeder unangenehmen Empfindung benutzen.
Was bei Schmerz wirkt, wird auch bei Besorgnis oder chro-
nischer Depression wirken. Diese Technik ist eine der
niitzlichsten und am hiufigsten anwendbaren Fihigkeiten im

Leben. Sie besteht in Geduld.
ProBLEM 2 — Die Beine schlafen ein

Es ist bei Anfingern sehr verbreitet, dass ihre Beine wihrend
der Meditation einschlafen oder taub werden. Sie sind einfach
nicht an die Sitzposition mit gekreuzten Beinen gewohnt. Ei-
nige Leute sind sehr beunruhigt dariiber. Sie haben das Ge-
fiihl, sie miissen aufstehen und umhergehen. Manche Leute
sind vollkommen iiberzeugt, dass sie durch mangelnde Blut-
zirkulation Brand bekommen werden. Taubheit in den Bei-
nen ist nichts, woriiber man sich Sorgen machen muss. Sie
wird durch das Zusammenklemmen von Nerven verursacht,
nicht durch einen Mangel an Durchblutung. Sie kénnen das
Gewebe Ihrer Beine durch Sitzen nicht beschidigen. Also ent-
spannen Sie. Wenn Thre Beine bei der Meditation einschlafen,
beobachten Sie einfach das Phinomen achtsam. Untersuchen
Sie, wie es sich anfithlt. Es mag auf eine Art unangenehm
sein, aber es ist nicht schmerzhaft, wenn Sie sich nicht an-
spannen. Bleiben Sie einfach ruhig und beobachten Sie es. Es
macht nichts, wenn Thre Beine taub werden und fiir die ganze
Sitzperiode so bleiben. Wenn Sie einige Zeit meditiert haben,
wird die Taubheit allmihlich verschwinden. Thr Kérper ge-
wohnt sich einfach an die tigliche Praxis. Dann kénnen Sie
firr sehr lange Perioden sitzen ohne irgendwelche Taubheits-
erscheinungen.
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ProBLEM 3 — Merkwiirdige Empfindungen

Menschen erleben die verschiedenartigsten Erscheinungen
bei der Meditation. Einige Leute bekommen Juckreiz. Andere
spiiren ein Kribbeln, tiefe Entspannung, ein Gefithl von
Leichtigkeit oder eine Empfindung des Schwebens. Sie kon-
nen das Gefiihl haben zu wachsen oder zu schrumpfen oder
sich in die Luft zu erheben. Anfinger regen sich oft ziemlich
auf iiber solche Empfindungen. Beunruhigen Sie sich nicht, es
ist unwahrscheinlich, dass Sie irgendwann demnichst in der
Luft schweben. Da Entspannung eintritt, fingt das Nerven-
system einfach an Wahrnehmungssignale wirksamer durchzu-
leiten. Grofle Mengen von zuvor blockiertem Wahrneh-
mungsmaterial konnen durchstrémen und alle Arten von ein-
zigartigen Empfindungen verursachen. Es bedeutet nichts Be-
sonderes. Es ist einfach Empfindung. Wenden Sie daher ein-
fach die normale Methode an. Beobachten Sie, wie es entsteht
und wie es vergeht. Lassen Sie sich nicht hineinziehen.

ProBLEM 4 — Schlifrigkeit

Es ist recht verbreitet, dass Schlifrigkeit wihrend der Me-
ditation auftritt. Sie werden sehr ruhig und entspannt. Das ist
genau das, was geschehen soll. Ungliicklicherweise erfahren
wir diesen herrlichen Zustand gewdhnlich nur dann, wenn
wir am Einschlafen sind und wir assoziieren ihn mit diesem
Vorgang. So fangen Sie natiirlicherweise an abzudriften.
Wenn Sie merken, dass dies geschieht, richten Sie Thre Acht-
samkeit auf den Zustand der Schlifrigkeit selbst. Schlifrigkeit
hat gewisse eindeutige Merkmale. Sie hat bestimmte Einflis-
se auf Thren Denkprozess. Finden Sie heraus, welche. Es sind
bestimmte Korpergefithle mit ihr verbunden. Machen Sie
diese ausfindig.

Diese wissbegierige Bewusstheit ist der direkte Gegen-
satz zur Schlifrigkeit und wird sie auflésen. Wenn das nicht
geschieht, sollten Sie eine kérperliche Ursache fiir Thre Schlif-
rigkeit annehmen. Finden Sie sie heraus und befassen Sie sich
damit. Wenn Sie gerade ein ausgiebiges Mahl zu sich genom-
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men haben, kénnte das der Grund sein. Es ist am besten
leicht zu essen, wenn Sie vorhaben zu meditieren. Oder war-
ten Sie eine Stunde nach einem grofen Mahl. Und iibersehen
Sie auch nicht das Offensichtliche. Wenn Sie drauffen den
ganzen Tag Ziegelsteine verladen haben, werden Sie natiirlich
miide sein. Das Gleiche trifft zu, wenn Sie in der Nacht zuvor
nur ein paar Stunden Schlaf bekommen haben. Kiimmern Sie
sich um die Bediirfnisse Ihres Kérpers. Dann meditieren Sie.
Geben Sie der Schlifrigkeit nicht nach. Bleiben Sie wach und
achtsam; denn Schlaf und meditative Konzentration sind
zwei diametral entgegengesetzte Erfahrungen. Ste werden
neue Einsicht nicht vom Schlaf gewinnen, sondern nur von
Meditation. Wenn Sie sehr miide sind, dann holen Sie tief
Atem und halten Sie ihn an, so lange Sie kénnen. Dann atmen
Sie langsam aus. Machen Sie wieder einen tiefen Atemzug,
halten sie den Atem an, so lange Sie kénnen, und atmen Sie
langsam aus. Wiederholen Sie diese Ubung, bis Thr Korper in
Schwung kommt und die Schlifrigkeit verschwindet. Dann
kehren Sie zu Threm Atem zuriick.

ProBLEm § — Unfibigkeit, sich zu konzentrieren

Eine iiberaktive, sprunghafte Aufmerksambkeit ist etwas, was
jeder von Zeit zu Zeit erlebt. Sie wird im Allgemeinen mit
den Methoden angegangen, die im Kapitel iiber Ablenkungen
dargelegt werden. Sie sollten jedoch auch davon wissen, dass
es bestimmte duflere Faktoren gibt, die zu dieser Erscheinung
beitragen. Und diese kann man am besten durch einfache
Verinderungen in Threm Tagesablauf handhaben. Geistige
Bilder sind michtige Wesen. Sie konnen fiir lange Zeiten im
Geist bestehen bleiben. All die Kiinste des Geschichten-
erzihlens sind direkte Bearbeitungen solchen Materials, und
wenn der Schreiber seine Arbeit gut gemacht hat, werden die
dargestellten Charaktere und Bilder eine michtige und fort-
dauernde Wirkung auf den Geist haben. Wenn Sie den besten
Film des Jahres besucht haben, wird die darauf folgende
Meditation voll von solchen Bildern sein. Wenn Sie halb
durch sind durch die gruseligste Horrorgeschichte, die Sie je

115



ii

gelesen haben, wird IThre Meditation voller Ungeheuer sein.
Andern Sie daher die Reihenfolge der Ereignisse. Meditieren
Sie erst. Lesen Sie dann, oder gehen Sie danach ins Kino.

Ein anderer beeinflussender Faktor ist Ihr eigener
Gefiihlszustand. Wenn es einen wirklichen Konflikt in Threm
Leben gibt, wird diese Erregung sich auf Ihre Meditation
iibertragen. Versuchen Sie lhre unmittelbaren tiglichen
Konflikte vor der Meditation zu lésen, wenn Sie kénnen. Thr
Leben wird ruhiger verlaufen, und Sie werden bei Threr Praxis
nicht nutzlos griibeln. Aber gebrauchen Sie diesen Rat nicht
als eine Ausflucht, um der Meditation aus dem Weg zu
gehen. Manchmal kénnen Sie nicht jedes Problem losen,
bevor Sie sitzen. Nur zu, sitzen Sie in jedem Fall. Nutzen Sie
Ihre Meditation, um all die ichbezogenen Haltungen los-
zulassen, die Sie in der Falle Thres eigenen begrenzten Stand-
punkts gefangen halten. IThre Probleme werden sich danach
viel leichter l6sen. Und dann gibt es jene Tage, an denen es
scheint, dass der Geist nie zur Ruhe kommen wird, aber Sie
konnen keinen offensichtlichen Grund dafiir ausfindig
machen. Erinnern Sie sich an den zyklischen Wandel, von
dem wir frither gesprochen haben. Meditation geht in Zyklen
vor sich. Sie haben gute Tage, und Sie haben schlechte Tage.

Vipassana-Meditation ist in erster Linie eine Ubung in
Bewusstheit. Den Geist zu leeren ist nicht so wichtig wie
achtsam zu sein, was der Geist tut. Wenn Sie aufler Fassung
sind und Sie nichts tun kénnen, um diesen Zustand zu be-
enden, beobachten Sie einfach. Das alles sind Sie. Das Ergeb-
nis wird ein weiterer Schritt vorwirts sein auf Threr Reise der
Selbsterkundung. Vor allem lassen Sie sich nicht vom end-
losen Geschwitz Thres Geistes frustrieren. Dieses Geplapper
ist einfach ein weiterer Gegenstand fiir die Achtsamkeit.

PrOBLEM 6 — Langeweile
Es ist schwer, sich etwas Langweiligeres vorzustellen als eine
Stunde lang still zu sitzen und nichts anderes zu tun zu haben

als die Luft zu fithlen, wie Sie an Ihrer Nase ein- und ausgeht.
Sie werden sich bei Threr Meditation wiederholt langweilen.

116

Das geht jedem so. Langeweile ist ein geistiger Zustand und
sollte als solcher behandelt werden. Ein paar einfache Strate-
gien werden Thnen helfen damit fertig zu werden.

Taktik A: Stellen Sie wieder wirkliche Achtsamkeit ber.

Wenn der Atem als ein auflerordentlich langweiliger Gegen-
stand fiir fortwihrende Beobachtung erscheint, kénnen Sie
sich einer Sache sicher sein: Sie haben aufgehért den Vorgang
mit wirklicher Achtsamkeit zu beobachten. Achtsamkeit ist
nie langweilig. Schauen Sie noch einmal hin. Glauben Sie
nicht, dass Sie wissen, was Atem ist. Halten Sie es nicht fiir
selbstverstindlich, dass Sie bereits alles gesehen haben, was es
zu sehen gibt. Wenn Sie das tun, fassen Sie den Prozess in
Begriffe. Sie beobachten nicht seine lebendige Wirklichkeit.
Wenn Sie den Atem oder irgendetwas anderes ganz achtsam
wahrnehmen, ist es nie langweilig. Achtsamkeit schaut alles
mit den Augen eines Kindes an, mit einem Gefiihl der Ver-
wunderung. Achtsamkeit sieht jeden Augenblick, als ob er
der erste und einzige im Universum wire. Also schauen Sie
noch einmal hin.

Taktik B: Beachten Sie Ihre geistige Verfassung.

Betrachten Sie Thren Zustand der Langeweile mit Achtsam-
keit. Was ist Langeweile? Wo befindet sich die Langeweile?
Wie fithlt sie sich an? Was sind ihre geistigen Bestandteile?
Ist sie von irgendeinem korperlichen Gefihl begleitet? Wie
wirkt sie sich auf Thren Denkprozess aus? Werfen Sie einen
neuen Blick auf die Langeweile, als ob Sie diesen Zustand nie
zuvor erfahren hitten.

