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In eciner Welt, die oft von Hektik, Ablenkungen wund
Verwirrungen geprigt ist, lidt uns die Lehre Buddhas dazu ein,
innezuhalten und einen Pfad der Achtsamkeit, des Mitgefiihls und
der Weisheit zu beschreiten. Buddha, der Erleuchtete, zeigt uns,
dass ein erfiilltes Leben nicht im Streben nach materiellem Besitz
liegt, sondern in innerer Ruhe und geistiger Klarheit. Seine Lehren
tber die Bedeutung von Tugend und die Praxis der Meditation
sind zeitlose Werkzeuge, die uns helfen, die Herausforderungen
des Lebens mit Gelassenheit und Verstindnis zu meistern.
Meditation ermdglicht es uns, unseren Geist besser zu
verstehen und ihn von aufkommenden Verunreinigungen in
Form von zerstreuenden Gedanken und negativen Emotionen
mit viel Geduld und Ausdauer zu reinigen. So kénnen wir uns von
den Fesseln des Anhaftens und der Illusion schrittweise befreien.
Ajahn Anan ist ein herausragender Lehrer, der durch
seine tiefgriindige Weisheit und sein mitfiihlendes Wesen
zahlreiche Menschen auf ihrem spirituellen Weg inspiriert. Er
besitzt die bemerkenswerte Fihigkeit, komplexe Konzepte

verstindlich und praxisnah darzulegen. Seine Texte laden uns ein,



die transformative Kraft der Meditation und der inneren Klarheit
zu entdecken und unser Leben mit Achtsamkeit und Mitgefiihl zu
bereichern.

,,Einfache Lehren iber hoéhere Wahrheiten® ist die
deutsche Ubersetzung des Buches ,,Simple Teachings on Higher
Truths®, der englischen Version von Vortrigen, die Than Ajahn
Anan urspringlich in Thai gehalten hat.

Wir haben uns sehr bemiiht, méglichst wortgetreu zu
tbersetzen und entschuldigen uns fiir alle Irrtiimer oder Fehler,
die im Verlaufe der Arbeit und des Redigierens aufgetreten sein
mogen. Es ist ein unglaubliches Geschenk, diese wertvolle
Aufgabe ausfilhren zu dirfen. Wir erstellen dieses Buch in
grosster Dankbarkeit fiir unseren wundervollen Lehrer Than
Ajahn Anan.

Mogen diese Texte als Licht und Motivation auf deinem
Weg dienen, die Lehren Buddhas in deiner tiglichen Praxis zu

integrieren und im Herzen zu verankern.

Die Herausgeber:
Mahabodhi Metta Foundation
Meggen, Schweiz



Das Geschenk des Dhamma tbertrifft jedes andere Geschenk.
Der Geschmack des Dhamma tibertrifft jeden anderen Geschmack.
Die Freude des Dhamma tibertrifft jede andere Freude.

Das Versiegen des Verlangens tiberwindet alles Leiden.

Der Buddha

Dhammapada 354
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Einleitung

Der Geist ist den ganzen Morgen herumgewirbelt bei dem
Versuch alles auszuarbeiten. Wir wiirden gerne mit unserer
Meditation weitermachen, aber das miissen wir erst 16sen. Es geht
um die Praxis. Meditieren scheint heutzutage hirter zu sein:
Weniger bemerkenswert, weniger entspannend. In letzter Zeit lief
eine Menge uneingeladenes Denken ab. Irgendetwas hat sich
abgemiitht mit Sorgen, Moglichkeiten, alten FErinnerungen,
Liedertexten ... Waren wir nicht tber all das hinausgegangen?
Aber, egal. Wir brauchen wahrscheinlich einfach einen
Szenenwechsel.

Sicherlich ist es das Kloster selbst. Wenn wir so tber
einige Aspekte von diesem Platz nachdenken, scheint es, dass da
Dinge besser sein konnten. Es konnte ruhiger sein fiir uns selbst
— da konnten weniger Leute sein. Das Wetter konnte definitiv
besser sein, kuhler. Vielleicht sollten wir noch ein paar Biume
pflanzen? Und sicher liesse sich der Tagesplan ein bisschen
effizienter gestalten. Mehr Zeit fiir Meditation, weniger Pflichten.
Wenn die Dinge anders wiren, konnten wir tiber all dieses Leiden

und die Unzufriedenheit hinauswachsen, richtig?



Genau genommen — im Moment haben wir Zeit. Nichts wird von
uns verlangt. Aber wie kénnten wir in der Meditation sitzen mit
diesem Gefihl, das da herumlungert? Es ist das schleichende
Unbehagen von Unsicherheit, von ungeldsten Zweifeln. Dinge
sind nicht klar. Wenn wir versuchen, die unmittelbare Zukunft
auszuarbeiten, nur die niachsten zwei Monate, ist es immer noch
nicht klar. Wir stellen uns Moglichkeiten vor, spielen ,,was wire
wenn®, und tiberall bleiben offene Fragen. Wir denken, vielleicht
tite uns ein Tapetenwechsel gut — ein Aufenthalt in einem
anderen Kloster oder eine Zeit der Zuriickgezogenheit im Wald.
Wiirde das die Dinge l6sen? Hmmm. Lasst uns nur das
herausfinden, und dann wird der Geist friedlich sein und wir
kénnen mit der wahren Arbeit beginnen ...

Wir wissen, wir mussen zu unserem Lehrer Ajahn Anan
gehen. Wir wiirden das gerne selbst 16sen, den Geist mit Vernunft
zihmen, aber das haben wir bereits versucht. Momentan gleicht
unser Geist einem brodelnden, schiumenden Strudel eines
Flusses. Unser Geist ist ein plappernder Narr, eine ausser
Kontrolle geratene Webseite, die verriickt spielt mit lauter
aufspringenden Fenstern. Er wird sich ganz gewiss nicht durch
Logik besinftigen lassen. Er ldsst sich nicht ,in die Ruhe
hineindenken®. Aber wenn wir Ajahn Anan einen Besuch
abstatten, konnten die Dinge geldst werden. In unserer
Waldtradition nehmen wir Ajahn Anan als unseren Mentor an,
unseren Leiter ... unseren Vater. Wir verlassen uns auf ihn als
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Fihrung und Berater, weil er den Pfad des Dhamma vor uns
gegangen ist.

Es ist fast elf Uhr vormittags. Das Bediirfnis, die Aufregung im
Geist zu lindern hat nicht nachgelassen, wenn tiberhaupt ist es
dringlicher geworden. Also machen wir uns ziigig auf den Weg,
schreiten den Hiigel hinauf in die Richtung von Ajahn Anans Kuti
(Ménchshiitte). Als wir wenige Minuten spiter ankommen, finden
wir ihn bei seinen Aufgaben. Im Moment spricht er mit einigen
Laiengisten aus Bangkok, doch an einem typischen Tag teilt er
seine Zeit durchaus zwischen dem Unterrichten der Ménche, dem
Beaufsichtigen von Bauprojekten und der Beratung der Abte
seiner verschiedenen Zweigkloster. Er ist fast immer damit
beschiftigt, ein Problem zu 16sen, geht von einer Angelegenheit
zutr nichsten. Und doch ist etwas an seiner Art, mit all dieser
Aktivitit umzugehen — etwas Aussergewohnliches. Durch die
Aufmerksamkeit, die er jeder Aufgabe schenkt, und die
Leichtigkeit, die das alles durchdringt, wird deutlich: Dies ist ein
Mensch, der seinen Geist geschult hat.

An seinem Sitz ankommend verbeugen wir uns und
setzen uns still auf eine Seite. Wir tiberlegen wie wir am besten
unser Problem zur Sprache bringen kénnen, zégern aber, nicht
wissend, wie wir beginnen, wie wir fragen sollen. Der Rahmen hat
sich verindert, aber unser Geist trigt alles mit sich herum wie
zuvor, wirbelnd und ausschweifend. Dennoch bemerken wir eine
bestimmte Ruhe, die einfach dem Sein in seiner Gegenwart
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entspringt. Unsere Sorgen sind nicht verschwunden, trotzdem
erscheinen sie weniger starr, weniger dringend. Und dann
plotzlich dreht er sich zu uns und lichelt. ,,Was beschiftigt euren
Geist?* fragt er. Es fiihlt sich an, als ob er es bereits wiisste.
Auch wenn seine Beratungen oft auf tiefere Wahrheiten
hinauslaufen, beginnt es meist viel bodenstindiger. Wir kénnten
erwarten, dass er ldssig mit etwas antwortet wie ,,lass einfach los,
oder ,,alles ist leer, oder ,,wozu sich sorgen — der Tod ist gewiss,
aber das tut er nicht. Er hort zu. Er weiss, dass unser Leiden real
ist, und er empfindet Mitgefiihl. Wihrend er spricht, entfaltet sich
die Bedeutung hinter seinen Worten allmihlich, wie eine
Drachenleine, die sich langsam in der sanften Brise entrollt. Ob
Reflexionen iber seine eigene Praxis, praktische Losungen,
Gleichnisse, Humor oder etwas, das uns zum Kontemplieren
anregt — er schenkt uns eine neue Perspektive auf die Dinge zu
schauen. Und obwohl wir es beim Ankommen nicht wussten,
erkennen wir am Ende: Genau das war es, wonach wir gesucht

hatten. Wir realisieren, dass unser Problem gar nicht so gross war.



Die Lehren in diesem Buch sind aus verschiedenen in Thai
gehaltenen Vortrigen und informellen nichtlichen Dhamma-
Gesprichen zusammengestellt worden. Sie wurden ausgewihlt in
der Hoffnung, Ajahn Anans Fihigkeit einzufangen, uns dabei zu
helfen, Schwierigkeiten zu iberwinden und heilsame Qualititen
zu entwickeln. Das Buch ist so aufgebaut, dass es uns schrittweise
zu hoheren Einsichten fithrt — beginnend beim Leiden, das
unserer Situation innewohnt. Auch wenn das schwer zu fassen
sein mag: Sobald wir es erkennen, kénnen wir etwas dagegen tun.
Die folgenden Abschnitte geben uns Anleitung in Achtsamkeit
und Meditation. Danach folgen Lehren tber die Grundlagen der
Meditationspraxis — Tugend und Giite gegeniiber anderen.
Schliesslich begegnen wir der Weisheit, die uns daran erinnert,
dass das Ende allen Leidens eigentlich gar nicht so weit entfernt
ist.

In diesen Seiten finden sich Betrachtungen und
Anleitungen, die uns auf unserem spirituellen Weg unterstiitzen
sollen — in diesem Prozess, Herz und Geist zu schulen. Wir laden
dich ein sie zu lesen, zu geniessen und anzuwenden. Wenn wir in
der Lage sind, unser Leiden und seine Ursache zu erkennen, kann
Weisheit entstehen. Der Buddha und unsere Lehrer haben uns die
Werkzeuge gegeben um dies zu tun — doch es liegt an uns, sie zu
benutzen. Manche Lehren mdégen hoéhere Wahrheiten sofort

kldren, andere erst, wenn wir sie selbst in der Praxis erproben.



Doch letztlich ist es die Wahrheit selbst, die uns zu Frieden und
Glick im Leben fihren wird.