ProBLEM 7 — Angst
Angstzustinde entstehen manchmal wihrend der Meditation
aus keinem erkennbaren Grund. Angst ist eine verbreitete

Erscheinung, und es kann eine ganze Anzahl von Ursachen
dafiir geben. Méglicherweise erleben Sie die Auswirkung von
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irgendetwas, was vor langer Zeit unterdriickt wurde. Erin-
nern Sie sich, dass Gedanken zuerst im Unbewussten erschei-
nen. Der gefithlsmiflige Inhalt eines Gedankenkomplexes si-
ckert oft in Thr Bewusstsein durch, lange bevor der Gedanke
selbst auftaucht. Wenn Sie die Angst aushalten, kann die Erin-
nerung selbst an einem Punkt hochkommen, wo Sie sie er-
tragen kénnen. Oder es mag sein, dass Sie es direkt mit der
Angst zu tun haben, die wir alle fiirchten: der »Angst vor
dem Ungewissen«. An irgendeinem Punkt der Entwicklung
Threr Meditation werden Sie vom FErnst dessen beeindruckt
sein, was Sie tatsichlich unternehmen. Sie reiflen die Wand
der Illusion nieder, die Sie immer benutzt haben, um sich das
Leben zu erkliren und sich vor der duflerst hellen Flamme
der Wirklichkeit zu schiitzen. Sie sind dabei, der endgiiltigen
Wahrheit direkt zu begegnen. Das ist unheimlich. Aber man
muss sich schlieffllich damit befassen. Nur zu, machen Sie
sich gleich daran!

Eine dritte Méglichkeit: Die Angst, die Sie fithlen, kann
selbst erzeugt sein. Sie ist moglicherweise durch unangemes-
sene Konzentration entstanden. Sie haben vielleicht ein un-
bewusstes Programm aufgestell, »zu untersuchen, was
auftaucht«. Wenn eine erschreckende Fantasie auftaucht,
macht sich so die Konzentration daran fest, und die Fantasie
nihrt sich von der Energie lhrer Aufmerksamkeit und
wichst. Das wirkliche Problem hier ist, dass die Achtsamkeit
schwach ist. Wire Achtsamkeit stark entwickelt, wiirde sie
die Verinderung der Aufmerksamkeit bemerken, sobald sie
sich vollzieht, und in der tiblichen Weise mit der Situation
umgehen. Ganz gleich, was die Quelle Threr Angst ist,
Achtsamkeit ist das Heilmittel. Beobachten Sie die Angst,
genauso wie sie ist. Halten Sie nicht daran fest. Beobachten
Sie einfach, wie sie aufsteigt und wichst. Untersuchen Sie
thre Wirkung. Sehen Sie, was sie Sie fithlen lisst und wie sie
Thren Korper beeinflusst. Wenn Sie feststellen, dass Sie in der
Gewalt von Horrorvorstellungen sind, beobachten Sie diese
einfach mit Achtsamkeit. Betrachten Sie die Bilder als Bilder.
Sehen Sie Erinnerungen als Erinnerungen. Beobachten Sie die
Gefiihlsreaktionen, die sie begleiten, und erkennen Sie sie als

118

das, was sie sind. Stehen Sie neben dem Vorgang und lassen
Sie sich nicht hineinziehen. Behandeln Sie die ganze Dyna-
mik, als ob Sie ein interessierter Zuschauer wiren. Am wich-
tigsten ist, dass Sie nicht die Situation bekimpfen. Versuchen
Sie nicht die Erinnerungen, die Gefiihle oder die Fantasien zu
unterdriicken. Gehen Sie einfach aus dem Weg und lassen Sie
das ganze Schlamassel aufsprudeln und voriiberstrdmen. Es
kann Sie nicht verletzen. Es ist bloff Erinnerung. Es ist nur
Fantasie. Es ist nichts als Angst.

Wenn Sie die Angst ihren Lauf nehmen lassen in der Are-
na der bewussten Aufmerksamkeit, wird sie nicht ins Unter-
bewusstsein zuriicksinken. Sie wird nicht zuriickkommen,
um Sie spiter zu verfolgen. Sie wird fiir immer verschwunden
sein.

ProBrem § ~ Erregung

Unruhe ist oft ein Vertuschen einer tieferen Erfahrung, die
sich im Unbewussten abspielt. Wir Menschen sind grofiartig
im Unterdriicken von Dingen. Lieber versuchen wir einen
unangenehmen Gedanken, den wir erleben, zu begraben, als
uns mit thm auseinanderzusetzen. Wir wollen nicht, dass wir
uns mit der Angelegenheit befassen miissen. Ungliicklicher-
weise sind wir gewdhnlich dabei nicht erfolgreich, wenigstens
nicht vollkommen. Wir verstecken den Gedanken, aber die
geistige Energie, die wir aufwenden, um ihn zu verheimli-
chen, bleibt da und brodelt. Das Ergebnis ist dieses Gefiihl
von Unbehagen, das wir Erregung oder Ruhelosigkeit nen-
nen. Es gibt nichts, worauf Sie mit dem Finger zeigen kénn-
ten. Aber Sie fithlen sich nicht wohl. Sie kénnen sich nicht
entspannen. Wenn dieser unbehagliche Zustand bei der Medi-
tation entsteht, beobachten Sie ihn einfach. Lassen Sie sich
nicht von ihm beherrschen. Springen Sie nicht auf und laufen
Sie nicht davon. Kimpfen Sie auch nicht dagegen an und ver-
suchen Sie nicht thn zum Verschwinden zu bringen. Lassen
Sie ihn einfach bestehen und beobachten Sie thn genau. Dann
wird das Unterdriickte schlief{lich auftauchen und Sie werden
herausfinden, worum Sie besorgt waren.
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Die unangenehme Erfahrung, die Sie zu vermeiden ver-
sucht haben, kénnte beinahe alles sein: Schuld, Begierde oder
andere Probleme. Es konnte unterschwelliger Schmerz, leich-
te Ubelkeit oder aufkommende Krankheit sein. Was immer
es ist, lassen Sie es hochkommen und betrachten Sie es acht-
sam. Wenn Sie einfach stillsitzen und Ihre Unruhe beobach-
ten, wird sie schliefllich voriibergehen. Ruhelosigkeit aus-
zuhalten ist ein kleiner Durchbruch im Fortgang Threr Medi-
tation. Es wird Sie eine Menge lehren. Sie werden feststellen,
dass Unruhe eigentlich ein ziemlich oberflichlicher geistiger
Zustand ist. Sie ist fliichtiger Natur, kommt und geht. Sie hat
tiberhaupt keine wirkliche Gewalt iiber Sie.

PROBLEM 9 — Sich zu sebr abmiiben

Allgemein stellt man fest, dass Menschen mit grofler Me-
ditationserfahrung sehr fréhliche Leute sind. Sie besitzen ei-
nen der wertvollsten aller menschlichen Schitze, Sinn fiir Hu-
mor. Es ist nicht die oberflichliche witzige Schlagfertigkeit
des Gastgebers einer Talkshow. Es ist ein wirklicher Sinn fiir
Humor. Sie kénnen tiber ihre eigenen menschlichen Schwi-
chen lachen. Sie kénnen sich eins lachen iiber personliche
Katastrophen. Meditations-Anfinger sind oft viel zu ernst-
haft auf ihr eigenes Wohl bedacht. Es ist wichtig, zu lernen
sich beim Sitzen zu lockern, bei der Meditation zu ent-
spannen. Sie miissen lernen objektiv zu beobachten, was auch
immer geschieht. Das konnen Sie nicht, wenn Sie angespannt
sind und sich abmiihen und alles so auflerordentlich ernst neh-
men. Anfinger sind oft iibermiflig auf Ergebnisse aus. Sie
sind voll von ungeheuren und iibertriebenen Erwartungen.
Sie stiirzen sich gleich hinein und erwarten unglaubliche Re-
sultate im Nu. Sie dringen. Sie verkrampfen sich. Sie schwit-
zen und miihen sich ab, und es ist alles so furchtbar hart und
ernst. Dieser Zustand der Anspannung ist das Gegenteil von
Achtsamkeit. Natiirlich erreichen sie wenig. Dann kommen
sie zu der Ansicht, dass diese Meditation eigentlich gar nicht
so sensationell ist. Sie hat thnen nicht gegeben, was sie woll-
ten. Sie werfen sie beiseite. Es sollte darauf hingewiesen wer-
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den, dass Sie Meditation nur durch Meditieren lernen. Was es
mit Meditation auf sich hat und wohin sie fithrt, lernen Sie
nur durch direkte Erfahrung der Sache selbst. Daher weif§ der
Anfinger nicht, wo er hingeht, weil er noch wenig Gespiir da-
firr entwickelt hat, wohin seine Praxis fijhrt.

Die Erwartung des Neulings ist naturgemif} unrealistisch
und uninformiert. Wer neu zur Meditation kommt, erwartet
immer alle moglichen falschen Dinge, und diese Erwartungen
haben tiberhaupt keinen Wert fiir Sie. Sie stehen im Weg. Zu
starkes Bemiihen fithrt zu Starrheit und Unzufriedenheit, zu
Schuldgefiihl und Selbstverdammung. Wenn Sie sich zu sehr
anstrengen, wird Thr Bemithen mechanisch, und das vereitelt
die Achtsamkeit, noch bevor sie entsteht. Sie sind gut beraten
all das fallen zu lassen. Lassen Sie Thre Erwartungen und Thr
Angestrengtsein fallen. Meditieren Sie einfach mit einem
stetigen und gleichmifligen Bemiihen. Erfreuen Sie sich Threr
Meditation, und iiberladen Sie sich nicht mit Schweift und
Kimpfen. Seien Sie einfach achtsam. Die Meditation selbst
wird sich um die Zukunft kiimmern.

PrOBLEM 10 — Entmutigung

Wenn man zu sehr dringt, ist das Ergebnis Frustration. Sie
sind in einem Zustand der Anspannung. Sie kommen nirgend-
wohin. Sie erkennen, dass Sie nicht den erwarteten Fortschritt
machen, und so werden Sie entmutigt. Sie fithlen sich als Ver-
sager. Es ist alles ein sehr natiirlicher Kreislauf, aber ein ginz-
lich vermeidbarer. Die Ursache liegt in den unrealistischen Er-
wartungen. Dennoch, dieses Syndrom ist verbreitet genug,
und trotz aller guten Ratschlige mégen Sie feststellen, dass es
sich bei Thnen einstellt. Es gibt eine Lésung. Wenn Sie merken,
dass Sie entmutigt sind, beobachten Sie einfach den Zustand
Thres Geistes in aller Klarheit. Fiigen Sie nichts hinzu. Beob-
achten Sie thn nur. Ein Gefiihl von Versagen ist nur eine weite-
re fliichtige emotionale Reaktion. Wenn Sie sich darauf einlas-
sen, ernihrt es sich von IThrer Energie und wichst. Wenn Sie
einfach daneben stehen und es beobachten, geht es voriiber.
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Mit dem Fall, dass Sie durch Thren vermeintlichen Miss-
erfolg bei der Meditation entmutigt sind, ist besonders leicht
umzugehen. Sie fithlen, dass Sie bei Ihrer Praxis versagt ha-
ben. Es ist Thnen nicht gelungen, achtsam zu sein. Werden Sie
sich einfach dieses Gefiihls des Versagens bewusst. Sie haben
Thre Achtsamkeit bereits mit diesem einzigen Schritt wieder
zuriickgeholt. Der Grund fiir Thr Gefithl des Versagens ist
nichts als eine Erinnerung. Es gibt bei der Meditation nicht
so etwas wie Misserfolg. Es gibt Riickschlige und Schwierig-
keiten. Aber es gibt keinen Misserfolg, solange Sie nicht ganz
aufgeben. Selbst wenn Sie zwanzig volle Jahre damit ver-
bracht haben nirgendwohin zu kommen, kénnen Sie achtsam
sein zu jeder Sekunde, wenn Sie es so wollen. Es ist Thre
Entscheidung. Bereuen ist nur eine weitere Art unachtsam zu
sein. Der Moment, in dem Sie erkennen, dass Sie unachtsam
gewesen sind, diese Erkenntnis selbst ist ein Akt der Acht-
samkeit. Setzen Sie so den Prozess fort. Lassen Sie sich nicht
durch eine Gefithlsreaktion vom Weg abbringen.

ProsLem 11 — Widerstinde gegen Meditation

Es gibt Zeiten, in denen Ihnen nicht nach Meditieren zu
Mute ist. Schon der Gedanke daran erscheint widerwirtig,
Eine einzelne Meditationssitzung zu verpassen ist kaum be-
deutsam, aber sehr leicht wird es zur Gewohnbheit. Es ist wei-
ser, trotz des Widerstands weiterzumachen. Raffen sie sich
auf, und sitzen Sie in jedem Fall. Beobachten Sie dieses Ge-
fithl der Abneigung. In den meisten Fillen ist es ein
voriibergehendes Gefiihl, ein Strohfeuer, das direkt vor Thren
Augen verschwinden wird. Nach fiinf Minuten Sitzen ist es
vergangen. In anderen Fillen kommt es von einer verdrief3-
lichen Stimmung an diesem Tag, und es dauert linger an.
Dennoch, es geht voriiber. Und es ist besser, es in zwanzig
oder dreiflig Minuten Meditation loszuwerden, als es mit sich
herumzutragen und den Rest Thres Tages ruinieren zu lassen.
Ein anderes Mal kann der Widerstand von einer Schwierigkeit
herrithren, die Sie mit der Praxis selbst haben. Moglicher-
weise wissen Sie, was diese Schwierigkeit ist, oder vielleicht
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kennen Sie sie nicht. Wenn das Problem bekannt ist, be-
handeln Sie es mit einer der Techniken, die in diesem Buch
dargestellt werden. Wenn das Problem verschwunden ist,
wird der Widerstand aufgeldst sein. Wenn das Problem un-
bekannt ist, dann werden Sie hartnickig ausharren miissen.
Halten Sie einfach den Widerstand aus und beobachten Sie
ihn achtsam. Er wird voriibergehen. Dann wird das zu Grun-
de liegende Problem wahrscheinlich in seinem Gefolge auf-
strudeln und Sie kénnen sich damit auseinandersetzen.

Wenn Widerstand gegen die Meditation ein allgemeines
Merkmal Threr Praxis ist, dann sollten Sie einen feinen Fehler
in Threr grundlegenden Einstellung vermuten. Meditation ist
kein Ritual, das in einer besonderen Haltung ausgefiihrt wird.
Es ist keine schmerzhafte Ubung oder eine Zeit aufgezwun-
gener Langeweile. Und es ist keine unerbittliche, heilige
Pflicht. Meditation ist Achtsamkeit. Sie ist eine neue Art des
Sehens, und sie ist eine Form von Spiel. Meditation ist Thr
Freund. Kommen Sie dahin sie so zu betrachten, und der
Widerstand wird verschwinden wie Rauch im Sommerwind.

Wenn Sie all diese Moglichkeiten ausprobieren und der
Widerstand bleibt, dann kénnte das auf ein Problem
hinweisen. Es kann gewisse metaphysische Schwierigkeiten
geben, in die ein Meditierender gerit, die weit {iber den Rah-
men dieses Buches hinausgehen. Es kommt bei Anfingern
nicht hiufig vor, dass sie darauf stoflen, aber es kann passie-
ren. Geben Sie nicht auf. Lassen Sie sich helfen. Machen Sie
qualifizierte Lehrer fiir Vipassana-Meditation ausfindig und
bitten Sie sie, Thnen zu helfen die Situation zu kliren. Solche
Menschen sind genau zu diesem Zweck da.

ProBLEM 12 — Teilnabmslosigkeit oder Stumpfheit

Wir haben bereits das Phinomen des versinkenden Geistes
erortert. Aber es gibt einen besonderen Weg zu diesem Zu-
stand, auf den Sie achten sollten. Geistige Stumptheit kann
als ein unerwiinschtes Nebenprodukt FErgebnis vertiefter
Konzentration sein. Wenn IThre Entspannung sich vertieft,
lockern sich die Muskeln, und die Ubermittlung der Nerven
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verindert sich. Dies erzeugt ein sehr ruhiges und leichtes Ge-
fithl im Korper. Sie fithlen sich sehr gelassen und etwas vom
Korper losgelost. Dies ist ein sehr angenehmer Zl}stand, und
sunichst ist Thre Konzentration ganz gut, schon auf d.cn
Atem zentriert. Wenn dies jedoch andauert, verstirken su:h
die angenchmen Gefiihle und lenken Ihre Auf‘mc:'ksamke:lt
vom Atem ab. Sie beginnen den Zustand wirklich zu genie-
Ren und Thre Achtsamkeit geht verloren. Thre Aufmerksam-
keit ist am Ende zerstreut und treibt lusrlgs ldur:?h ver-
schwommene Wolken von Gliick. Das Ergebnis ist ein sehr
unachtsamer Zustand, eine Art ekstatischer Benommenhe:.t.
Das Heilmittel ist natiirlich Achtsamkeit. Beobachten Sie
diese Erscheinungen mit Achtsamkeit, und sie wer('len 51(:.]1
auflosen. Wenn herrliche Gefiihle aufrauchen, akzemmren S‘le
sie. Es ist nicht notig, sie zu meiden, aber gehen Sie nicht in
ihnen auf. Es sind kérperliche Gefiihle, daher behandeln Sie
sie als solche. Beobachten Sie Gefithle als Gefiihle, Stumpf-
heit als Stumpfheit. Betrachten Sie, wie sie entsu:!wn, }md
betrachten Sie, wie sie voriibergehen. Lassen Sie sich nicht
darauf ein. _

Sie werden Probleme haben bei der Meditation. Jeder hat
sie. Sie konnen sie als schreckliche Quilgeister .betrachten
oder als Herausforderungen, die zu bewiltigen sind. Wenn
Sie sie als Biirde empfinden, wird Thr Leiden nur verstirkt
werden. Wenn Sie sie als Gelegenheiten betrachten zu lernen
und zu wachsen, sind die Aussichten fiir die Entwicklung
Thres Geistes unbegrenzt.
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KAPITEL 11

MirT ABLENKUNGEN FERTIG WERDEN (I)

wihrend der Praxis, und man braucht Methoden, um damit

fertig zu werden. Viele niitzliche Strategien sind aus-
gedacht worden, die Sie schneller auf den Weg zuriickbringen
als der Versuch, sich mit reiner Willenskraft durchzudringen.
Konzentration und Achtsamkeit gehen Hand in Hand. Das
eine erginzt das andere. Wenn eines davon schwach ist, wird
auch das andere schlieflich davon beeintrichtigt sein.
Schlechte Tage sind gewoshnlich durch mangelnde Konzentra-
tion gekennzeichnet. Ihr Geist wandert einfach fortdauernd
umbher. Sie brauchen eine Methode, um Ihre Konzentration
wiederherzustellen, selbst angesichts geistiger Widerstinde.
Glicklicherweise haben Sie diese Méglichkeit. Tatsichlich
konnen Sie aus einer ansehnlichen Reihe traditioneller prakti-
scher Verfahren auswihlen.

Irgendwann trifft jeder Meditierende auf Ablenkungen

METHODE 1 — Zeit abschitzen

Die erste Technik ist bereits in einem fritheren Kapitel be-
handelt worden. Eine Ablenkung hat Sie vom Atem fort-
gezogen und pl6tzlich merken Sie, dass Sie gerade beim Tag-
triumen waren. Das Kunststiick ist, voll und ganz aus dem
auszusteigen, was immer Sie gefangen hielt, seine Gewalt
tiber Sie total zu brechen, sodass Sie mit voller Aufmerksam-
keit zum Atem zuriickkehren konnen. Sie schaffen dies,
indem Sie die Linge der Zeit einschitzen, wihrend der Sie
zerstreut waren. Dies ist keine prizise Rechnung. Sie brau-
chen keine genaue Zahlenangabe, einfach eine grobe Schiit-
zung. Sie kénnen es in Minuten abschitzen oder an geistigem
Inhalt festmachen. Sagen Sie sich einfach: »Gut, ich war
ungefihr zwei Minuten lang abgelenkt«, oder: »Seit der Hund
zu bellen anfing«, oder: »Seit ich anfing iiber Geld nachzu-
denken.« Wenn Sie gerade erst beginnen diese Technik an-
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zuwenden, werden Sie dabei zu sich selbst sprechen. Wenn
diese Gewohnheit einmal gefestigt ist, kénnen Sie das fallen
lassen und die Aktion geschieht wortlos und sehr schnell.
Denken Sie daran: Die ganze Idee ist, aus der Zerstreuung
herauszukommen und zum Atem zuriickzukehren. Sie stei-
gen aus dem Gedanken aus, indem Sie ihn gerade so lang zum
Objekt Ihrer Untersuchung machen, dass Sie dabei zu einer
ungefihren Einschitzung seiner Dauer kommen. Das Inter-
vall selbst ist nicht bedeutend. Wenn Sie erst frei sind von der
Ablenkung, lassen Sie das Ganze fallen und gehen zum Atem
zuriick. Bleiben Sie nicht bei der Schitzung hingen.

METHODE 2 — Tiefe Atemziige

Wenn Ihr Geist wild und ruhelos ist, kdnnen Sie oft die Acht-
samkeit mit ein paar schnellen, tiefen Atemziigen wie-
dergewinnen. Zichen Sie die Luft kriftig ein und lassen Sie sie
auf die gleiche Weise wieder hinaus. Dies verstirkt die Emp-
findung in den Nasenlchern und macht es leichter sich zu
konzentrieren. Machen Sie eine Willensanstrengung und for-
cieren Sie Thre Aufmerksamkeit ein wenig. Konzentration
kann zum Wachstum gezwungen werden, sodass Sie wahr-
scheinlich entdecken werden, wie IThre volle Aufmerksamkeit
sich wieder in Ruhe beim Atem niederlisst.