Dieses Buch ist durch die harte Arbeit vieler von Ajahn
Anans treuen Schiilern entstanden. Wir haben unser Bestes getan,
die urspriingliche Bedeutung und den Geist seiner Lehren so
genau wie moglich zu bewahren, und bitten um Entschuldigung
fur eventuelle Fehler oder Missverstindnisse, die bei der
Ubersetzung oder Bearbeitung entstanden sein mégen.

Wir offerieren dies als ein Geschenk unserer Hingabe
und Dankbarkeit an den Dreifachen Juwel — Buddha, Dhamma,
Sangha — und an unseren Lehrer, Ajahn Anan. M6gen alle Wesen
in Gluck wachsen und stetig dem Ende allen Leidens

entgegengehen.

Die Herausgeber:
Wat Marp Jan

Rayong, Thailand
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Ein Gluck ist es, Freunde in der Not zu haben.
Ein Gliick ist es, in jeder Lage zufrieden zu sein.
Ein Glick ist es, am Lebensende deine Verdienste zu sehen.

Ein Gliick ist es, alles Leiden zu tiberwinden.

Der Buddha
Dhammapada 331



Was ist das?

Dies ist ein Weg, der nicht nur zum Gliick fithrt, sondern auch zu
innerem Frieden. Er beginnt mit Zuriickhaltung und der Ubung
von Meditation. Wenn der Geist still wird, dann ist es, dass dieses
reine Gliick entsteht. Es hingt tiberhaupt nicht von dusseren
Dingen ab. Wir brauchen keine dusseren Reize, um es zu erfahren,
denn es ist Frieden und Gluck, das von innen kommt. Und wenn
wir das dazu nutzen, unsere Anhaftungen loszulassen, erfahren
wir ein noch tieferes Gluck. Praktiziere, und du wirst selbst sehen,

dass dies der richtige Weg ist.

-
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2

Uber das Gliick

Der Buddha hat anerkannt, dass die verschiedenen
Annehmlichkeiten, die aus materiellem Gewinn und Entwicklung
entstehen, eine tatsichliche Form von Gluck darstellen. Aber das
ist nur voriibergehend. Die Art von Glick, die wir durch Geld,
Besitz, Beziehungen und die damit verbundenen Erfahrungen
erhalten, ist verginglich. Und gerade deshalb ist Leiden darin
verborgen. Wir erlangen Gliick, verlieren es wieder — und daraus
entsteht ein Kreislauf, in dem der Geist mehr will, erneut etleben
will, festhalten und klammern will. Und das bringt Leiden. Wenn
Menschen dartiber nie nachdenken, verfangen sie sich in diesem
gewohnheitsmissigen Kreislauf. Doch der Buddhismus hilft uns,
in diesen Prozess hineinzuschauen — das Leiden zu sehen, das aus
der Anhaftung an materielles Gliick entsteht, und unser Potenzial

zu erkennen, etwas tiefer Befriedigendes zu finden.

-
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3

Arbeiten fiir inneren Reichtum

Auch wenn wir beschiftigt sind, auch wenn wir Familien haben,
sollten wir Zeit fur die Praxis freimachen. Wir tiben, um inneren
Reichtum zu finden — den Reichtum, der durch das Erkennen des
Dhamma entsteht. Vielleicht verbringen wir vierzig Stunden pro
Woche oder mehr damit, dusseren Reichtum zu suchen — Geld
und die Mittel zum Leben —, aber wir muissen uns auch Zeit
nehmen, diesen inneren Reichtum zu entwickeln. Das ist unser
Weg zum wahren Gliick. Wann immer wir freie Zeit haben,
konnen wir sie dem widmen, unsere Achtsamkeit zu erh6hen und
unser Verstindnis zu vertiefen. Letztlich zielen wir darauf ab,
Achtsamkeit zu entwickeln und die Wahrheit in jedem Moment
zu beobachten — im Stehen, Sitzen, Gehen oder Liegen. Und
wenn wir uns auf diese Weise bemiihen, werden wir erkennen,

dass das Dhamma, das der Buddha lehrte, in Wirklichkeit ganz

-
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4

Die Erste Edle Wahrheit

Der Buddha ermutigte uns, zur Wirklichkeit der Dinge zu
erwachen — die Wahrheit zu sehen, wie sie ist. Er lehrte uns, die
Vier Edlen Wahrheiten zu betrachten, und die Erste Edle
Wahrheit ist, dass es dukkha gibt — Stress, Unzufriedenheit,
Leiden. Das ist ein Teil des Lebens. Wir haben ungliickliche
Geisteszustinde, Schmerzen im Kérper, Situationen, in denen wir
nicht bekommen, was wir wollen, Sorgen und Angste, Trauer und
Kummer, Trennung von den Dingen und Menschen, die wir
mogen und lieben. Schon allein durch die Schwierigkeiten des
Lebens in der Welt, durch Arbeit und familidre Angelegenheiten,
begegnen wir stressvollen Situationen und Bedingungen, die
Unzufriedenheit im Geist hervorrufen. All diese verschiedenen
Erfahrungen nennen wir dukkba, Leiden. Und genau hier miissen
wir lernen, es einfach als Leiden zu sehen — als eine Edle Wahtheit
—, dass es so ist.

Wenn wir Vertrauen in die buddhistischen Lehren haben,
dann haben wir einen Weg, mit diesen Problemen umzugehen —
mit dem Leiden, dem wir begegnen. Die Lehre ermutigt uns zur
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Praxis, dazu, zu versuchen, all diese verschiedenen unheilsamen
Tendenzen zu iberwinden, die aus Verblendung und
Missverstindnis gespeist werden und die das Entstehen von Giite
und Glick in unserem Geist verhindern. Wir miissen diese
Tendenzen betrachten, um sie klar zu sehen und loszulassen.
Denn wenn wir ihnen folgen, fiihrt das immer zu Leiden. Wenn
wir der Gier folgen, fithrt das zu Leiden. Wenn wir dem Arger
folgen, fihrt das zu Leiden. Wenn wir der Verblendung folgen,
fihrt das zu Leiden. Wann immer wir diesen geistigen
Unreinheiten folgen, ziehen sie uns in Richtung Leiden und
senken das Niveau unseres Geistes. Aber sie enden dort nicht —
sie entstehen nicht nur und vergehen. Je mehr wir ihnen
nachgeben, desto stirker werden sie; sie verankern sich im Geist
und nihren sich von unserem Mangel an Erkenntnis.

Das Einzige, wovor diese geistigen Unreinheiten wirklich
Angst haben, ist Tugend, Sammlung und Weisheit. Das ist der
Pfad der Praxis, den uns der Buddha gegeben hat — der Weg, der
direkt zum Aufgeben von Gier, Arger und Verblendung fiihrt.
Am Anfang kann uns dieses Akzeptieren unseres Leidens
schwierig erscheinen, aber wir mussen uns dessen einfach bewusst
sein, achtsam sein, erkennen, dass Leiden so ist. Plotzlich konnen

'((

wir verstehen: ,,Ah, das Leben ist einfach so!* Nicht um es zu
bewerten oder emotional zu werden, sondern nur um zu wissen:
»Es ist so — und kann gar nicht anders sein.” Wenn wir etwa
Schwierigkeiten bei der Arbeit etrleben, wissen wir, dass es

15



natlirlich ist, dass Probleme auftauchen — das ist zu erwarten.
Wenn wir dieses Bewusstsein fir die Unvermeidbarkeit von
Schwierigkeiten haben, bleibt der Geist friedlich. Wir wissen, dass
die Dinge einfach so sind — und wir leiden nicht unnétig, wenn

sie entstehen.
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Etwas, worauf wir uns verlassen konnen

Wenn wir beschliessen, unsere freie Zeit der Praxis des Dhamma
zu widmen, dann nutzen wir diese Zeit, um zu chanten, die Lehre
zu reflektieren, zu meditieren und Frieden im Herzen zu
entwickeln. Wir legen unsere Sorgen uUber Arbeit und Familie
beiseite und bringen den Geist zum Objekt seiner
Aufmerksamkeit. Indem wir die Achtsamkeit auf das Gefiihl des
Ein- und Ausatmens richten, entwickeln wir Bewusstheit fur den
gegenwirtigen Moment. Und wenn wir unsere Aufmerksamkeit
auf diese Weise aufrechterhalten, ohne sie abschweifen zu lassen,
beginnt der Geist, sich zu beruhigen und sich zu sammeln.
Wenn der Geist zur Ruhe kommt, entsteht Freude — ein
Gefiihl innerer Zufriedenheit, das aus der achtsamen Ausrichtung
auf ein Meditationsobjekt entsteht. Mit dieser inneren
Zufriedenheit entsteht Heiterkeit, da der Geist Interesse am
Meditationsobjekt entwickelt. Manchmal kénnen wir sogar ein
tiefes inneres Gluck und eine Zufriedenheit erfahren, wie wit sie
noch nie zuvor gespiirt haben. Es ist ein inneres Gliick, das als
Ergebnis unserer eigenen Bemithungen entsteht — nachdem wir

17



den Geist darin geschult haben, die Aufmerksamkeit auf ein
Objekt zu richten. Es entsteht nicht durch den Kontakt mit
dusseren Dingen, so wie wir gewohnlich iiber Gliick sprechen.
Bevor wir das erfahren, hitten wir vielleicht nie gedacht, dass die
Praxis stetiger Achtsamkeit ein solches Gefthl der Erfillung
bringen koénnte. Doch wenn wir einen friedlichen Geist
wunschen, miissen witr verstehen, dass wahrer Frieden und

wahres Glick nur im Inneren zu finden sind.

-
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MEDITATION




Ohne Finsicht gibt es keine Vertiefung der Meditation,
Und ohne Vertiefung der Meditation gibt es keine Einsicht.

Pflege Einsicht und Vertiefung, dann bist du nahe dem Nirwana.

Der Buddha
Dhammapada 372



Die Grundlagen der Meditation

Um euch fiir die Sitzmeditation vorzubereiten legt das rechte Bein
auf das linke Bein und die rechte Hand auf die linke Hand. Setzt
euch aufrecht hin, aber komfortabel, sodass ihr euch ausgeglichen
und entspannt fithlt. Wenn ihr findet, dass diese Haltung nicht
geeignet ist, konnt ihr euch auf eine bequemere Weise hinsetzen
oder wenn nétig auf einem Stuhl sitzen. Lehnt euch nicht zu sehr
nach links, rechts, vorne oder hinten. Kippt den Kopf nicht zu
weit nach hinten und lasst ihn nicht runterhingen. Schliesst die
Augen gerade genug, sodass ihr euch nicht angespannt oder
verkrampft fihlt. Jetzt baut Achtsamkeit auf und stellt euch vor,

dass ihr ganz allein sitzt.

Dem Atem folgen mithilfe von Zahlen

Zuerst richtet eure Achtsamkeit darauf dem Einatem zu folgen
wihrend er an drei Punkten vorbeifliesst — beginnend an der

Nase, absteigend durch den Herzraum und endend am Nabel und
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anschliessend folgt dem Ausatem in umgekehrter Reihenfolge —
am Nabel startend, aufsteigend durch den Herzbereich und an der
Nasenspitze endend. Sobald ihr achtsam auf den Ein- und
Ausatem seid und getibt darin eure Aufmerksamkeit auf diese drei
Punkte zu richten, dann fahrt fort, indem ihr den Ein- und
Ausatem klar an der Nasenspitze wahrnehmt. Haltet die
Achtsamkeit auf die Empfindung des Atems aufrecht, indem ihr
nur diesen einen Punkt fokussiert.

Wenn ihr merkt, dass der Geist abgelenkt wird —
abwandernd in die Zukunft, die Vergangenheit, an verschiedene
Dinge denkend — dann baut wieder Achtsamkeit auf und lasst
diese Gedanken los. Wenn die Ablenkung anhilt, dann miissen
wir unser Bemthen verstirken. Fine gute Technik um die
Konzentration zu erhShen ist den Atem in Paaren zu zihlen.

Beim paarweisen Zihlen zahlen wir ‘eins’ wahrend wir
einatmen und ‘eins’ wihrend wir ausatmen. Mit dem nichsten
Einatem zdhlen wir “zwei’ und mit dem Ausatem ebenfalls “zwei’.
Dann: Ein — ‘drei’, aus — ‘drei’; ein — ‘viet’, aus — ‘viet’; ein — ‘finf’,
aus — ‘funf’. Zuerst zdhlen wir in Paaren bis finf. Nach dem
finften Paar starten wir wieder bei eins und erhéhen die Zahl des
Ein- und Ausatems um jeweils ein Paar. Wir zahlen ein-aus, ‘eins’;
ein-aus, “zwel’; ein-aus, ‘drei’ ... bis sechs. Nachdem wir jedes Paar
vom Ein- und Ausatem gezihlt haben, starten wir wieder bei eins
und erhohen die Zahl der Paare schrittweise bis zehn. Wihrend
wir diese Methode benutzen werden wir uns bewusst sein, ob
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unsere Achtsamkeit bei dem Zihlen ist — die Zahlen korrekt
aufaddierend — oder ob wir verloren und abgelenkt sind.

Wenn wir das Zihlen der Atemziige beherrschen werden
wir bemerken, dass das Atmen mit steigender Klarheit
wahrgenommen wird. Die Zihlgeschwindigkeit kann nun
folgendermassen gesteigert werden: Mit dem Einatmen zdhlen wir
‘einszweidreivierfinf und dann mit dem  Ausatmen
‘einszweidreivierfiinf’. Wenn wir getibt sind auf diese Weise bis
funf zu zihlen, konnen wir die Zahl auf sechs erhoéhen.
Einatmend zihlt ‘einszweidreivierflinfsechs’, dann ausatmend
zahlt  ‘einszweidreivierfinfsechs’. ~ Wir  kénnen — damit
experimentieren und sehen, ob das genug ist um unsere
Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten oder nicht. Alternativ
konnen wir einfach dabeibleiben, bis fiinf zu zihlen, je nachdem
was sich angenehmer anfiihlt. Wir sollten auf diese Weise zihlen
bis wir geschickt und getibt darin sind. Schliesslich werden wir
bemerken, dass der Geist ganz von selbst von dem Zihlen
losgelassen hat und sich damit wohl fiihlt, einfach das Ein- und
Ausatmen an der Nasenspitze wahrzunehmen. Der Geist ist zur

Ruhe gekommen durch die Methode des Zihlens.

Buddho

Zusitzlich konnen wir das Meditationswort ‘Buddho’ — derjenige,

der weiss — innerlich rezitieren zusammen mit dem Atem.
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Einatmend rezitieren wir ‘Buddho’ und ausatmend ‘Buddho’.
Oder wir kénnen rezitieren: ‘Bud-’ mit dem Einatmen und ‘-dho’
mit dem Ausatmen. Welches Wort auch immer funktioniert, das
wiederholen wir kontinuierlich synchronisiert mit dem Atem.
Sobald der Geist ruhig ist, wird das Wort ganz nattrlich von selbst
verschwinden, ohne unser Wissen. Wir werden dann einfach den
Atem erkennen wie er einstromt und ausstromt. Indem wir
ruhiger werden, wird der Atem immer feiner, bis er vollkommen
zu entschwinden scheint. In diesem Fall bleiben wir einfach bei
dem Wissen und fixieren dieses genau an der Stelle, wo der Atem
zuletzt gefithlt wurde. Manchmal, wenn wir den Atem
fokussieren, wandert der Geist weg, indem er tber die
Vergangenheit oder Zukunft nachdenkt oder fantasiert. In
solchen Zeiten miissen wir uns anstrengen und in den
gegenwirtigen Moment zuriickkehren, zur Achtsamkeit auf den
Atem. Wenn der Geist so stark abwandert, dass wir unsere
Aufmerksamkeit nicht fokussieren koénnen, dann atmen wir tief
ein und fiillen die Lungen bis zum maximalen Fassungsvermdgen
bevor wir ausatmen. Wir sollten auf diese Weise dreimal tief ein-
und ausatmen und dann anfangen wieder normal zu atmen.
Danach konnen wir weiterfahren, indem wir irgendeine der

vorher beschriebenen Methoden nutzen.
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Gehmeditation

Meditation kann auch beim Gehen entfaltet werden. Stellt euch
hin mit Gelassenheit, die rechte Hand in der linken leicht gefaltet
vor euch. Der Kopf sollte weder zu hoch erhoben sein noch zu
tief herunterhidngen. Die Augen sollten nach vorne gerichtet sein
in einem gleichmassigen Abstand, weder zu nah noch zu weit weg
und nicht nach links oder rechts abschweifen. Wihrend dem Vor-
und Zurticklaufen koordinieren wir die Bewegung unserer Fusse
mit dem Meditationswort ‘Buddho’. Indem wir nach vorne
schreiten, beginnend mit dem rechten Fuss, rezitieren wir
innetlich ‘Bud-’ und mit dem linken Fuss -dho’.

Ajahn Chah lehrte, dass wir wihrend der Gehmeditation
aufmerksam sein missten auf den Anfang, die Mitte und das
Ende des Gehpfades. Wihrend dem Rezitieren von ‘Bud—dho’
sollten wir unsere Achtsamkeit auch auf das Erkennen unserer
Bewegungen in Relation zu diesen drei Punkten entlang des
Weges richten. Beim Erreichen des Endes stoppen wir und bauen
die Achtsamkeit erneut auf bevor wir uns umdrehen und
zurlickgehen, wihrend wir ‘Bud—dho’, ‘Bud—dho’, ‘Bud—dho’
rezitieren wie zuvort.

Wir kénnen unsere Praxis je nach Zeit und Ort anpassen.
Wenn der Platz es erlaubt, kénnen wir einen Gehpfad einrichten,
der 25 Schritte lang ist. Wenn weniger Raum als das zur

Verfigung steht, konnen wir die Anzahl der Schritte verringern
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und langsamer gehen. Jedoch sollten wir beim Praktizieren von

Gehmeditation weder zu schnell noch zu langsam gehen.

Stufen der Konzentration

Die Essenz der Meditation ist, die Achtsamkeit nur auf das
Meditationsobjekt zu richten. Wenn die Achtsamkeit richtig
aufgebaut wurde, dann wird das Herz kontinuierlich aufmerksam
bei dem Prozess des Zihlens, Rezitierens oder Gehens sein,
nichts anderes erinnernd. Ausgestattet mit Achtsamkeit wird das
Herz frei sein von den funf Hindernissen von sinnlichem
Begehten, Ubelwollen, Trigheit, Ruhelosigkeit und Zweifel. Die
Konzentration wird dann gefestigter, gekennzeichnet durch eine
zeitweise  Beruhigung des  Geistes, die ‘momentane
Konzentration” genannt wird.

Wenn wir gesammelt sind mit kontinuierlicher
Achtsamkeit, dann werden wit manchmal Entziicken etleben.
Verziickung ist charakterisiert durch kérperliche Empfindungen
von Kihle oder Energieschiiben, die sich im ganzen Korper
ausbreiten wie Wellen, die am Ufer gebrochen werden. Diese
Empfindungen kénnen bewirken, dass der Korper schwankt oder
Ginsehaut bekommt wund sind begleitet von geistiger
Wahrnehmung von kérperlicher Ausdehnung. Manchmal kann es
scheinen, als ob unsete Hinde odetr Fusse verschwunden wiren.

Gefithle in anderen Bereichen des Korpers, sogar die
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Empfindung des gesamten Korpers kann ebenso aus dem
Bewusstsein entschwinden. Wihrend dieser Periode, wenn der
Geist friedlich ist, lisst der Geist zeitweise los von seiner
Anhaftung an den physischen Korper und erfihrt infolgedessen
nur Gefthle von Leichtigkeit und Ruhe. Wihrend wir in der
Meditation sitzen und diese Ruhe zunimmt kann es scheinen, als
ob wir im Raum schweben wiirden, was Anlass gibt fiir Gefiihle
von Glick und Wohlbefinden. An diesem Punkt kénnen wir
sagen, dass sich die Kraft unserer Meditation vertieft hat bis hin
zum Level der ‘Angrenzenden Sammlung’.

Wihrend die Konzentration sich weiter vertieft, erlebt
das Herz noch stirkeres Entziicken und Glickseligkeit
zusammen mit Gefithlen von tiefgreifender innerer Stirke und
Ausgeglichenheit. Alle Gedanken horen auf und der Geist wird
vollkommen still und einspitzig. Auf dieser Stufe kénnen wir die
Meditation nicht kontrollieren oder lenken. Der Geist folgt
seinem natirlichen Vetlauf, indem er in einen Zustand der

Verschmelzung mit nur einem einzigen Objekt eintritt. Das ist die

=

Ebene von ‘Vertiefungen’.
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Den Geist kennenlernen

Wenn wir anfangs zur Meditation kommen, werden wir recht
schnell bemerken, dass selbst fir eine Minute zu sitzen fast
unméglich erscheint. Alles, was wir bekommen ist Unruhe und
Erregung. Allerdings mit Ubung werden wir bald fihig sein fiir
lingere Perioden zu sitzen. Finf Minuten, zehn Minuten,
fiinfzehn Minuten — schliesslich werden wir mit Leichtigkeit eine
halbe Stunde sitzen koénnen. Manchmal ist die Meditation
friedlich, zu anderen Zeiten nicht, aber in den Anfangsstadien ist
das Schlisselelement Geduld.

Es ist wichtig zu sehen, dass die finf Hindernisse
beziiglich Frieden im Geist — sinnliches Begehren, Ubelwollen,
Trigheit, Ruhelosigkeit und Zweifel — nicht durch die Meditation
verursacht werden. Sie sind einfach das, was bereits da ist. Im
tiglichen Leben sind wir gewohnt viel zu denken und oft nicht in
einer sehr geschickten oder kontrollierten Weise. Diese Art des
Denkens neigt dazu, den Geist aufzuwtihlen und verschiedene
Arten von Stress hervorzurufen. Also wenn wir uns hinsetzen, um
uns auf den Atem oder ein anderes Meditationsobjekt zu
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konzentrieren, ist das, was wir zuerst bemerken, das, was schon
vorhanden ist. Pl6tzlich sehen wir: ,,Hmmm, da lduft eine Menge
Denken ab.“ Also um zu beginnen akzeptiert einfach, dass es fiir
den ungetibten Geist normal ist so zu sein. Und der Weg, um
damit geschickt umzugehen ist, diese Qualitit von Achtsamkeit
zu entwickeln.