METHODE 3 — Zihlen

Die Atemziige zu zihlen, wihrend sie vorbeistromen, ist ein
ganz traditionelles Verfahren. Einige Meditationsschulen leh-
ren dies als ihre grundlegende Methode. Vipassana benutzt
sie als eine Hilfstechnik, um Achtsamkeit wieder herzustellen
und die Konzentration zu stirken. Wie in Kapitel 5 erdrtert,
konnen Sie Atemziige auf mehrere verschiedene Weisen
zihlen. Denken Sie daran Thre Aufmerksamkeit beim Atem
zu halten. Sie werden wahrscheinlich eine Verinderung be-
merken, nachdem Sie gezihlt haben. Der Atem verlangsamt
sich oder er wird sehr leicht und fein. Dies ist ein physio-
logisches Zeichen, dass die Konzentration sich wirklich ein-
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gestellt hat. An diesem Punkt ist die Atmung gewshnlich so
leicht oder so schnell und sanft, dass Sie die Einatmung nicht
klar von der Ausatmung unterscheiden kénnen. Sie scheinen
ineinander tberzugehen. Sie kénnen dann beide als einen
einzigen Atemzug zihlen. Setzen Sie Ihr Zihlen fort, aber
nur bis fiinf, wobei Sie die Folge von ebenfalls finf Atem-
ziigen erfassen, dann fangen Sie wieder von vorn an. Wenn
das Zihlen listig wird, gehen Sie zur nichsten Stufe weiter.
Sie lassen die Zahlen weg und vergessen die Vorstellung von
Ein- und Ausatmung. Lassen Sie sich einfach direkt auf die
reine Atemempfindung ein. Die Einatmung verschmilzt mit
der Ausatmung. Ein Atemzug geht in den nichsten {iber in
einem niemals endenden Kreislauf von reinem, gleichmifii-
gem Flieflen.

METHODE 4 — Die Ein-Aus-Methode

Dies ist eine Alternative zum Zihlen, und sie wird auf ziem-
lich shnliche Weise praktiziert. Richten Sie Thre Aufmerksam-
keit direkt auf den Atem und bezeichnen Sie jeden Atemzug
im Geist mit den Worten »Einatmung ... Ausatmung« oder
»Ein ... Aus« Setzen Sie diesen Prozess fort, bis Sie diese
Konzepte nicht linger brauchen, und legen Sie sie dann bei-
seite.

METHODE § — Einen Gedanken durch einen anderen aufheben

Einige Gedanken werden einfach nicht weichen. Wir Men-
schen sind zwanghafte Wesen. Das ist eines unserer grofiten
Probleme. Wir neigen dazu uns auf Dinge wie sexuelle Fan-
tasien, Sorgen und ehrgeizige Pline festzufahren. Wir nihren
solche Gedankenkomplexe jahrelang und iiben sie reichlich
ein, indem wir jeden freien Moment mit ihnen spielen. Wenn
wir uns dann zum Meditieren hinsetzen, befehlen wir ihnen
wegzugehen und uns in Ruhe zu lassen. Es ist kaum {iberra-
schend, dass sie nicht gehorchen. Beharrliche Gedanken wie
diese erfordern ein direktes Angehen, einen Frontalangriff.
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Die buddhistische Psychologie hat ein klares Klassifi-
kationssystem entwickelt. Statt Gedanken in Klassen wie
»gut« und »schlecht« einzuteilen, betrachten buddhistische
Denker sie licber als »giinstig« oder »ungiinstig«. Ein un-
giinstiger Gedanke ist einer, der mit Begierde, Hass oder
Tiuschung verbunden ist. Dies sind die Gedanken, die der
Geist am leichtesten in Zwinge verfestigt. Sie sind ungiinstig
in dem Sinn, dass sie Sie vom Ziel der Befreiung wegfithren.
Giinstige Gedanken dagegen sind solche, die mit Grofziigig-
keit, Mitgefiihl und Weisheit verbunden sind. Sie sind giinstig
in dem Sinn, dass sie als spezifische Heilmittel fiir ungiinstige
Gedanken zu benutzen sind und lhnen so in Richtung
Befreiung behilflich sein kénnen.

Sie konnen Befreiung nicht konditionieren. Es ist kein
Zustand, der aus Gedanken aufgebaut ist. Sie kénnen auch
die personlichen Eigenschaften nicht konditionieren, die die
Befreiung hervorbringt. Gedanken des Wohlwollens kénnen
den Anschein von Wohlwollen erzeugen, aber es ist nicht die
Giite selbst. Es wird unter Druck zusammenbrechen. Gedan-
ken des Mitleids bringen nur oberflichliches Mitleid hervor.
Daher werden diese giinstigen Gedanken an sich Sie nicht aus
der Falle befreien. Sie sind nur dann hilfreich, wenn sie als
Gegenmittel zum Gift ungiinstiger Gedanken angewandt
werden. Gedanken der Freigebigkeit konnen Begierde zeit-
weise aufheben. Sie kehren sie lange genug unter den Tep-
pich, damit Achtsamkeit ungehindert ihre Aufgabe erfiillen
kann. Wenn die Achtsamkeit dann zu den Wurzeln des Ego-
Prozesses durchgedrungen ist, st sich die Gier in nichts auf,
und wahre Grofziigigkeit entsteht.

Dieses Prinzip kann tagtiglich in Ihrer eigenen Medi-
tation genutzt werden. Wenn eine bestimmte zwanghafte
Vorstellung Sie belistigt, kdnnen Sie sie auflésen, indem Sie
ihr Gegenteil erzeugen. Hier ist ein Beispiel: Wenn Sie Karl
absolut hassen und sein missmutiges Gesicht Thnen stindig
in den Sinn kommt, versuchen Sie einen Strom von Freund-
lichkeit und Liebe an Karl zu richten. Sie werden wahrschein-
lich das unmittelbare geistige Bild loswerden. Dann kénnen
Sie mit der Aufgabe der Meditation weitermachen.
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Manchmal reicht diese Taktik alleine nicht aus. Die
zwanghafte Vorstellung ist einfach zu michtig. In diesem Fall
miissen Sie ihre Gewalt iiber Sie etwas schwichen, bevor Sie
erfolgreich einen Ausgleich finden kénnen. Hier ist der
Punkt, wo das Schuldgefiihl, eines der untauglichsten Gefiih-
lt? des Menschen, endlich seinen Zweck erfiillt. Schauen Sie
sich die gefihlsmiflige Reaktion genau an, die Sie loszu-
V\{erden versuchen. Denken Sie wirklich dariiber nach. Achten
S{e darauf, welche Gefiihle sie in Thnen auslost. Betrachten
S‘IC, wie sie sich auf Thr Leben auswirkt, auf Thr Wohlbe-
ﬂnden, Ihre Gesundheit und Ihre Beziehungen. Versuchen
Sie zu sehen, wie diese Reaktion Sie anderen erscheinen lisst.
Se.hen Sie sich an, auf welche Weise sie Thren Fortschritt in
Richtung Befreiung verhindert. Die Pali-Texte dringen Sie
dies wirklich sehr griindlich zu tun. Sie raten Ihnen, das
g?eiche Gefiihl von Ekel und Beschimung zu entwickeln, das
Sie spiiren wiirden, wenn Sie gezwungen wiren mit einer ver-
wesenden Tierleiche um den Hals herumzulaufen. Wirklicher
Abscheu ist es, hinter dem Sie her sind. Dieser Schritt wird
V({ahrscheinlich das Problem ganz von selbst 15sen. Falls
nicht, dann balancieren Sie den verbleibenden Rest der fixen
IFlee wiederum dadurch aus, dass Sie seine gegenteilige Emo-
tion erzeugen.

‘ Gedanken der Begehrlichkeit erstrecken sich auf alles, was
mit Habenwollen verbunden ist, von blanker Habgier nach
materiellem Gewinn bis hin zu einem feinen Bediirfnis, als eine
mpralische Person geachtet zu werden. Gedanken des Hasses
rgchen auf der Skala von schwacher Ablehnung bis zu mérde-
r1'scher Wut. Tduschung beinhaltet alles von Tagtriumen bis
hin zu echten Halluzinationen. Grofziigigkeit 16st Begierde
auf. Wohlwollen und Mitgefithl heben Hass auf. Sie kénnen
f}'ir jeden listigen Gedanken ein spezifisches Gegenmittel
finden, wenn Sie nur eine Weile dariiber nachdenken.

METHODE 6 — Evinnern Sie sich an Ihr Ziel

Es gibt Zeiten, in denen Thnen Dinge scheinbar zufillig in
den Sinn kommen. Worte, Redewendungen oder ganze Sitze
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schnellen ohne erkennbaren Grund aus dem Unterbewusst-
sein hoch. Gegenstinde tauchen auf. Bilder blitzen auf und
verschwinden. Dies ist eine beunruhigende Erfahrung. Ihr
Geist erscheint wie eine Flagge, die im steifen Wind flattert.
Er flutet vor und zuriick wie Wellen im Ozean. In solche_n
Zeiten gentigt es oft, sich einfach zu entsinnen, warum Sie
hier sind. Sie kénnen zu sich sagen: »Ich sitze nicht hier, blqﬁ
um meine Zeit mit diesen Gedanken zu vergeuden. Ich bin
hier, um meinen Geist auf den Atem zu konzentrieren, der
universell und allen Lebewesen gemeinsam ist.« M-anc}.unal
wird Thr Geist sich beruhigen, noch bevor Sie mit dleSt?l'
Aussage zu Ende gekommen sind. Andere Male miissen Sie
sie mehrmals wiederholen, bis Sie sich wieder auf den Atem
konzentrieren. .

Diese Techniken kénnen einzeln genutzt werden o'der in
Verbindung miteinander. Richtig eingesetzt bilden sic en
durchaus wirksames Arsenal fir Thren Kampf gegen den
ruhelosen Geist.
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KarrTEL 12

Mt ABLENKUNGEN FERTIG WERDEN (IT)

ier sitzen Sie nun und meditieren wunderschon, Thr

Korper ist vollig unbewegt und Thr Geist ist ganz still.

Sie gleiten einfach dahin und folgen dem FlieRen des
Atems, ein, aus, ein, aus ..., ruhig, gelassen und konzentriert.
Alles ist vollkommen. Und dann kommt plétzlich etwas vol-
lig anderes in Thren Geist: »Ich will unbedingt eine Tiite Eis
haben.« Das ist offensichtlich eine Ablenkung. Das ist nicht
das, was man von Thnen erwartet. Sie bemerken das und
holen sich mithsam zum Atem zuriick, zuriick zum gleich-
mifigen Flieflen, ein, aus, ein ... Und dann: »Habe ich diese
Gasrechnung je bezahlt?« Wieder eine Ablenkung. Sie bemer-
ken auch diese und Sie bringen sich zum Atem zuriick. Ein,
aus, ein, aus, ein ... »Dieser neue Science-Fiction-Film ist an-
gelaufen. Vielleicht kann ich ihn am Dienstagabend sehen.
Nein, nicht Dienstag, ich hab am Mittwoch zu viel zu tun.
Donnerstag ist besser ...« Wieder eine Ablenkung. Sie zichen
sich da heraus und gehen zuriick zum Atem, ohne dass Sie je-
mals ganz dort ankommen, weil vorher diese kleine Stimme
in Threm Kopf sagt: »Mein Riicken bringt mich um.« Und so
geht es immer weiter, eine Ablenkung nach der andern,
scheinbar ohne Ende.

Was fiir eine Plage! Aber genau das ist es, worum es geht.
Diese Zerstreuungen sind wirklich der springende Punkt.
Der Schlissel ist, mit diesen Dingen umgehen zu lernen; zu
lernen sie zu bemerken, ohne sich in ihnen zu verfangen. Das
ist es, wozu wir hier sind. Dieses geistige Wandern ist sicher-
lich unangenehm. Aber es ist die normale Arbeitsweise unse-
res Geistes. Halten Sie ihn nicht fiir Thren Feind. Es ist nur
die einfache Realitit. Und wenn Sie etwas verindern wollen,
miissen Sie es als Erstes so sehen, wie es ist.