Wir meditieren um unseren Geist kennenzulernen. Aber
das bedeutet nicht, dass wir denken: ,,Ich muss friedlich werden!*
Wenn wir auf diese Weise denken und anhaften, dann neigen wir
dazu uns tber uns selbst zu drgern, wenn wir nicht friedvoll sind.
Unser Ziel ist einfach den Geist zu kennen. Und wenn wir daran
arbeiten, fortwihrende Aufmerksamkeit zu entfalten, wird das
Zeiten einschliessen, in denen wir nicht sehr friedlich sind, wo
Gedanken da sind und Ablenkung aufkommt. Also wissen wir
einfach: ,,Oh, nun ist der Geist abgelenkt.” Es wird auch Zeiten
geben, in denen unsere Achtsamkeit und Konzentration stark sind
und die Hindernisse verschwinden. Zu solchen Zeiten sind wir
uns bewusst: ,Nun ist der Geist friedvoll. Nun ist der Geist
beruhigt und gesammelt.” Was auch immer die Erfahrung ist, wir

erkennen diese als das was sie ist. Das ist unser Ziel.
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Achtsam in Schwung kommen

Wenn wir uns tiglich darum bemiihen, wird die Meditation von
selbst in Schwung kommen. Sobald wir aufwachen, werden wir
Meditation iben wollen, wann immer wir Freizeit haben, werden
wir meditieren wollen und wenn die Gelegenheit auftaucht,
werden wir den ganzen Tag praktizieren wollen.

Wenn wir konsequent mit Achtsamkeit praktizieren,
dann wird der Geist sich recht einfach in einen Zustand von
Frieden begeben, egal zu welcher Tageszeit wir zur Meditation
gehen, sei es am Morgen oder Abend. Das ist das, was wir
kontinuierliches Weiterentwickeln des Geistes nennen. Wann
immer wir Achtsamkeit aufgebaut haben ist das eine Zeit,
wihrend der wir den Geist entfalten. Jedoch selbst wenn wir den
ganzen Tag mit geschlossenen Augen dasitzen, wenn keine
Achtsamkeit dabei ist, werden unsere Anstrengungen wenig
Nutzen bringen. Wenn wir den ganzen Tag lang Gehmeditation
machen, aber unsere Achtsambkeit nicht fest etabliert ist, wire das

nicht Anstrengung im Sinne der Meditation.

30



Um uns wahrhaftig anzustrengen sollten wir uns bemiihen
simtliche unheilsamen geistigen Zustinde, die aufgestiegen sind,
aufzugeben, stattdessen heilsame Zustinde hochzubringen und
diese im Geist aufrechtzuerhalten. Die unheilsamen Zustinde, die
wir bereits losgelassen haben, sollten wir unter allen Umstidnden
versuchen nicht wieder neu aufsteigen zu lassen. Wenn wir auf
diese Weise mit Achtsamkeit arbeiten, dann werden wir wirklich
den Geist entwickeln, egal, ob wir stehen, sitzen, gehen oder

liegen.
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Weise Reflexion

Es wird Zeiten geben, wenn der Geist zu unruhig ist, um einfach
den Atem zu beobachten oder bei einem Meditationswort zu
bleiben. In diesen Zeiten konnten wir es brauchen, weises
Reflektieren zu nutzen. Weises Reflektieren bedeutet, dass wir
bewusst Gedanken einsetzen, um den Geist zum Frieden zu
bringen. Wir kénnen die Erinnerung an die Qualititen des
Buddhas nutzen, die vier ‘Etrhabenen Verweilzustinde’,
Todeskontemplation, Rezitation oder andere Formen, das
Dhamma zu kontemplieren.

Einige Menschen finden ihr Temperament sei eher
geeignet, diesen reflektierenden und kontemplativen Stil von
Meditation zu wihlen, wihrend andere vielleicht feststellen, dass
ihr Geist recht einfach friedlich wird, wenn sie bei einem einzigen
Meditationsobjekt, wie zum Beispiel dem Atem bleiben. Viele
Praktizierende jedoch finden es niitzlich, diese zwei Aspekte je
nach Bedarf variabel zu verwenden als ein Mittel um ihren Geist

zu beruhigen.
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In der thailindischen Waldtradition ist es fir Praktizierende
allgemein iiblich die Erinnerung an die Qualititen des Buddhas
als ihr Hauptobjekt fir die Meditation zu nehmen. Zusitzlich zum
Rezitieren von ‘Buddho’ zusammen mit dem Atem kénnen wir
auch die Qualititen des Buddhas erinnern, um den Geist zur Ruhe
zu bringen. Der Buddha war derjenige, der vollkommen erwacht
war. Sein Geist war rein, frei von geistigen Verunreinigungen, frei
von Leiden, stindigen Frieden erfahrend. Nicht nur reinigte er
seinen eigenen Geist, indem er den Weg fand, um ihn von
Verblendung und Anhaften zu befreien, sondern er entwickelte
auch noch die Weisheit andere zu lehren demselben Pfad zu
folgen.

Wegen unserem Vertrauen in den Buddha und seine
Lehren ist es ublich, beim Betreten und Verlassen -einer
Meditationshalle Respekt zu erweisen durch dreimaliges
Verbeugen vor der Buddha-Statue. Indem wir das machen,
erinnern wir uns an die Erleuchtung des Buddhas und was das
bedeutet. Wir erinnern die Qualititen des Geistes, die er
vervollkommnet hatte, nimlich sein unvergleichliches Mitgefiihl,
uniibertreffliche Reinheit und vollendete Weisheit. Er entfaltete
diese Tugenden und andere Aspekte seiner spirituellen Praxis
tber unzihlige Leben hinweg, die ganze Zeit das Gelibde
aufrecht haltend, ein Buddha zu werden. Sein Gelubde wurde
letztendlich erfillt, als er vor 2500 Jahren unter dem Bodhi-Baum
in Indien das Gliick der Befreiung erfuhr. Daraufhin begann er
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den Weg aus dem Leiden zu lehren, den er selbst verwirklicht
hatte. Der Buddha lehrte den Weg zu vollkommenem Frieden
und Gliick aus Giite und Mitgefiihl fiir all die anderen Wesen, die
in dieser Welt leben. Und als seine Nachfolger auch erleuchtet
wurden, sandte et sie aus, um die Lehren weiter zu verbreiten zum
Nutzen aller Wesen. Diese Lehren wurden uberliefert und
gemeinsam genutzt bis zum heutigen Tag. Dies ist der Grund,

dass immer noch erleuchtete Wesen in der Welt erscheinen.

-
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Die vier Erhabenen Verweilzustiande

Die vier ‘Erhabenen Verweilzustinde’ — liebende Gilte,
Mitgefiithl, Mitfreude und Gleichmut — zu reflektieren, ist eine
andere kontemplative Methode, die den Praktizierenden grossen
Nutzen bringt. Wahres etta, beziehungsweise liebende Giite, ist
unvoreingenommen und unbegrenzt. Aber wenn wir erst
beginnen mettd zu entfalten, miissen wir damit anfangen, indem
wir ein Gefithl von Wohlwollen fiir uns selbst aufbauen. Wir
wiinschen uns selbst aufrichtig Gliick und gute Dinge. Ausgehend
von dieser Grundlage kénnen wir an einen Elternteil oder einen
geliebten Menschen denken und ihnen liebende Giite schicken.
Danach denken wir an eine Person, der gegentiber wir uns neutral
fihlen, und senden auch ihr oder ihm liebende Gite. Zuletzt
fokussieren wir jemanden, mit dem oder der wir einen Konflikt
haben. Indem wir auf diese Weise fortschreitend liebende Giite
entwickeln, kann diese Praxis dahingehend anwachsen, dass sie
alle Wesen miteinschliesst. Um fihig zu werden, reine liebende

Gite auf diese Weise auszusenden, mussen wir sie oft entfalten.
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Aber mit bestindiger Praxis wird die Kraft unseres metta
schrittweise wachsen.

Wenn wir dabeibleiben, achtsame Aufmerksamkeit
diesen Gedanken der liebenden Giite gegentiber anzuwenden,
wird der Geist natiirlicherweise anfangen sich zu beruhigen und
zu sammeln. Wenn er beginnt den Frieden der Konzentration zu
erleben, werden wir uns entspannt und gliicklich in uns selbst
fithlen. Der Geist wird gefestigt und ruhig sein. Und von hier aus
schreiten Konzentration und liebende Giite Hand in Hand voran,
da sie an diesem Punkt fast dasselbe sind. Wenn der Geist an Ruhe
gewinnt, wird er natiirlicherweise frei von Irritationen. Und indem
wir die Achtsamkeit auf dem Meditationsobjekt halten, werden
wir an den Punkt kommen, wo tiberhaupt kein Ubelwollen mehr
im Geist ist. Das wird man erkennen und der Geist wird friedlich
und still sein.

Karuna — Mitgefiihl — erkennt an, dass alle Wesen Leiden
haben und dass wir etwas dagegen tun mochten. Mitgefiihl zu
entwickeln ist dhnlich wie der Weg, auf dem wir liebende Gtite
entfalten. Zuerst erkennen wir das Leiden an, das wir selbst
erleben — ob gross oder klein — und haben das Bestreben, durch
unsere Dhamma-Praxis fihig zu werden, die verschiedenen
Formen des Leidens in diesem Leben zu transzendieren. Als
nichstes wenden wir uns den Menschen zu, fiir die wir Liebe und
Zuneigung empfinden, anerkennen das Leiden, das sie erfahren
und wiinschen aufrichtig, dass sie davon befreit werden mogen.
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Schliesslich wenden wir uns Leuten zu, denen gegentiber wir uns
neutral fihlen und solchen, mit denen wir einen Konflikt haben.
Wieder einmal, so wie bei der liebenden Giite, ist das Ziel, die
Stirke unseres Mitgefiihls so zu entwickeln, dass es alle Wesen
unterschiedslos umfasst.

Liebende Giite und Mitgefiihl sind so eng verkniipft,
dass, wenn wir eins von beiden entwickeln, wir infolgedessen das
andere auch entfalten. Tatsichlich neigen wir den Geist in den
Metta-Versen, die wir rezitieren, hin zu Mitgefithl durch das
Kultivieren von liebender Gilte. Indem wir die Sitze benutzen:
»~MoOgen alle Wesen frei sein von Feindseligkeit, frei von
Boswilligkeit und Angst, mégen sie ihr Wohlbefinden bewahren
und von allem Leiden befteit sein, kultivieren wir das Gefthl
diesen Wesen helfen zu wollen sowie den Wunsch, die Ursachen
thres Leidens zu beseitigen.

Mit mudita — Mitfreude — férdern wir die Wahrnehmung
von dem, was bereits gut und reichlich in unserem Leben ist und
wiinschen, dass wir nicht davon getrennt werden mogen. Wir
freuen uns an dieser Fulle und dem guten Schicksal. Dann
erinnern wir andere Wesen, die momentan Wohlstand erleben
und wiinschen ihnen aufrichtig, dass auch sie nicht von diesem
Reichtum, diesem Wohlergehen, diesen guten Gelegenheiten
getrennt werden mogen. Wir bringen Wertschitzung hervor fir

das Gute in ihrem Leben und schliesslich praktizieren wir, indem
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wir wiinschen, dass alle Wesen diese guten Méglichkeiten haben
koénnen und solches Wohlbefinden erfahren.

Abschliessend fiir die Kultivierung von wpekkhd —
Gleichmut — kontemplieren wir Karma. Wir schauen auf unsere
eigene Situation und die verschiedenen schmerzhaften Dinge, die
wir noch nicht wirklich auflosen konnen. Mit dem Verstandnis,
dass Karma eine sehr reale und machtvolle Kraft ist, ziehen wir in
Betracht, dass diese Schwierigkeiten aufgekommen sein miissen
wegen unseren vergangenen Handlungen. Wihrend wir auf diese
Art  kontemplieren koénnen wir Geduld und Gleichmut
entwickeln, indem wir unsere Situation akzeptieren und nicht mit
unserem Karma ringen. Im Hinblick auf Andere kultivieren wir
weiterhin liebende Giite, Mitgefithl und Mitfreude. Aber wir
verstehen auch, dass es Wesen so ergeht, wie es ihren vergangenen
Taten entspricht. Wir kontemplieren die Tatsache, dass wir
manchmal gewissen Wesen einfach nicht helfen kénnen wegen
threm Karma und dass wir auch noch nicht all unser eigenes
Karma auflésen kénnen. Wenn wir in Gleichmut verweilen
konnen, leiden wir nicht unnétig deswegen. Das nennt man, die

Qualitit von #pekkha zu entfalten.
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Kontemplation tiber den Tod

Ajahn Chah hat oft die Kontemplation iiber den Tod empfohlen,
besonders zu Zeiten, in denen der Geist aufgewthlt und unruhig
ist, unkontrolliert am Denken. Weil sie so kraftvoll ist, kann diese
Kontemplation, wenn wir tberwiltigt sind von einem Aspekt von
Gier oder Arger — oder einfach verblendet durch Verwirrung und
Zweifel — all das durchtrennen, indem sie ein Gefithl von
Endgtiltigkeit in den Geist bringen kann: ,,Warte! Ich werde bald
stertben. Das wird all diese anderen, weniger wichtigen,
zweitrangigen Gedanken durchtrennen, die den Geist zu der Zeit
belasten. Das ist eine sehr nitzliche Meditationstechnik.

Wir kénnen das Erinnern an den Tod praktizieren, indem
wit die Unsicherheit unseres Lebens und die Gewissheit des
Todes kontemplieren. Wir reflektieren kontinuierlich, dass wir, da
wir geboren wurden, auch sterben miussen. Beim Héren von
Neuigkeiten tber Tod und Verlust kénnen wir ebenfalls Giber
unsere eigene Sterblichkeit nachdenken. Stellt euch vor, dass die
Weltbevolkerung sechs Milliarden Leute umfasst, von denen jedes
Jahr sechzig Millionen sterben, sechshundert Millionen jedes
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Jahrzehnt. Wenn es keine neuen, erginzenden Geburten gibe,
dann wiirde innerhalb eines Jahrhunderts die gesamte
Weltbevolkerung ausgestorben sein — alle sechs Milliarden
Menschen! Jedoch, da es zusitzliche Geburten gibt, welche
diejenigen ersetzen, die gestorben sind, versiumen wir es die
Gegenwart des Todes zu sehen, abgesehen von solch
firchterlichen Ereignissen, die von natiirlichen Katastrophen
stammen. Wenn eine grosse Anzahl von menschlichen Wesen
durch derartige Geschehnisse stirbt, konnen wir reflektieren, dass
auch wir sterben mussen, dass wir dem Tod nicht entflichen
koénnen.

Jedoch wenn wir das Dhamma kontemplieren, miissen
wir es auf korrekte Weise tun. Beim Reflektieren tber
Verginglichkeit und die Unsicherheit des L.ebens, missten wir an
den Punkt kommen wo wit sehen, dass alle von uns zum selben
Ende kommen missen. Daran fiihrt kein Weg vorbei, da wir
letztendlich alle sterben mussen. Aber es ist wichtig, dass wir auf
eine geschickte Art kontemplieren, welche die Dringlichkeit
wachruft und Energie in die Praxis fliessen ldsst. Die
Kontemplation sollte Achtsamkeit und Weisheit entfalten und
den Geist zu tieferem Frieden bringen. Wenn es ungeschickt
durchgefiihrt wird, kann es zu Depressionen fiihren, indem man
das Leben als sinnlos empfindet. Und wenn wir diese Art von
negativer Reaktion haben, dann miissen wir stoppen und
realisieren, dass das nicht in die richtige Richtung fthrt, dass es
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nicht die korrekten Ergebnisse bringt. Also, wenn wir das
Dhamma kontemplieren und praktizieren, miissen wir immer die
Resultate von dem, was wir tun, im Auge behalten um
abzuschitzen, ob wir auf die richtige Weise praktizieren. Wenn
wir mehr Energie bekommen, mehr Leistung, mehr Frieden, dann

ist das ein Zeichen, dass es in die richtige Richtung geht.
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Chanting nutzen
um die Meditation zu fordern

Die Praxis von buddhistischem Chanting hilft den Geist zu
beruhigen, indem man ihn auf das Dhamma richtet und Kiihle
sowie Friedlichkeit hervorruft. Bevor wir Meditation Uben,
kénnen wir dieses Rezitieren als Objekt der Achtsamkeit nutzen.
In diesen Rezitationen befinden sich die eigentlichen Lehren, die
der Buddha uns gegeben hat und wenn wir sie wiedergeben mit
Achtsamkeit, kann das ein Gefiihl von innerer Freude aufsteigen
lassen. Das wird uns helfen die Lehren zu erinnern und zu
kontemplieren, indem wir sie jedes Mal ein bisschen tiefer ins
Herz sinken lassen. Wir mdégen damit starten die tiglichen
Andachten zu rezitieren, beginnend mit den Qualititen von
Buddha, Dhamma und Sangha. Wir kénnen dann Gedanken von
liebender Giite hochbringen, die wir zuerst auf uns selbst richten
und dann auf alle Wesen.

Rezitieren ist ebenfalls hilfreich, um das Hindernis der

Trigheit zu Uberwinden. Aber wenn wir meditieren und immer
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noch die Dumptheit oder Schlifrigkeit nicht loswerden, dann
koénnen wir die Position wechseln und stattdessen etwas
Gehmeditation machen. Wir koénnen sogar versuchen
rickwirtszugehen oder am Ende einer Mauer oder auf einer
hohen Plattform zu sitzen. Das Ziel ist, ein Gefuhl von
Achtsamkeit und Sorgfalt aufkommen zu lassen, das den Geist
wach macht. Wenn wir auf einem hohen, gefihrlichen Platz
sitzen, werden wir hoffentlich aufwachen. Aber wenn wir
weiterhin miide und schlifrig sind, ist es besser abzusteigen,
besser nicht runterzufallen und zu sterben. Wir haben das
Dhamma noch nicht verwirklicht, also missen wir auch unsere

Weisheit einsetzen ...

=

Wenn du iiber die Qualitaten des Buddha, des Dhamma, der Sangha und
der liebenden Giite rezitieren mochtest, findest du entsprechende Texte in der

Rezitationsanleitung am Ende des Buches.
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Die drei Daseinsmerkmale betrachten

Wir nutzen weises Reflektieren um das Dhamma zu
kontemplieren, insbesondere die drei Daseinsmerkmale — die
Verginglichkeit, das Unbefriedigende und Nicht-Selbst. Diese
drei Charakteristika zu kontemplieren wird helfen, die geistigen
Ausschweifungen zu verringern, die normalerweise den Geist
aufregen. Indem man Achtsambkeit, formale Meditation und nun
Kontemplation benutzt, wird das die Menge an Aufmerksamkeit
im gegenwirtigen Moment erhéhen und die Zahl an Tagtriumen
und Vorstellungen, die man sich macht, verringern. Wir werden
fihig, all die alten Erinnerungen, L.aunen und Gedanken viel
schneller zu erfassen und nach und nach loszulassen. Je mehr wir
loslassen kénnen von all diesen geistigen Uberwucherungen,
desto geringer ist unser Stress und Leiden.

Kontempliert diesen Geist, den Geist, der dazu tendiert
auszuufern und zu fantasieren, in der Vergangenheit und Zukunft
herumzustreunen. Wir sollten uns selbst trainieren, Dinge als
nicht sicher, als sich verindernd, als unbestindig zu sehen. Egal
wie sehr wir versuchen die Zukunft zu planen, es kommt nie so
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heraus, wie wir denken. Eine Menge Zeit kann verschwendet
werden mit dieser Art des Denkens. Aber weil wir alle noch durch
Verblendung blockiert sind, treten diese Geistesformationen
kontinuierlich auf. Deshalb beobachten geschickt Praktizierende
laufend ihren Geist und erkennen all diese Ausschweifungen als
verginglich, unbefriedigend und Nicht-Selbst. Wenn wir nach
einem Selbst, einer Person, einem Wesen, irgendeinem festen Ich
oder Du in diesen Gedankengingen suchen, wird das nicht zu
finden sein. Das nennt man Verginglichkeit, das Unbefriedigende
und Nicht-Selbst als unser Meditationsobjekt zu benutzen.

Ajahn Chah wiirde sagen, dass das Benutzen dieser drei
Charakteristika als Meditationsobjekt wahre Weisheit aufsteigen
lisst. Das hat die Stirke, die falschen Ansichten und Verzerrungen
im Geist zu verindern. Aber wenn Weisheit nicht in ihrer ganzen
Fille aufsteigt ist das so, weil unsere Konzentration nicht stark
genug ist. In dem Fall missen wir zuriick gehen und die
Achtsamkeit auf den Ein- und Ausatem erneut aufbauen, um dem
Geist Zeit zu geben, sich in der Stille der Konzentration
auszuruhen.

Wenn wir zu viel Kontemplation iiben, ohne zuerst den
Geist zu beruhigen, werden wir merken, dass das Denken rastlos
wird und iibermissig ansteigt und wir nur diese Ausschweifungen
des Geistes beobachten. Das ist nicht die korrekte Art von
Kontemplation. So miissen wir wieder zuriickkommen und den
Geist friedlich machen, indem wir ihm Zeit geben zum Ausruhen,
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um seine Stirke wiederzuerlangen. Welche Methode auch immer
wir benutzen, um den Geist zu kliren, ob Achtsamkeit auf den
Atem, Metta-Meditation, Etinnern an den Buddha oder

Kontemplation des Todes — sie alle bringen uns dasselbe Resultat.

-
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Uber die Ruhe hinausgehen

Wenn wir so weiterhin praktizieren, indem wir regelmissig
meditieren und Achtsamkeit im taglichen Leben entfalten, dann
werden wir frither oder spiter einen Punkt erreichen, wo wir uns
hinsetzen zur Meditation und ein Gefithl von grossem Frieden
erleben. Wir fithlen uns leicht im Kérper und der Geist scheint
sich zu vereinen und all seine iiblichen Sorgen und Belange fallen
zu lassen, wihrend er sehr still und konzentriert wird. Das ist das
Ergebnis von all der Anstrengung, die in die Entwicklung von
Achtsamkeit gesteckt wurde.