Wenn Sie sich zum ersten Mal hinsetzen, um sich auf den
Atem zu konzentrieren, werden Sie davon beeindruckt sein,
wie unglaublich geschiftig der Geist tatsichlich ist. Er springt
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und striubt sich. Er schert aus und bockt. Er jagt sich selbst
umher in stindigen Kreisen. Er schwitzt. Er denkt. Er fanta-
siert und produziert Tagtriume. Regen Sie sich nicht dariiber
auf. Es ist ganz natiirlich. Wenn Thr Geist vom Meditations-
objekt fortwandert, beobachten Sie die Ablenkung einfach
mit Achtsamkeit.

Wenn wir bei der Einsichtsmeditation von einer Ablen-
kung sprechen, meinen wir nicht jede Art von Beschiftigung,
die die Aufmerksamkeit vom Atem wegzieht. Damit kom-
men wir zu einer neuen, wichtigen Regel fiir Thre Meditation:
Wenn irgendein geistiger Zustand auftaucht, der stark genug
ist, um Sie von Threm Meditationsobjekt abzulenken, richten
Sie Thre Aufmerksamkeit kurz auf diese Ablenkung. Machen
Sie die Zerstreuung zu einem zeitweiligen Meditationsobjekt.
Bitte beachten Sie das Wort zeitweilig. Es ist ganz wichtig.
Wir raten Thnen nicht, dass Sie in der Mitte des Flusses die
Pferde wechseln. Wir erwarten nicht, dass Sie alle drei Sekun-
den ein ganz neues Meditationsobjekt annehmen. Der Atem
wird immer Thr vorrangiger Brennpunkt bleiben. Sie richten
Thre Aufmerksamkeit nur so lange auf die Ablenkung, dass
Sie bestimmte Merkmale dieser Ablenkung zur Kenntnis neh-
men kénnen. Worin besteht sie? Wie stark ist sie? Und wie
lange dauert sie?

Sobald Sie diese Fragen wortlos beantwortet haben, sind
Sie mit Ihrer Untersuchung dieser Ablenkung fertig und
kehren mit Threr Aufmerksamkeit zum Atem zuriick. Beach-
ten Sie hier wieder den fiir die Wirkung entscheidenden Begrift
wortlos. Diese Fragen sind keine Einladung zu mehr geistigem
Geschwitz. Das wiirde Sie in die falsche Richtung bringen,
mehr Denken fordern. Wir wollen, dass Sie vom Denken weg-
kommen, zu einer direkten, nonverbalen und nicht begriff-
lichen Erfahrung des Atems. Diese Fragen sind dazu bestimmt,
Sie von der Zerstreuung zu befreien und Thnen Einsicht in ihre
Natur zu geben, nicht damit Sie noch tiefer in ihr stecken blei-
ben. Diese Fragen werden Sie auf das einstellen, was Sie ab-
lenkt, und Thnen helfen es loszuwerden —alles in einem Schritt.

Hier liegt das Problem: Wenn eine Ablenkung oder ir-
gendein Gemiitszustand im Geist auftaucht, blitht dies zu-
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n%i(.:hSt im Unbewussten auf. Erst einen Moment spiter ste;

es ins Bewusstsein auf. Diese Differenz von eineﬁ Brui;ttlg'tl

einer Sf:[{unde 1st ganz wichtig, weil es Zeit genug ist, das i

Ergl"cifcn auftreten kann. Dieses Ergreifen ereignet s’ich :17112-

zu in einem Augenblick, und es findet zuerst im Un‘ter-
bewussten statt. Wenn das Ergreifen zur Ebene des bewuss-

ten Erkennens gelangt, haben wir daher schon angefangen
uns darauf festzufahren. Es ist ganz natiirlich fiir uns einfich
diesen Prozess fortzusetzen und uns immer stirker auf die

Zerstreuung einzulassen, wihrend wir sie weiterhin betrach-
ten. Zu. diesem Zeitpunkt denken wir den Gedanken ganz
eindeutig, statt ihm einfach mit reiner Aufmerksamkeit zu
begegpen. Die ganze Folge liuft blitzartig ab. Dies stellt uns
vor ein Problem. Wenn wir uns der Ablenkung bewusst
werden, haben wir sie in gewissem Sinn bereits am Hals.
Unsere drei Fragen: »Worin besteht sie? Wie stark ist sie?
Und wie lang dauert sie?« sind ein raffiniertes Heilmittel fiir .
dieses besondere Leiden. Und um diese Fragen zu beant- |
worten, milssen wir die Qualitit der Ablenkung ermitteln.
Um dies zu tun, miissen wir uns von ihr trennen, geistig.
einen Schritt zuriicktreten, uns von ihr l6sen und sie objektiv
betrachten. Wir miissen aufhdren den Gedanken zu denken |
odf:r das Gefiihl zu fithlen, um es als ein Untersuchungs-‘\‘-
objekt zu betrachten. Genau dieser Prozess ist eine Ubung in '
Ac'btsam/eeit, in unvoreingenommener, distanzierter Bewusst- |
heit. Die Macht der Zerstreuung ist damit gebrochen und
Achtsamkeit hat wieder die Kontrolle iibernommen. An '
diesem Punkt geht die Achtsamkeit sanft zu ihrem primiren
Bezugspunkt iiber, und so kehren wir zum Atem zuriick.

' Wenn Sie erst anfangen diese Technik zu iiben, werden
Sie es wahrscheinlich mit Worten tun miissen. Sie werden
Ih.re Fragen in Worte fassen miissen und Antworten in Be-
griffen erhalten. Es wird jedoch nicht lange dauern, bis Sie
auf die Formulierung von Worten ganz und gar verzichten
k§nnen. Wenn die geistigen Gewohnheiten sich erst einmal
eingespielt haben, nehmen Sie einfach die Ablenkung zur
Kenntnis, beachten die Eigenschaften der Zerstreuung und
kehren zum Atem zuriick. Es ist ein Prozess, der vollig ohne
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Begriffe und sehr schnell abliuft. Die Ablenkung selbst kann
alles Mogliche sein: ein Ton, eine Empfindung, ein Gefiihl,
eine Fantasie, iiberhaupt alles. Was es auch immer sein mag,
versuchen Sie nicht es zu unterdriicken. Versuchen Sie nicht
es aus Threm Geist zu verdringen. Das ist nicht nétig. Beob-
achten Sie es nur achtsam mit reiner Aufmerksamkeit. Unter-
suchen Sie die Zerstreuung wortlos und sie wird von selbst
voriibergehen. Sie werden feststellen, dass Ihre Aufmerksam-
keit ohne Mithe zum Atem zuriickkehrt. Und hadern Sie
nicht mit sich, weil Sie zerstreut waren. Ablenkungen sind na-
tiirlich. Sie kommen und gehen.

Ungeachtet dieses weisen Rats werden Sie feststellen,
dass Sie sich trotzdem verdammen. Das ist auch natiirlich. Be-
trachten Sie einfach den Prozess des Verurteilens als eine wei-
tere Ablenkung und kehren Sie dann zum Atem zuriick.

Beobachten Sie die Reihenfolge der Ereignisse: Atmen.
Atmen. Ablenkende Gedanken tauchen auf. Frustration iiber
den ablenkenden Gedanken kommt auf. Sie tadeln sich dafiir,
dass Sie abgelenkt sind. Sie nehmen die Selbstverurteilung zur
Kenntnis. Sie kehren zum Atem zuriick. Atmen. Atmen. Es
ist wirklich ein sehr natiirlicher, gleichmiRig flieRender Zyk-
lus, wenn Sie es richtig machen. Der Trick dabei ist natiirlich
Geduld. Wenn Sie lernen kénnen diese Ablenkungen zu beob-
achten, ohne sich darin zu verwickeln, ist alles sehr leicht. Sie
gleiten einfach durch die Zerstreuung, und Thre Aufmerksam-
keit kehrt ganz leicht zum Atem zuriick. Natiirlich kann ge-
nau die gleiche Ablenkung einen Augenblick spiter wieder
auftauchen. Wenn das geschieht, betrachten Sie es einfach
achtsam. Wenn Sie es mit einem alten, gefestigten Gedanken-
muster zu tun haben, kann sich dies eine ganze Weile, manch-
mal jahrelang, weiterhin so abspiclen. Regen Sie sich nicht
auf. Auch das ist natiirlich. Beobachten Sie einfach die Ablen-

kung und kehren Sie zum Atem zuriick. Kampfen Sie nicht
mit diesen ablenkenden Gedanken. Miihen und quilen Sie
sich nicht ab. Es ist Zeitverschwendung. Jedes bisschen Ener-
gie, das Sie fiir diesen Widerstand aufwenden, geht in den Ge-
dankenkomplex ein und macht ihn um so stirker. Versuchen
| Sie daher nicht solche Gedanken aus Ihrem Geist heraus-

134

zudringen. Es ist ein Kampf, den Sie nie gewinnen k¢
B'etra.chten Sie einfach die Ablenkung mit Achtsamke; R,
sie W1_rd schliefflich voriibergehen. Es ist sehr n'terkwt: -?‘ld
aber je mehr reine Aufmerksamkeit Sie solchen Zt?l:lt'?:g,
ungen zuwenden, desto schwicher werden sie. Beobachltteu-
Sie sie lang genug und oft genug mit reiner Aufmerksarnke'i1
}md sie werden fiir immer verschwinden. Kimpfen Sie rri;
1hpen, und sie gewinnen an Kraft. Beobachten Sie sie ;
Distanz, und sie schwinden dahin. o
. A_chtsamkeit entwaffnet Zerstreuungen in gleicher Weise
wie ein Munitionsexperte eine Bombe entschirfen k('jnnte,
Schwache Ablenkungen werden durch einen einzigen Blick
entvx{affnet. Lassen Sie das Licht der Bewusstheit auf sie
scheinen und sie lésen sich sofort auf, um niemals wieder-
zukehren. Tief sitzende, gewohnheitsmiflige Gedankenmus-
ter machen es erforderlich, dass bestindige Achtsamkeit
wiederholt angewandt wird, so lange es eben braucht, um ihre
Qewalt zu brechen. Ablenkungen sind wirklich Papiertiger
Sie haben keine eigene Macht. Sie miissen stindig gefﬁttert.
Werden, sonst sterben sie. Wenn Sie sich weigern sie mit Threr
eigenen Furcht, Wut und Gier zu fiittern, werden sie immer
schwicher.
‘ Achtsamkeit ist der wichtigste Aspekt der Meditation. Es
ist das Wesentliche, das Sie zu entwickeln versuchen. So is.t es
witklich {iberhaupt nicht nétig, gegen Ablenkungen anzu-
kéimp.fen. Der entscheidende Punkt ist, sich dessen bewusst
Zu sein, was paSs'fert, nicht zu kontrollieren, was geschieht.
Erffnern Sie sich: Konzentration ist ein \WZ?kzeugEs 1st
zweitrangig gegeniiber reiner Aufmerksamkeit. Vom Ge-
sichtspunkt der Achtsamkeit aus gibt es in Wirklichkeit so
etwas wie Ablenkung nicht. Was immer im Geist auftaucht
Wl.rd einfach als eine weitere Gelegenheit betrachtet Achtsam’—
keit zu entwickeln. Der Atem — erinnern Sie sich — ist ein will-
kﬁrhcher Bezugspunkt, und er wird als unser primires Ob-
jekt fir die Aufmerksamkeit genutzt. Ablenkungen werden
alis s§:kundéire Gegenstinde der Aufmerksamkeit verwendet.
Sie sind gewiss ebenso sehr ein Teil der Wirklichkeit wie der
Atem. Es ist eigentlich ziemlich einerlei, was Gegenstand der
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Achtsamkeit ist. Sie kénnen achtsam sein im Hinblick auf
den Atem, oder Sie kénnen achtsam sein im Hinblick auf die
Zerstreuung. Sie kénnen sich der Tatsache bewusst sein, dass
Thr Geist still und Thre Konzentration stark ist, oder Sie kén-
nen sich der Tatsache bewusst sein, dass Thre Konzentration
dahin ist und Thr Geist sich in einem absoluten Chaos be-
findet. Es ist alles Achtsamkeit. Bewahren Sie einfach diese
Achtsamkeit, und Konzentration wird schlieflich folgen.

Der Zweck der Meditation ist nicht sich fiir immer und
ohne Unterbrechung auf den Atem zu konzentrieren. Das an
sich wire ein nutzloses Ziel. Zweck der Meditation ist nicht,
einen vollkommen ruhigen und gelassenen Geist zu erlangen.
Obgleich ein herrlicher Zustand, fithrt er nicht von selbst zur
Befreiung. Sinn der Meditation ist es, ununterbrochene Acht-

' samkeit zu erlangen. Achtsamkeit — und nur Achtsamkeit —
bringt Erleuchtung hervor.

Ablenkungen kommen in allen Gréfien, Formen und
Geschmacksrichtungen. Die buddhistische Philosophie hat
sie in Kategorien eingeteilt. Eine davon ist die Kategorie der
Hindernisse. Sie werden Hindernisse genannt, weil sie der
Entwicklung beider Komponenten der Meditation, Achtsam-
keit und Konzentration, im Wege stehen. Ein wenig Vorsicht
ist bei diesem Begriff nétig: Das Wort »Hindernisse« hat
eine negative Bedeutung, und in der Tat sind dies Geistes-
sustinde, die wir ausrotten wollen. Das bedeutet jedoch
nicht, dass sie zu unterdriicken, zu vermeiden oder zu ver-
urteilen wiren.

Lassen Sie uns die Gier als Beispiel nehmen. Wir wollen
vermeiden, jeden Zustand von Begierde, der auftaucht, zu ver-
lingern, weil eine Fortsetzung dieses Zustands zu Abhingig-
keit und Leiden fithrt. Dies bedeutet nicht, dass wir ver-
suchen den Gedanken aus dem Geist hinauszuwerfen, wenn
er auftaucht. Wir weigern uns einfach ihn zum Bleiben zu er-
mutigen. Wir lassen ihn kommen und wir lassen ihn gehen.
Wenn Begierde zunichst mit reiner Aufmerksamkeit betrach-
tet wird, werden keine Werturteile gefillt. Wir nehmen
einfach Abstand und beobachten, wie sie auftaucht. Die

ganze Dynamik der Gier von Anfang bis Ende wird einfach
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auf dllese Weise gesehen. Weder unterstiitzen noch hj d
wir sie, unfi wir mischen uns auch nicht im Geringsrenr" eiza
ein. Sie bleibt so lange, wie sie bleibt. Und wir erfahren s:)n >
dariibe.r, wie wir kénnen, wihrend sie da ist. Wir beobach o
was Gier anrichtet. Wir beobachten, wie sie uns zu scha;fcn’
m‘achF und wie sie andere belastet. Wir nehmen zur Keﬁntn?n
wie sie uns stindig unbefriedigt lisst, fir immer in eine .
Zustand unerfiillter Sehnsucht hilt. Bei dieser Erfahrun allln
erster Hand erkennen wir gefiihlsmifig, dass Gier geinz
ungtinstige Art ist unser Leben zu verbringen. An diese
Erkenntnis ist nichts Theoretisches. . )
All ‘diese Hindernisse werden auf die gleiche Weise behan-
delt. Wir werden sie hier eines nach dem andern betrachten.

Verlangen: Lassen Sie uns annehmen, Sie sind durch ein sché-
nes Erlebnis in der Meditation abgelenkt worden. Es kénnte
eine angenehme Fantasie gewesen sein oder ein Gedanke, der
Stolz. erweckt. Es kénnte ein Gefithl der Selbstachtung ;ein
Es konnte ein Gedanke der Liebe sein oder sogar die k('irper.—
liche Gliicksempfindung, die aus der Meditationserfahrun
selbst kommt. Was es auch immer ist, es folgt der Zustandg
des Verlangens ~ der Wunsch zu erhalten, woran Sie gedacht
haben, ode.r der Wunsch das Erlebnis zu verlingern, das Sie
haben. Gleich, welcher Natur das Verlangen ist Sie, sollten
auf folgende Weise damit umgehen: Nehmen éie die Idee
oder d}e Empfindung beim Auftauchen wahr. Beachten Sie |
den geistigen Zustand der Begierde, der sie begleitet, als eine |
getrennte Sache. Stellen Sie das genaue Ausmafl c;der den
G_rad dieses Verlangens fest. Dann nehmen Sie zur Kenntnis, |
wie lange es andauert und wann es schlieRlich verschwindetf !

Wenn Sie das getan haben, lenken Sie Th -
> A |
zur Atmung zuriick. e Thre Aufmerksamkeit |

Abnezgz'/mg: Nehmen Sie an, Sie seien von einem negativen
E"rlebms abgelenkt gewesen. Es konnte etwas sein, was Sie
furﬁhten,'oder quilende Besorgnis. Es kénnte eir’l Schuld-
gefith] sein, Depression oder Schmerz. Was der eigentliche
Kern des Gedankens oder der Empfindung auch sein mag, Sie
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merken, dass Sie ihn ablehnen und unterdriicken — versuchen
ihn zu vermeiden, ithm zu widerstehen oder thn zu ver-
leugnen. Die Art damit umzugehen ist im Wesentlichen die
gleiche wie oben. Beobachten Sie das Aufkommen des Ge-
dankens oder der Empfindung. Nehmen Sie den Zustand der
Zuriickweisung zur Kenntnis, der damit verbunden ist.
Schitzen Sie das Ausmaf oder den Grad dieser Ablehnung.
Stellen Sie fest, wie lange sie andauert und wann sie ver-
schwindet. Dann kehren Sie mit Threr Aufmerksamkeit zum

Atem zurlick.

Lethargie: Lethargie kommt auf verschiedenen Ebenen und
in unterschiedlicher Intensitit vor, reicht von leichter Schlif-
rigkeit bis zu totaler Abgestumpftheit. Wir sprechen hier
iiber einen geistigen Zustand, nicht iiber einen physischen.
Schlafrigkeit oder korperliche Miidigkeit ist etwas ganz an-
deres und wiirde im buddhistischen Klassifikationssystem
unter die Kategorie korperliches Gefith! fallen. Geistige Le-
thargie steht in enger Beziehung zur Abneigung, insofern
sie einer der kleinen Schleichwege des Geistes ist, um jene
Themen zu vermeiden, die er unangenehm findet. Lethargie
ist eine Art Abschalten des geistigen Apparats, ein Abstump-
fen von Wahrnehmung und Erkenntnis. Sie ist selbst aufer-
legter Stumpfsinn, der sich als Schlaf ausgibt. Dieser kann
sehr zih sein im Umgang, weil seine Anwesenheit der An-
wendung von Achtsamkeit direkt entgegengesetzt ist. Let-
hargie ist beinahe das Gegenteil von Achtsamkeit. Dennoch
ist Achtsamkeit das Heilmittel auch fiir dieses Hindernis,
und die Behandlung ist die gleiche. Beachten Sie den Zu-
stand der Schlifrigkeit, wenn er auftaucht, und nehmen Sie
ihr Ausmaf oder ihren Grad zur Kenntnis. Stellen Sie fest,
wann der Zustand auftritt, wie lange er dauert und wann er
zu Ende geht. Das einzig Besondere hier liegt darin, dass es
wichtig ist das Phinomen frith zu packen. Sie miissen es
gleich bei seiner Entstehung erfassen und sofort grofiziigige
Dosen von reiner Aufmerksamkeit anwenden. Wenn Sie es
erst aufkommen lassen, wird sein Wachstum wahrscheinlich
die Macht Threr Achtsamkeit iiberschreiten. Wenn Trigheit
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gewinnt, ist der versinkende Gei
Ergebnis. e Geist oder sogar Schiaf das

En'egung:- Zustinde von Unruhe und Besorgnis sind A
dl:uclf geistiger Erregung. Thr Geist flitzt fortdauernd hus‘~
will sich nicht fiir eine Sache entscheiden. Vielleicht erlm ;l‘
auch unentwegt immer wieder die gleichen Angeleggen}t:]:‘\ 5
durch. Aber selbst hier ist ein unstetes Gefiihl das Vor[ine-n
schende. Der Geist weigert sich, irgendwo zur Ruhew;r-
.kommen.'Er springt stindig umher. Das Mittel gegen dieséu
ZU{;tanfi liegt in der gleichen grundlegenden Abfolge. Rul .
lgs1gke1t verleiht dem Bewusstsein ein bestimmtes Cefi‘tflj
Sie ké’)nntgn es einen Beigeschmack oder eine Strukeur
nennen. Wie auch immer Sie es bezeichnen, dieses unstete
Gefﬁhl ist als ein bestimmbares Merkmal vorhanden. Suchen
81.e es.‘Wenn Sie es entdeckt haben, nehmen Sie zur Kenntnis
wie viel davon vorhanden ist. Stellen Sie fest, wann es’
entsteht. Beobachten Sie, wie lange es dauert, und’ achten Sie
darauf, wann es verschwindet. Dann bringen Sie Ihre Auf-
merksamkeit wieder zum Atem zuriick.

Zweifel: Z‘.zveifel hat sein eigenes, klar erkennbares Gefiihl im
Bewusstsein. Die Pali-Texte beschreiben es sehr schén. Es ist
das Gefiihl eines Menschen, der sich durch eine .\Wiiste
schleppt und an eine unbeschilderte Kreuzung kommt. Wel-
chen Weg soll er nehmen? Man kann es nicht sagen So. steht
er bloﬁ da und ist unschliissig. In der Meditation ni.mmt dies
iibhcherweise die Form eines inneren Dialogs an, etwa wie
dIP:SCI‘: »Was tu ich hier, einfach so herumzusitzer,l? Kommt
b‘e1 alldem wirklich irgendetwas fiir mich heraus? Oh, ich bin
§1cher! Dies ist gut fiir mich. Im Buch steht es so. I\fein das
ist Ve_rriickt. Das ist reine Zeitverschwendung. Nein, ich ’WCI‘—
de nlcht aufgeben. Ich habe gesagt, ich werde es ,tun also
W_erde ich es tun. Oder bin ich eben blof stur? Ich’Weiﬁ
nicht. Ich weiff einfach nicht.« Bleiben Sie nicht in dieser
Fal'le stecken. Es ist nur ein weiteres Hindernis, noch ein
k‘lelner Rauchschleier des Geistes, um Sie davon ;bzuhalten
sich wirklich dessen bewusst zu werden, was geschieht. Um
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mit Zweifeln umzugehen, werden Sie sich einfach dieses
geistigen Zustands des Schwankens als eines Untersuchungs-
objekts bewusst. Lassen Sie sich nicht darin einfangen.
Nehmen Sie Abstand und schauen Sie darauf. Sehen Sie, wie
stark es ist. Stellen Sie fest, wann es auftritt und wie lange es
dauert. Dann beobachten Sie wie es verschwindet und gehen
Sie zur Atmung zuriick.