Konzentration ist die Grundlage, aber wir miissen tiber
die Ruhe der Konzentration hinausgehen und deren Kraft nutzen,
um Weisheit zu entwickeln. Bis jetzt haben wir Weisheit auf
Horen und Zuhoren gegriindet. Das ist Weisheit, die von den
Diskussionen tber Konzepte und Sachen erfolgt, vom Fragen
und Antworten darauf, von der Kenntnis der Schriften. Das ist
eine bestimmte Art von Weisheit, aber es ist Weisheit, die von
dem Ausmass der Gedichtnisleistung und Gedanken abhingt.
Diese Art der Weisheit hat eine bestimmte Funktion und ergibt
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eine Ebene von Verstindnis, aber das wahre Dhamma, das der
Buddha gelehrt hat, entspringt dem reinen Geist, dem
etleuchteten Geist, dem erwachten Geist. Indem wir die Lehren
in die Praxis umsetzen und Konzentration erlangen, kénnen wir
echte Weisheit erleben. Das ist klares Sehen, statt die mehr
Gedanken basierte Reflexion, welche man als Vorbereitung fiir
diese Praxis gemacht hat. Die Weisheit, die durch Konzentration
aufsteigt, hat die Stirke, unheilsame Gewohnheiten und
Tendenzen des Geistes zu besiegen. Und so ist unser Verstehen

echt, wenn wir wieder in die Blicher schauen, weil wir es selbst

erlebt haben.
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Die Praxis nach Hause bringen

Jeden Tag, wenn ihr nach Hause kommt, entwickelt eine
Einstellung, die euch inspiriert zu praktizieren. Versucht, nicht all
eure Anliegen und Sorgen iiber die Arbeit mit euch nach Hause
zu nehmen. Sobald ihr heimkommt, versucht sie beiseitezulegen.
Wenn ihr einen kleinen Altar oder Schrein zu Hause habt, mogt
ihr etwas Zeit finden, um euch zu verbeugen und ein wenig zu
rezitieren, einfach um euch selbst in eine gute Ausgangslage zu
versetzen. Und natiirlich meditiert auch ein bisschen. Versucht
diese Selbstdisziplin zu entwickeln und ebenso die Motivation,
dies zu einer regelmissigen Basis zu machen. Denn, wenn ihr das
zu einer festen Gewohnheit macht, werdet ihr merken, dass ihr
immer eure Anstrengung zum Praktizieren erneuert und euer
Vertrauen in die Lehren auffrischt.

Solange wir dieses aufrichtige Bemtihen beibehalten wird
gute Energie da sein. Selbst wenn wir noch nicht vollkommen
friedlich sind, werden wir merken, dass wir inspiriert bleiben. Das
wird uns die Fihigkeit geben, den normalen Launen und
unheilsamen Geisteszustinden zu widerstehen, in die wir uns
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sonst verfangen kénnten. Worauf wir allerdings achten miissen
ist, nicht trige zu werden oder ibermissig abgelenkt zu sein.
Wenn wir keine guten Gewohnheiten und Selbstdisziplin
entfalten, kann die Praxis sehr llickenhaft werden, was bedeutet,
dass wir sie manchmal machen und zu anderen Zeiten nicht.
Schrittweise haben die unheilsamen Gewohnheiten des Geistes
eine Chance wieder zu Ubernehmen und selbst wenn wir zur
Meditation kommen, ist der Geist gefangen in abgelenktem
Denken und ausschweifenden Gedankengingen. Schliesslich
werden wir das Gefiihl haben, dass es das nicht wert ist, dass die
Praxis nirgendwo hinfiihrt und vielleicht geben wir sie auf. Also
missen wir die Motivation aufrechterhalten. Findet Wege, um
euch weiterhin fir die Praxis anzustrengen, egal wie wenig — weil
es immer helfen wird den Geist zu energetisieren und Motivation
hochzufahren. Solange ihr dies tibt werdet ihr weitermachen.
Bevor ich Ménch wurde, hatte ich eine regulire Arbeit.
Morgens ging ich zur Arbeit und kam am Abend nach Hause.
Aber weil ich den Wert der Meditation erkannte, versuchte ich
immer Zeit am Abend freizulassen, um etwas Anstrengung in die
Praxis zu stecken. Egal wie mide oder erschopft ich mich fiihlte,
ich versuchte trotzdem, eine Stunde freizuhalten fiir Rezitation
und Meditation. Und ich merkte, dass ich allein durch diese
Anstrengung an manchen Tagen ruhig und friedlich wurde und
all die Gefiithle von Midigkeit verschwanden. Ich fithlte mich
erfrischt von meiner Praxis und das inspirierte mich, es weiterhin
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zu tun. Wenn wir unsere Motivation und heilsamen Bemiithungen
aufrechterhalten, werden wir merken, dass Achtsamkeit und

Weisheit stetig wachsen.
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ACHTSAMKEIT




In der Dhamma-Praxis ist alles was wir brauchen Achtsamkeit.

Alles in der Welt wird dann klar.

Ajahn Bua Siripufifio
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Achtsamkeit im gegenwéartigen Moment

Der Grund, weshalb es uns schwerfillt, im gegenwirtigen
Moment achtsam zu bleiben, liegt darin, dass wir, seit wir geboren
wurden, im Denken und Erinnern trainiert haben. Und dieser
Gebrauch des denkenden Geistes bringt uns weg vom
gegenwirtigen Moment. Das ist es, wo das Problem liegt, was die
Misere des Themas ist. Wir haben getibt, nicht im jetzigen
Moment zu weilen. Und das Ergebnis ist Verwirrung und
Unzufriedenheit. Dartiber hinaus kreiert all dieses assoziative
Denken, das auf verschiedenen Erinnerungen und Konzepten
basiert, eine Identitit, die, wenn wir daran anhaften, das Problem
verschlimmert. Also um geniigend Aufmerksamkeit zu
entwickeln, um wirklich im gegenwirtigen Moment zu bleiben,
miissen wir Geduld haben und Zeit geben: Fin Jahr, zehn Jahre,

vielleicht sogar linger. Die wichtigste Sache ist anzufangen zu

ZF

55

praktizieren.



17

Von Momenten zu Minuten

Erinnert euch daran, dass Achtsamkeit immer mit
kurzen, einzelnen Momenten beginnt. Es ist wie wenn wir einen
Wasserhahn aufdrehen. Zuerst tropft das Wasser langsam heraus,
tropf ... tropf ... tropf ... aber bald verbinden sich diese Tropfen
miteinander und werden zu einem gleichmissigen Fliessen von
Wasser. Entsprechend mag es am Anfang auch nur ein
gelegentliches Aufblitzen von Achtsamkeit sein, aber wenn wir
daran arbeiten, werden sich diese Momente aneinanderreihen und
zu einem kontinuierlichen Strom werden. Wir koénnen das
erreichen, indem wir uns darum bemihen achtsam auf
korperliche Dinge zu sein: Unsere Korperhaltung, unsere
Aktivititen, unseren Atem oder was wir sonst gerade tun.

Zu jeder Zeit, in jeder Position kénnen wir dieselben
Qualititen entwickeln wie in der formalen Meditation. Die
Hauptsache beim Praktizieren von Achtsamkeit ist den Geist
zurickzuhalten, ihn nicht in die Ublichen geistigen
Ausschweifungen oder Ablenkungen fallen zu lassen, die ihn vom
gegenwirtigen Moment wegtragen. Das bedeutet loszulassen von
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Gedanken an die Zukunft — Planen, Sorgen — und loszulassen von
verschiedenen Gedanken an die Vergangenheit. Wenn wir eine
Arbeit machen und Achtsamkeit praktizieren, bringen wir
unseren Geist dazu sich auf diese Aufgabe zu konzentrieren. Und
wenn wir lernen das im tiglichen Leben zu tun werden wir
merken, dass wir Achtsamkeit zu jeder Zeit aufbringen. Wenn wir
so zur Sitzmeditation kommen, wird unser Geist bereits ruhig,
gesammelt und vorbereitet sein. Das Ergebnis ist, dass unsere

formale Meditation besser laufen wird.
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Den Geist immer wieder zuriickbringen

Wir mussen immer dabeibleiben, die Achtsamkeit zu entwickeln.
Wenn Probleme auftauchen, ob an der Arbeit oder zu Hause, wird
die Tendenz aufkommen anzufangen abzuschweifen, aufgeregt
und aufgewtihlt zu reagieren. Also wenn wir sehen wie wir selbst
in verschiedenen Gedanken und Sorgen verloren gehen, miissen
wir den Geist so schnell wie wir kénnen in den gegenwirtigen
Moment zuriickbringen, indem wir uns auf die Aufgabe
konzentrieren, die wir gerade erledigen. Und vielleicht sollten wir
warten bis der Geist wieder ruhig und gesammelt ist, gegriindet in
Achtsamkeit auf den gegenwirtigen Moment. Danach kénnen wir
die Aspekte ergriinden von dem, was auch immer falsch lief.
»Warum ist das passiert? Wenn ich einen Fehler gemacht habe,
was war der Fehler? Wie kann ich verhindern, dass das nochmals
passiert? Diese Art von Ubetlegungen kénnen hochgebracht
werden sobald der Geist ruhig ist. Aber sicherlich wollen wir das
nicht sofort machen, wihrend wir noch in die ganze Situation

verwickelt sind.
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Zuerst ist unsere Aufgabe nur, den Geist zuriickzubringen zur
Achtsamkeit im gegenwirtigen Moment und uns nicht in zu viel
Stress dariiber zu verfangen. Wenn wir so praktizieren, werden
wir sehen, dass unsere wirkliche Aufgabe darin liegt zu lernen, wie
wir die Achtsamkeit schnell herstellen koénnen. Sobald wir
bemerken, dass wir die Aufmerksamkeit verloren haben, weil wir
in unterschiedlichen Stimmungen und Emotionen gefangen sind,
ist die Praxis dies anzuerkennen und dann die Achtsamkeit im
gegenwirtigen Augenblick wieder aufzubauen. Und je nachdem
wie geschickt wir das machen, entscheidet, wie gut unsere Praxis

lauft.
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Wie Wasserbiiffel trainieren

Wenn wir an Gedanken, die im Geist aufsteigen,
anhaften, werden diese zu Karma. Manchmal erscheinen
ungeschickte Gedanken im Geist wahrend wir praktizieren. Sie
kommen schnell und scheinen unkontrollierbar zu sein, also was
konnen wir tun? Wir mussen dabeibleiben, fortwihrend die
Achtsamkeit aufzubauen, um die Gedanken zu erwischen, sobald
sie auftauchen. Wir miissen versuchen Uber dem zu stehen was
wir denken. Der geistige Zustand, den wir gerade erleben: Ist er
geschickt oder ungeschickt? Wenn wir wissen, dass er ungiinstig
ist, sollten wir ihn loslassen. Benutzt diese Aufmerksamkeit um
zu realisieren, dass dies Verletzung und Leiden bringen wird und
lasst es los. Dann hat es noch keinerlei schlechtes Karma gemacht.
Tatsichlich ist es gutes Karma dadurch, dass wir Achtsamkeit
etablieren und es loslassen.

Ajahn Chah wiirde das mit einem Bauern und seinem
Wasserbiiffel vergleichen. Der Bauer weiss, dass er den
Wasserbiiffel jederzeit genau im Auge behalten muss, denn wenn
er dies nicht tut, dann wird der Buffel geradewegs in die
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Reispflanzen rennen und die Ernte ruinieren. Sobald der Bauer
die Achtsamkeit verliert, wird der Biiffel das gesamte Feld
zerstoren. Hs ist dasselbe mit dem Geist. Wenn wir ithn nicht
engmaschig bewachen, wird er all den geistigen Eindriicken, die
aufsteigen, nachjagen.

Was auch immer wir tun, ob im alltdglichen Leben oder
im Kloster, die Aufgabe ist Achtsamkeit aufrechtzuerhalten, um
dabeizubleiben all die Eindriucke, die in den Geist kommen, zu
beobachten und zu erkennen sowie zu untersuchen in welchem
Zustand der Geist ist. Etlebt er Glick? Trauer? Unzufriedenheit?
Rastlosigkeit? Egal ob da Entziicken, Ruhe oder Weisheit ist, wir
beobachten weiterhin, wissen was auch immer im Geist
gegenwirtig ist. Wir sollten uns wiederholt in Erinnerung rufen,
dass das, was wir gerade erfahren, nicht bestindig ist, es ist nicht
sicher. Wann auch immer wir Gefiihle von Leiden, Hass, Arger,
Stress oder Angst erleben — unsere Aufgabe ist die gleiche: Wir
miissen uns belehren und uns erinnern, uns sogar ermahnen:
»Hey, Leiden — du bist nicht bestindig! Ich bin nicht dein
Eigentiimer! Wenn du leiden méchtest, gut, dann mach weiter
und leide! Folge deinem eigenen Kurs, ich lasse mich nicht
hineinziehen!” Das bedeutet, Achtsamkeit im gegenwirtigen
Moment zu haben, um den Geist kontinuierlich zu beschiitzen

und zu trainieren.
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Sich der Achtsamkeit verpflichten

Es ist wichtig, die richtige Einstellung und Motivation gegeniiber
der Praxis zu bekommen. Oft bedeutet das, einfach zu versuchen,
den Tag auf die richtige Weise zu beginnen. Wenn ihr am Morgen
aufsteht, wirklich zu euch zu sagen: ,Heute mochte ich
praktizieren, all meine Verpflichtungen und Aktivititen auf eine
achtsame Weise erledigen. Ich mochte versuchen, so viel
Achtsamkeit zu entwickeln, wie ich nur kann. Wenn ich auf
irgendwelche schwierigen Situationen treffe, auf schwierige
Personen, die meine Geduld testen und so Stimmungen von
Irritation, Arger oder Ablehnung hervorrufen, werde ich mich
nicht auf diese Stimmungen einlassen. Ich werde geduldig sein
und Achtsamkeit praktizieren, egal welchen Schwierigkeiten ich
begegne.

Versucht es und baut diese Einstellung frith genug auf,
sodass ihr bei der Arbeit schon die richtige Geisteshaltung habt.
Ausserdem haltet Ausschau nach Zeiten und Gelegenheiten, in
denen ihr Achtsamkeit auf einem direkteren Weg praktizieren
konnt: Beim Arbeiten, wiahrend kleinen Pausen, in der
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Mittagsstunde, zu verschiedenen Zeiten. Ihr mdégt es hilfreich
finden euch gelegentlich ein paar Minuten Zeit zu nehmen,
einfach um den Geist beruhigen zu lassen und ihn zum Atem
zuriickzubringen, bevor ihr wieder weitermacht mit euren
Verpflichtungen.

Ajahn Chah betonte immer, dass die Hauptsache ist,
nicht zu stoppen, nicht aufzugeben. Bleibt dran, praktiziert weiter,
entfaltet Achtsamkeit in jeder Position, in jedem Moment. Die
Entwicklung von Achtsamkeit ist sehr dhnlich wie einen Damm
zu bauen. Wenn wir einst einen Damm bauen, dann kénnen wir
das Wasser daran hindern iiberallhin zu fliessen und kanalisieren
es, damit es von Nutzen ist. Auf dieselbe Art hilft Achtsamkeit,
unheilsame Tendenzen des Geistes einzudimmen und die
Meditationspraxis zu unterstiitzen. Ihr werdet herausfinden, dass
iht, wenn ihr euch ernsthaft auf die Praxis einldsst, aufmerksamer
werdet auf das, was ihr wihrend des Tages sagt und tut. In beidem
— Arbeit und Familie — werdet ihr fihig sein, euren Geist besser
von Moment zu Moment zu beobachten, was sich auf den Rest

eures Lebens auswirkt.
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Die Weisheit von Geduld

Wenn wir von den Errungenschaften gehért haben, die von der
Praxis kommen, kann uns das sehr ungeduldig machen, Resultate
zu bekommen. Aber wir mussen sehen, dass es ist wie einen Baum
zu pflanzen. Wenn wir einen Baum pflanzen und nur unverwandt
auf ihn schauen und uns fragen, wann er endlich wachsen wird,
dann werden wir natlrlich nicht sehr friedlich sein. Wir miissen
realisieren, dass diese Dinge Zeit brauchen; sie miissen auf ihre
eigene Weise wachsen und sich entwickeln. Praktiziert weiter,
bringt weiterhin die heilsame Anstrengung auf und seid nicht
entmutigt, wenn ihr zeitweise nicht friedlich seid. Manchmal
mussen wit das fuhlen: ,,Oh, der Geist ist nicht sehr konzentriert
oder achtsam. Ich komme nirgendwo hin. Ich kénnte genauso gut
aufgeben.” Das sind einfach die Tricks des Geistes. Wenn wir
weiterhin unser Bemuhen in die Achtsamkeit stecken, ist es, als
ob wir diesem Baum Wasser geben, um sein Wachstum zu
unterstlitzen. Wenn wir Vertrauen in die Lehren haben und Zeit
in die Praxis investieren, dann wird der Geist bald friedvoll und
unsere Zweifel werden wegfallen.

64



22

Nach Hause kommen

Ein Haus ist ein Platz zum Ausruhen und bietet Schutz. Wir
gehen raus, arbeiten und erledigen Dinge, aber dann kommen wir
zuruck zu unserem Haus, unserem Zuhause. Es ist ein Ort, an
dem wir uns erholen kénnen, der uns vor den Elementen
draussen schitzt — vor Sonne, Wind, Regen und Kilte. Aber wir
haben auch unser inneres Heim und das ist das Herz. Es braucht
auch seinen Platz zum Erholen, Schutz vor der geistigen Hitze
von Stress und Leiden, die wir als menschliche Wesen erfahren.
Dafir brauchen wir den Schutz des Dhamma. Das ist die
Wahrheit, die wit in unserem Herzen entfalten, unser schiitzender
Schatten gegen die Effekte des Lebens in der Welt. Der Weg, wie
wir dorthin kommen, ist die tagtidgliche Umsetzung der Lehren in
die Praxis, indem wir uns in Grossziigigkeit, Ethik, Achtsamkeit
und Weisheit weiterentwickeln. Und mit der Ruhe und dem
Frieden, den diese Qualititen uns bringen, kdnnen wir mithilfe
unserer Erfahrungen reflektieren, um zu sehen, warum wir leiden

und wie man davon loslasst.
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MOTIVATION







Die Menschen sollten dariber nachdenken, wie ihr
Leben aussehen wird, wenn sie nicht meditieren.
Wie wird ihr Herz dann sein? Und was werden sie
in ihrem Herzen entwickelt haben, das sie in das
nichste Leben mitnehmen koénnen? Denn das
nichste Leben wird nur so gut sein, wie wir es in
diesem Leben gestalten. Wenn du die Gelegenheit,
in diesem Leben zu meditieren, nicht nutzt —
warum solltest du erwarten, im nichsten Leben
dieselbe Chance zu bekommen? Vielleicht wirst du

keine so gute Gelegenheit mehr haben.

Ajahn Pafifiavaddho
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Auf der Suche nach etwas Echtem

Selbst wenn wir all die Freuden wund materiellen
Annehmlichkeiten suchen, die die Welt zu bieten hat — eines
Tages miissen wir alles zuriicklassen. Wenn wir das wirklich
kontemplieren, erkennen wir klar, dass all das, wonach wir
streben, keine wirkliche, bleibende Essenz hat. Die Motivation
zur Praxis entsteht aus der Suche nach etwas, das witrklich und
bestindig ist. Dieses Etwas ist Erleuchtung, nibbana — ein
unverindetliches Glick, das niemals stitbt, der vollkommen
friedvolle Ort.

Es ist ganz natirlich, wenn wir anfangen zu praktizieren,
dass Unsicherheiten und Zweifel hinsichtlich mancher Aspekte
der Lehre auftauchen. Doch was wir tun sollten, ist, den Geist
offen zu halten und einfach weiterzumachen mit der Praxis. Wir
miussen weder das ganze glauben noch es véllig ablehnen. Wir
lernen, die Lehre zu verinnerlichen und unser eigenes Verstindnis
durch die Praxis zu entwickeln. Letztlich ist das der Ort, an dem
wir diese Wahrheiten wirklich begreifen kénnen — in unserem
eigenen Geist.
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Ein Gefiihl der Trennung

Die nattirliche Tendenz des Geistes ist, sich an das zu klammern,
womit er in Kontakt kommt — welches Objekt auch immer er
erfahrt. Anhand des Auges, das Formen sieht, dem Ohr, das
Klinge hort, der Nase, die Geriiche wahrnimmt, der Zunge, die
Geschmicker schmeckt, dem Korper, der Berithrungen
empfindet, und den geistigen Eindriicken, die entstehen, sehen
wir, wie viel Sinneseindruck und Reiz innerhalb eines einzigen
Tages durch den Geist fliesst. Ob bei der Arbeit oder an einem
ruhigen Ort der Meditation — gewchnlich werden wir von
Sinneseindricken tUberflutet. Wenn wir an diesen Punkten des
Kontakts keine Achtsamkeit haben, wird der Geist fortwihrend
diesen Eindriicken nachjagen und sich an sie klammern.

Jedoch, wenn wir Achtsamkeit an diesem Punkt
entwickeln, erfahren wir eine Kiihle, eine Losgeldstheit gegentiber
den Sinneseindriicken. Je mehr wir dieses Gefiihl der inneren
Distanz aufrechterhalten — den Geist kihl und die Dinge
beobachtend, wie sie sind — desto weniger verfallen wir in
Zustinde von Anziehung und Abneigung, die den Geist erhitzen.
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Ob es Stimmungen sind, die auf Gier, Arger oder Verblendung
basieren — all diese Zustinde erhitzen den Geist, verwirren ihn
und fihren zu Unzufriedenheit. Ajahn Chah sagte, genau hier
miissten wir kontemplieren, um diesen Prozess genau zu
beobachten und zu sehen, wie Leiden entsteht.