Dies ist das allgemeine Muster, das Sie bei jeder Ab-
lenkung, die auftaucht, benutzen werden. Erinnern Sie sich,
mit Ablenkung meinen wir jeden geistigen Zustand, der
aufkommt, um Thre Meditation zu behindern. Einige dieser
Zustinde sind sehr subtil. Es ist niitzlich, einige der Moglich-
keiten aufzufithren. Die negativen Zustinde sind sehr leicht
su erkennen: Unsicherheit, Furcht, Wut, Depression, Arger
und Frustration.

Verlangen und Begehren sind ein bisschen schwieriger
auszumachen, weil sie Dinge betreffen konnen, die wir nor-
malerweise als tugendhaft oder edel betrachten. Sie kénnen
den Wunsch verspiiren sich zu vervollkommnen. Sie kénnen
ein Verlangen nach groflerer Tugendhaftigkeit fihlen. Sie
konnen sogar ein Anhaften am Glick der Meditations-
erfahrung selbst entwickeln. Es ist ein bisschen hart, sich von
solchen altruistischen Gefiihlen zu losen. Letzten Endes ist
das jedoch bloR noch mehr Begierde. Es ist ein Verlangen
nach Befriedigung und eine geschickte Art die gegenwirtige
Wirklichkeit nicht zur Kenntnis zu nehmen.

Am kniffligsten von allen sind jedoch jene wirklich posi-
tiven geistigen Zustinde, die sich in Thre Meditation ein-
schleichen: Gliick, Friede, innere Zufriedenheit, Sympathie
und Mitgefithl fir alle Lebewesen iiberall. Diese geistigen
7ustinde sind so siift und so von Wohlwollen erfiillt, dass Sie
es kaum ertragen konnen sich von ihnen loszumachen. Es
gibt Thnen das Gefiihl, ein Verriter der Menschheit zu sein.
Man braucht sich nicht so zu fithlen. Wir raten Ihnen nicht,
diese Geisteszustinde abzulehnen oder herzlose Roboter zu
werden. Wir wollen nur, dass Sie sie als das sehen, was sie
sind. Sie sind geistige Verfassungen. Sie kommen und sie
gehen. Sie tauchen auf und sie verschwinden. Wenn Sie mit
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Ihrer Meditation fortfahren, werden diese Zustinde 6fter auf
ta}uchen.' Das Kunststiick ist, nicht an ihnen zu hingen Sl;:liz !
S}e nur jeden einzelnen Zustand, wie er auftaucht. Nehmeﬁ
Sie zur Kenntnis, welcher Art er ist, wie stark er ist und wie
lange er dauert. Dann beobachten Sie, wie er forttreibt. Es ist
alles blof} _ein weiterer Teil der vorbeiziehenden Shovs.z Thres
eigenen geistigen Universums.

Genau wie sich die Atmung in Stadien vollzieht, so ge-
s'ch1eht es auch mit den geistigen Zustinden. Jeder Atem hat
einen Anfang, eine Mitte und ein Ende. Jede geistige Verfas-
sung hat eine Geburt, eine Wachstumsphase und einen Zer-
fal.l. Sie sollten sich bemiihen diese Stadien klar zu sehen
DIC.S ist jedoch nicht leicht. Wie wir bereits bemerkt haben.
beginnt jeder Gedanke und jede Empfindung zuerst im un’—
bewussten' Bereich des Geistes und steigt erst spiter ins
Bewusstsein auf. Im Allgemeinen werden wir uns solcher
D%nge erst bewusst, nachdem sie auf die Ebene des Bewusst-
seins gelangt und dort einige Zeit verblieben sind. Tatsichlich
werden wir uns der Ablenkungen gewohnlich erst dann
bewusst, wenn sie ihre Gewalt iiber uns aufgegeben haben
u.nd bereits dabei sind uns zu verlassen. An diesem Punkt
§1nd wir von der plétzlichen Erkenntnis beeindruckt, dass wir
irgendwo gewesen sind, Tagtriume oder andere Fantasien
h?tten. oder was auch immer. Ganz offensichtlich geschieht
dies .v1el zu spit in der Ereigniskette. Wir kénnen diese Er-
.sche‘lnung »den Léwen am Schwanz fangen« nennen, und es
ist eine ungeschickte Handlungsweise. Wie man einem gefihr-
lichen Tier begegnet, so miissen wir uns geistigen Zustinden
von vorn r}éihern. Mit Geduld werden wir lernen sie zu er-
kennen, wie siec von zunehmend tieferen Ebenen unseres
Bewusstseins aufsteigen.

Da geistige Zustinde zuerst im Unterbewusstsein auf-
tauchen, miissen Sie Thr Bewusstsein bis hinunter in dieses
unbewusste Gebiet ausweiten, um das Entstehen des Geistes-
zgstands zu fassen zu bekommen. Das ist schwierig, weil Sie
n{cht sehen konnen, was da unten vor sich geht, jedenfalls
nicht auf die gleiche Weise wie Sie einen bewussten Gedan- |
ken sehen konnen. Aber Sie konnen lernen einen vagen Sinn |
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fiir Bewegung zu bekommen und mit einer Art geistigem Be-
rithrungssinn zu arbeiten. Dies kommt mit der Praxis, und
diese Fihigkeit ist ein weiteres Ergebnis der tiefen Ruhe der
Konzentration. Konzentration verlangsamt das Aufkommen
dieser geistigen Zustinde und gibt Thnen Zeit zu spiiren, wie
jeder aus dem Unbewussten aufsteigt, noch bevor Sie es im
Bewusstsein sehen. Konzentration hilft Thnen Thre Bewusst-
heit auszudehnen bis hinunter in diese brodelnde Dunkelheit,
wo Denken und Empfindung beginnen.

Wenn sich Thre Konzentration vertieft, erlangen Sie die
Fihigkeit, Gedanken und Empfindungen langsam aufsteigen
su schen wie einzelne Blasen verschiedener Art, jede durch
Zwischenriume getrennt. Sie steigen in Zeitlupe aus dem Un-
rerbewusstsein hoch. Sie bleiben eine Weile im Bewusstsein,
und dann treiben sie davon.

Die Anwendung von Bewusstheit auf Geisteszustinde ist
Prizisionsarbeit. Dies gilt besonders fiir Gefithle oder Emp-
findungen. Es ist sehr leicht, ber die Empfindung hinauszu-
gehen; das heiflt, ihr iiber das hinaus oder jenseits von dem,
was wirklich ist, noch etwas hinzuzufiigen. Es ist gleicher-
mafen leicht, nicht an die Empfindung heranzureichen, einen
Teil von ihr mitzubekommen, aber nicht die ganze. Das Ideal,
das Sie anstreben, besteht darin, jeden geistigen Zustand voll
zu erleben, genauso wie er ist, nichts hinzuzufiigen und kei-
nen Teil davon zu verpassen. Lassen Sie uns Schmerzen im
Bein als ein Beispiel benutzen. Was wirklich da ist, ist eine
reine flieRende Empfindung. Sie verindert sich stindig, ist
von einem Moment zum nichsten nie die gleiche. Sie bewegt
sich von einer Stelle zur andern, und ihre Intensitit schwillt
an und geht zuriick. Schmerz ist kein Ding. Er ist ein Ge-
schehen. Es sollten keine Vorstellungen daran geheftet oder
damit assoziiert werden. Reine, ungehinderte Bewusstheit
wird dieses Ereignis einfach als ein flieBendes Energiemuster
erfahren und nichts weiter. Kein Denken und keine Zuriick-
weisung, blofl Energie.

| Wir missen frithzeitig in unserer Meditationspraxis
| unsere zu Grunde liegenden Annahmen beziiglich der Be-
i griffsbildung iiberdenken. Die meisten von uns haben sich
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n}it unserer Fihigkeit geistige Phinomene oder i

gisch zu handhaben in der Schule und im Leben gBuetgenlgzth-
verdient. Wir betrachten unsere Karriere, einen guten Tz'ri
unseres Erfolges im tiglichen Leben, unsere gegliickten B(le—
ziehungen weitgehend als das Ergebnis unseres erfolgreichen

Umgangs mit Begriffen. Bei der Entwicklung von Achtsam-
k'EIt stellen wir jedoch zeitweise den Prozess der Begriffs- |
bll.du‘ng ein und konzentrieren uns auf die reine Natur der |
geistigen Phinomene. Wihrend der Meditation streben wir |
danach, den Geist auf der vorbegrifflichen Ebene zu erfah- |
ren.

' Aber der menschliche Geist fasst Ereignisse wie Schmerz
in Begriffe. Sie merken, wie Sie daran denken als »der
Schmerz«. Das ist eine Vorstellung. Es ist ein Etikett, etwas
was de}' Empfindung selbst hinzugefiigt wurde. Sie stellen’
fest, wie Sie ein geistiges Bild, ein Bild vom Schmerz, her-
stellen, ihn als eine Gestalt sehen. Sie mogen eine graf’ische
Darstellung des Beines sehen, wobei der Schmerz in einer
schonen Farbe eingezeichnet ist. Dies ist sehr kreativ und
f1.1rchtbar unterhaltsam, aber nicht das, was wir wollen. Dies
sind Vorstellungen, die der lebendigen Wirklichkeit ange-
heftet wurden. Hochstwahrscheinlich werden Sie merken
dass S_ie denken: »Ich habe Schmerzen in meinem Bein.;
»Ich« ist eine Vorstellung. Es ist etwas, was der reinen Er-
fahrung zusitzlich hinzugefiigt wurde.

_ Wenn Sie ein »Ich« in den Prozess einfithren, stellen Sie
eine begriffliche Liicke her zwischen der Wirklichkeit und
de?r Bevszusstheit, die diese Wirklichkeit betrachtet. Gedanken
wie »mich« oder »mein« haben keinen Platz in der direkten
Beyvusstheit. Sie sind Hinzuftigungen von auflen und dabei
helmt’ﬁckisch. Wenn Sie »mich« ins Bild bringen, identifizie-
ren Sie sich mit dem Schmerz. Das fiigt nur noch Gewicht
hinzu. Wenn Sie das »Ich« aus dem Vorgang herauslassen, ist
der Schmerz nicht schmerzhaft. Es ist nur ein reiner, fluten-
der Energiestrom. Er kann sogar schon sein. Wenn Sie fest- |
stellen, dass das »Ich« sich in Thre Erfahrung des Schmerzes |
oder faktisch in irgendeine andere Empfindung einschleicht ‘:
dann beobachten Sie das einfach mit Achtsamkeit. Richten,
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Sie reine Aufmerksamkeit auf das Phinomen der persén-
lichen Identifizierung mit dem Schmerz. ’ .
Die allgemeine Idee ist jedoch beinahe zu einfach. Sie
maéchten jede Empfindung wirklich sehen, ob es Schmerz,
Gliick oder Langeweile ist. Sie wollen diese Sache voll und
ganz in ihrer natiirlichen und unverfiilsclm‘en Form ci'.fahn?.n.
Es gibt nur eine Mdglichkeit dies zu verwirklichen. Sie mis-
sen genau den richtigen Zeitpunkt finden. Thre Bewusst.:he:t
fiir jede Empfindung muss genau auf das Auftau_chen d.neser
Empfindung abgestimmt sein. Wenn Sie sie nur ein wenig zu
spit erwischen, verpassen Sie den Anfang. S1c.bek0mmen
nicht das Ganze. Wenn Sie an irgendeiner Empfindung tiber
die Zeit hinaus festhalten, nachdem sie verschwunden ist,
dann klammern Sie sich an eine Erinnerung. Die Sache selbst
ist vorbei, und indem Sie diese Erinnerung festhalten, ver-
passen Sie das Auftauchen der nichsten Empfindugg. Es ist
cine sehr heikle Unternehmung. Sie miissen genau hier in der
Gegenwart entlangkreuzen, Dinge aufnehmen und Dinge
fallen lassen ohne irgendwelche Verzégerungen. Es bedarf
nur einer sehr leichten Berithrung. Thre Beziehung zur Emp-
findung sollte nie als eine vergangene oder zukiinftige be-
stehen, sondern immer eine Beziehung des einfachen und
unmittelbaren Jetzt sein.
7 Der menschliche Geist will Erscheinungen in Begriffe
fassen und er hat dafiir eine Menge intelligenter Wege ent-
wickelt. Jede einfache Empfindung wird einen Sch_wall von
begrifflichem Denken auslésen, wenn Sie dem Geist freien
Lauf lassen. Lassen Sie uns das Horen als Beispiel nehmen.
Sic sitzen bei der Meditation und jemand im Nebenraum ldsst
Geschirr fallen. Das Gerdusch trifft Thr Ohr. Sofort sehen Sie
ein Bild dieses anderen Zimmers. Sie sehen wahrscheinlich
auch eine Person, die Geschirr fallen lisst. Wenn dies eine
vertraute Umgebung ist, sagen wir, Ihr eigenes Zuhause,
werden Sie wahrscheinlich einen dreidimensionalen Farbfilm
dariiber im Geist haben, wer etwas fallen liefl und was fiir ein
Geschirrteil heruntergefallen ist. Diese ganze Szene bietet
sich sofort dem Bewusstsein dar. Sie springt einfach so heu,
klar und zwingend aus dem Unbewussten hervor, dass sie
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alles andere aus der Sicht dringt. Was geschieht mit der
urspriinglichen Empfindung, der reinen Erfahrung des Ho-
rens? Sie ging bei der Umwandlung verloren, wurde vollig
tiberwiltigt und vergessen. Wir versiumen die Wirklichkeit.
Wir treten in eine Fantasiewelt ein.

Hier ist ein weiteres Beispiel: Sie sitzen gerade in der
Meditation und ein Ton trifft Thr Ohr. Es ist blof} ein un-
bestimmtes Gerdusch, eine Art gedimpftes Krachen; es
konnte alles Mogliche sein. Als Nichstes wird sich wahr-
scheinlich etwas dieser Art abspielen: »Was war das? Wer hat
das gemacht? Wo kam es her? Wie weit war es entfernt? Ist
es gefihrlich?« Und so fahren Sie immerzu fort, bekommen
keine Antworten aufler der Projektion Ihrer Fantasie. Die
Bildung von Vorstellungen und Begriffen ist ein hinterhiltig
raffinierter Prozess. Er schleicht sich in Ihre Erfahrung ein
und iibernimmt einfach die Fithrung. Wenn Sie bei der Medi-
tation einen Ton héren, richten Sie reine Aufmerksamkeit auf
die Erfahrung des Hérens. Das und nur das. Was wirklich ge-
schieht, ist so duflerst einfach, dass es uns insgesamt ent-
gehen kann und entgeht. Wellen eines Tons treffen das Ohr
in einem bestimmten einzigartigen Muster. Diese Wellen
werden im Gehirn in elektrische Impulse iibersetzt, und diese
Impulse unterbreiten dem Bewusstsein das Muster eines
Tons. Das ist alles. Keine Bilder. Keine geistigen Filme. Keine
Vorstellungen. Keine inneren Dialoge iiber die Frage. Nur
Geridusch. Die Wirklichkeit ist auf elegante Weise schlicht |
und einfach. Wenn Sie einen Ton horen, seien Sie achtsam im |
Hinblick auf den Vorgang des Hérens. Alles andere ist blof}
hinzugefiigtes Geschwitz. Lassen Sie es aufler Acht. Diese
gleiche Regel gilt fiir jede Empfindung, jedes Gefiihl, jede
Erfahrung, die Sie haben kénnen. Schauen Sie sich IThre eige-
ne Erfahrung genau an. Graben Sie sich unten durch die
Schichten der geistigen Nippsachen, und sehen Sie, was wirk-
lich da ist. Sie werden erstaunt sein, wie einfach es ist und wie
schén.,

Manchmal kénnen mehrere Empfindungen gleichzeitig
auftauchen. Sie kénnten einen dngstlichen Gedanken haben,
Magendriicken, einen schmerzenden Riicken und ein Jucken
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an Threm linken Ohrlippchen, alles zur gleichen Zeit. Lassen
Sie sich nicht in Verlegenheit bringen. Wechseln Sie nicht
stindig von einem zum andern iiber und fragen Sie sich nicht
dauernd, was Sie aussuchen sollen. Eine der Empfindungen
wird am stirksten sein. Offnen Sie sich einfach und die be-
harrlichste dieser Erscheinungen wird sich hereindringen und
Thre Aufmerksamkeit fordern. Schenken Sie ihr gerade so
lange Aufmerksamkeit, dass Sie sehen, wie sie verschwindet.
Dann kehren Sie zu Threr Atmung zuriick. Wenn ein anderes
Phinomen sich aufdringt, lassen Sie es herein. Wenn es
vorbei ist, kehren Sie zur Atmung zuriick.

Man kann diesen Prozess jedoch auch zu weit treiben.
Sitzen Sie nicht da auf der Suche nach Dingen, denen Sie
Achtsamkeit zuwenden kénnen. Halten Sie Thre Achtsamkeit
beim Atem, bis etwas anderes eintritt und Thre Aufmerksam-
keit abzieht. Wenn Sie merken, dass das passiert, kimpfen Sie
nicht dagegen an. Lassen Sie Thre Aufmerksamkeit auf natiir-
liche Weise zur Ablenkung hiniibergleiten und halten Sie sie
da, bis sich die Zerstreuung auflost. Dann kehren Sie zur
Atmung zuriick. Suchen Sie nicht nach weiteren korperlichen
oder geistigen Phinomenen. Gehen Sie einfach zur Atmung
zuriick. Lassen Sie die Phinomene auf sich zukommen. Es
wird natiirlich Zeiten geben, wo Sie abdriften. Selbst nach lan-
ger Praxis ertappen Sie sich plotzlich beim Aufwachen, mer-
ken, dass Sie fiir eine Weile vom Pfad abgekommen waren.
Lassen Sie sich nicht entmutigen. Stellen Sie fest, dass Sie so
und so lange vom Pfad abgekommen waren, und gehen Sie
zum Atem zuriick. Es gibt iiberhaupt keinen Anlass zu ir-
gendeiner negativen Reaktion. Gerade der Akt des Erken-
nens, dass Sie den Weg verloren haben, ist titige Bewusstheit.
Es ist ganz von selbst eine Ubung in reiner Achtsamkeit.

Achtsamkeit wichst mit der Ubung von Achtsamkeit. Es
ist wie das Uben eines Muskels. Jedes Mal, wenn Sie ihn be-
wegen, pumpen Sie ihn gerade ein kleines bisschen auf. Sie
machen ihn ein klein wenig stirker. Die Tatsache selbst, dass
Sie diese Empfindung des Aufwachens gespiirt haben, be-
deutet, dass Sie die Kraft Ihrer Achtsamkeit gerade verbessert
haben. Das bedeutet, dass Sie gewinnen. Gehen Sie ohne
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Bedauern zum Atem zuriick. Das Bedauern ist jedoch ein
konditionierter Reflex, und er kann ohnehin auftauchen —
eine weitere geistige Gewohnheit. Wenn Sie feststellen, dass
Sie frustriert werden, sich entmutigt fithlen oder sich verur-
teilen, beobachten Sie dies einfach mit reiner Aufmerksam-
keit. Es ist nur eine weitere Ablenkung. Geben Sie ihr ein
wenig Aufmerksamkeit, schen Sie zu, wie sie schwindet, und
kehren Sie dann zum Atem zuriick.

Die Regeln, die wir gerade besprochen haben, kénnen
und sollten auf all unsere geistigen Zustinde sorgfiltig an-
gewandt werden. Sie werden dies fiir eine duflerst unbarm-
herzige Anordnung halten. Es ist die hirteste Arbeit, die Sie
je unternehmen werden. Sie werden merken, dass Sie diese
Technik relativ bereitwillig auf bestimmte Teile Threr Erfah-
rung anwenden, und Sie werden feststellen, dass Sie sie bei
den anderen Teilen absolut nicht benutzen wollen.

Meditation ist ein wenig wie geistige Sdure. Langsam
frisst sie weg, was wir mit ihr in Kontakt bringen. Wir
Menschen sind sehr merkwiirdige Wesen. Wir mégen den
Geschmack gewisser Gifte, und stur essen wir sie weiterhin,
wihrend sie uns téten. Gedanken, an denen wir hingen, sind
Gift. Sie werden sich ganz eifrig darauf bedacht finden einige
Gedanken mit den Wurzeln auszugraben, wihrend Sie eifer-
siichtig iiber bestimmte andere wachen und sie hegen. Das
gehdrt zur Natur des Menschen.

Vipassana-Meditation ist kein Spiel. Klare Bewusstheit ist
mehr als ein vergniglicher Zeitvertreib. Es ist ein Weg nach
oben und hinaus aus dem Morast, in dem wir alle stecken,
dem Sumpf unserer eigenen Begierden und Abneigungen. Es
ist verhiltnismiflig leicht, Bewusstheit den unangenehmeren
Aspekten Threr Existenz zuzuwenden. Wenn Sie erst einmal
gesehen haben, wie sich Angst und Depression unter dem
heiflen, intensiven Leuchtfeuer der Bewusstheit in nichts auf-
16sen, werden Sie diesen Vorgang wiederholen wollen. Dies
betrifft die unangenehmen Geisteszustinde, die wehtun. Sie
wollen diese Dinge loswerden, weil sie Sie beldstigen. Es ist
viel schwieriger, den gleichen Prozess auf geistige Zustinde
anzuwenden, die Thnen wert und teuer sind, wie Vaterlands-
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liebe, elterliche Fiirsorglichkeit oder wahre Liebe. Aber es ist Mahathera Henepola Gunaratana
genauso notwendig. Anhaften an Positivem hilt Sie mit
| Sicherheit genauso im Schlamassel wie Verhaftungen im
Negativen. Sie kénnen weit genug iiber den Schlamm hinaus-
| kommen, um ein wenig leichter zu atmen, wenn Sie Vipas- . ¢
sana-Meditation mit Eifer ausiiben. Vipassana-Meditation ist D 1 e PraX]_ S
der Weg zu Nibbana. Und nach den Berichten jener, die sich
zu diesem erhabenen Ziel durchgeschlagen haben, ist es jeder

exforderlichen Mithe wohl wert. d er A C ht sam ke 1 {

. Eine Einfithrung
in die Vipassana-Meditation
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