In der Praxis der Entwicklung von Achtsamkeit und
Weisheit besteht unsere Aufgabe darin, den Geist zu beobachten.
In jedem Moment des Sinneskontakts beobachten wir den Geist:
Wenn unsere Augen Formen sehen, unsere Ohren Klinge héren,
unsere Zunge Geschmack erfihrt, unsere Nase Gertiche
wahrnimmt, unser Koérper Bertihrung spiirt und unser Geist
selbst mit Konzepten und Vorstellungen in Kontakt kommt — wir
beobachten diesen Prozess, in dem Anziehung oder Abneigung
entstehen. Hier mussen wir lernen, Achtsamkeit zu etablieren und
den Geist mit einer Haltung des nicht verstrickten Wissens zu
beobachten. So wie ein Kind jemanden braucht, der iiber es
wacht, es lehrt und schitzt, so ist es auch mit dem Geist. Denn
ein unbewachter Geist gerit leicht in Schwierigkeiten aller Art.

Wenn wir die Achtsamkeit immer wieder entwickeln und
hervorbringen, sehen wir die wahre Natur jedes Geisteszustands,
jeder Stimmung und jedes Gedankens: All das ist nicht sicher.
Wenn wir etwas mbgen — es ist nicht sicher, es kann sich dndern.
Wenn wir etwas nicht mégen — es ist nicht sicher, es kann sich
indern. Wir lieben, wir hassen — all diese verschiedenen
Stimmungen sind verginglich. Sie sind nichts Wirkliches, nichts
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Substanzielles, an das wir glauben oder uns anhaften sollten.
Wenn wir diese Wahrheit erkennen und Achtsamkeit und
Weisheit im tiglichen Leben anwenden, verlieren die unheilsamen
geistigen Tendenzen, die zu Stress und Leiden fithren, allméhlich
ihre Macht tiber uns. Wihrend sie verblassen und verschwinden,
ersetzen wir sie fortwihrend mit wachsender Achtsamkeit und
Weisheit und bringen den Geist in einen Zustand von Frieden.
Wenn wir dieses Ergebnis unserer Praxis sehen, dann werden wir
wissen: ,,Ah — so ist der Weg. Ich bin fihig, mehr Ruhe und
Klarheit in meinem Leben zu entwickeln.” Das ist es, was uns
weiter Uben ldsst, sodass wir uns auf die Verwirklichung des

Endes von Leiden zubewegen. Das ist der Zweck der Praxis.
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Die Fiille des Dhamma

Einmal kam eine Gruppe koreanischer Buddhisten, um Ajahn
Chah zu besuchen. Sie waren durch Thailand gereist und hatten
viele Lehrer aufgesucht und ihnen dieselben Fragen gestellt:
»Warum praktizieren wir das Dhamma?* Wie praktizieren wir
das Dhamma?r ,,Und wenn wir das Dhamma praktiziert haben —
welches Ergebnis diirfen wir von der Praxis erwarten?* Doch
Ajahn Chah antwortete nicht einfach direkt. Er antwortete, indem
er ihnen Gegenfragen stellte: ,,Warum esst ihr? Wie esst ihr? Und
nachdem ihr gegessen habt — wie fiithlt ihr euch?*

Die Gruppe war sehr erfreut iiber diese Antwort. Eine
solche Antwort hatten sie zuvor nie erhalten, und sie verstanden
sofort, worauf er hinauswollte, und waren sehr zufrieden. Sie
verstanden: Wir essen, weil wir Hunger haben. Wir essen, indem
wir Nahrung zu uns nehmen und sie verzehren. Und nachdem wir
gegessen haben, fithlen wir uns satt, und der Hunger ist
verschwunden. Genauso ist es mit der Praxis: Wir praktizieren,
weil wir leiden. Wir praktizieren, indem wir die Lehren des
Buddha aufnehmen und ihnen folgen. Und wenn wir die Praxis
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vollendet haben, erreichen wir den Punkt, an dem alles Leiden

-

etloschen ist.
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Das grossere Bild

Wann immer wir Schwierigkeiten oder Probleme im Leben
erfahren, konnen wir sie als Karma, als Frichte unserer
Handlungen betrachten. Doch auf einer tieferen Ebene kénnen
wir sagen: Das ist einfach das Leiden des Lebens. Der Buddha
sprach von den Vier Edlen Wahrheiten, und die Erste davon ist,
dass Stress und Leiden untrennbar mit dem Leben in dieser Welt
verbunden sind. Wenn wir das gréssere Bild betrachten, sehen
wir, dass diese Dinge einfach Teil des Lebens sind: Wir missen
unseren Lebensunterhalt verdienen, Nahrung und Unterkunft
finden, mit anderen interagieren — und all das bringt Hindernisse
und Herausforderungen mit sich. Das ist Teil unserer
menschlichen Situation: Wir missen in dieser Welt leben und
damit ist Stress und Leiden verbunden. Seien wir uns dessen
einfach bewusst. Was wir tun, ist, Bewusstsein fur die
unbefriedigende Seite des Lebens zu entwickeln. Und zusammen
mit dieser Bewusstheit kann Weisheit entstehen.

Doch diese Erste Edle Wahrheit warnt uns auch. Wenn
wir uber das Leiden des Lebens nachdenken, bekommen wir eine
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Warnung, dass es wahrscheinlich nicht das einzige Mal sein wird,
dass es auftritt — es wird wieder geschehen. Zumindest miissen
wir alle dlter werden — was Unbehagen, Krankheit und eines Tages
den Tod mit sich bringt. Wenn wir also weise tber eine Situation
reflektieren, in der Leiden entstanden ist, gewinnen wir ein
Verstindnis, das unseren Geist in solchen Situationen friedlich
hilt. So sehen wir das ganze Bild — auch die unbefriedigende Seite
unserer menschlichen Existenz. Wir verlieren uns nicht linger in
dem Wunsch, dass alles perfekt sein mége, wenn es das nicht sein
kann. Wir machen unser Leiden zu etwas Nitzlichem, indem wir
darliber nachsinnen, es betrachten und als das erkennen, was es

ist. Das ist Weisheit.
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Das Dhamma ist immer hier

Wir kénnten Dhamma mit der Natur um uns herum im Kloster
vergleichen — mit Baumen und Bergen tberall. Bevor wir von
diesem Ort wussten, war uns vielleicht gar nicht bewusst, dass hier
all das ist: Baume, Berge, eine friedliche, stille Umgebung. Erst
wenn wit hiertherkommen und uns umschauen, sehen wir: ,,Ah —
so ist es also.“

Das Dhamma ist genauso. Es ist immer hier, doch die
meiste Zeit sehen wir es nicht. Der Buddha hat dieses Dhamma
wiederentdeckt, die Wahrheit unserer Existenz erkannt und sie
dann anderen gelehrt. Und auch wenn seine Lehren in Schriften
und Texten bewahtt sind, wies der Buddha letztlich nur auf die
wahre Natur der Wirklichkeit hin: dass alle bedingten Dinge
entstehen und vergehen.

Alle Dinge entstehen in Abhingigkeit von bestimmten
Bedingungen, und wenn sich diese Bedingungen verindern,
vergehen sie. Das ist eine sehr einfache, aber zugleich sehr
tiefgriindige Lehre. Sie betrifft alle Aspekte des Lebens — die
materielle wie auch die geistige Welt. Immer wieder sagte der
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Buddha, wir sollen nach innen schauen, um diese Wahrheit zu
erkennen. Sie ist immer da — aber wir miissen in unseren eigenen
Geist blicken, um sie dort zu verstehen.

Die meisten Menschen versuchen Gliick zu finden,
indem sie die Welt materiell weiterentwickeln — wir entwickeln
unsere Linder, unsere Stadte, die Wirtschaft und alle anderen
Aspekte des Lebens auf dieser dussetlichen materiellen Ebene.
Doch allzu oft blicken wir nicht nach innen, obwohl das der Weg
zu wahrem inneren Frieden ist. Dieser Korper und dieser Geist
sind bedingte Dinge, die entstehen und vergehen. Alles, was
Verinderungen unterworfen ist, kann man nicht festhalten. Wenn

der Geist das erkennt, kann er beginnen loszulassen.
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Entstehen und Vergehen

Da alles in der Welt einfach entsteht, verweilt und wieder vergeht
—wie kénnte es uns je dauerhaftes Gliick bringen? Wir sollten uns
fragen: ,,Haben wir jemals Gliick erlebt in der Vergangenheit?
Haben wir jemals Freude erlebt? Schmerz? Leiden? Wir kénnen
sehen, dass all diese Geflhle einfach entstehen, verweilen und
dann vergehen. Nichts davon enthalt einen bleibenden Kern, kein
wirkliches, dauerhaftes Selbst.

Betrachte  die  Verginglichkeit  dieses  Korpers.
Kontempliere die sich verindernde Natur dieses Korpers
wihrend er wichst und altert. Sogar von Moment zu Moment
kénnen wir Wandel sehen, nicht wahr? Wir atmen ein — und dann
aus. Schon das lehrt uns, dass dieser Korper verginglich ist. Oder
wir betrachten den lingeren Verlauf: Wie dieser Korper sich von
der Kindheit tiber das Erwachsenenalter bis ins Alter verindert —
und schliesslich dem Tod entgegengeht. Wir konnen
kontemplieren, um die Schwiche dieses Koérpers zu erkennen,
sowie die Schmerzen und Beschwerden, die durch Krankheit
entstehen. All dies zeigt uns Verginglichkeit. Letztlich kann dieser
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Koérper nicht iibetleben. Wenn wir so betrachten, erkennen wir
die Wahrheit — und sie gilt fiir die gesamte Welt um uns herum.

Ein sehr geschickter ~Handwerker kann etwas
Ausgekligeltes, Schones, Robustes, Dauerhaftes erschaffen —
doch mit der Zeit muss es trotzdem zerfallen, sich auflosen,
vergehen. Maschinen, Motoren, selbst wenn sie aus hartem Stahl
gefertigt sind, verschleissen und zerbrechen sie irgendwann. Alle
Substanzen und Dinge dieser Welt — Fahrzeuge, Héuser, Hallen,
Bidume, Hiigel — sie alle entstehen, bleiben eine Weile und am
Ende ihrer Lebensspanne zerbrockeln und zerfallen sie. Das ist
einfach der natiirliche Lauf der Dinge.

Das Leben ist kostbar, aber sehr ungewiss. Wir haben das
grosse Gluck, als Menschen geboren zu sein — und doch wissen
wir nicht, wie lange wir leben werden. Darum sollten wir unsere
Zeit gut nutzen, solange wir sie noch haben, indem wir achtsam
und umsichtig sind, Gutes tun. Wenn wir uns auf heilsame Weise
entwickeln — Grossziigigkeit, Tugend und Meditation iiben —,
verwirklichen wir unser Potenzial als menschliche Wesen. Wenn
wir so denken und bedenken, dass wir nicht wissen, wie viel Zeit
uns bleibt in diesem ILeben, dann bleibt keine Zeit fur
Nachlissigkeit. Der Buddha sagte, dass diejenigen, die achtlos

leben, nicht dem Dhamma folgen. Es ist, als wiren sie bereits tot.

-
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Das Leiden

zu unserem Lehrer werden lassen

Wenn wir im Leben Leiden begegnen, ist es wichtig zu
kontemplieren, um einen ausgewogenen Blick zu gewinnen. Jeder
Mensch — ohne Ausnahme — ist Alter, Krankheit, Tod und
verschiedenen anderen Formen des Leidens unterworfen. Das
Leben ist unvollkommen. Es gibt viele Aspekte unseres
personlichen Lebens und der Welt um uns herum, die
unangenehm sind — manchmal aufgrund unserer eigenen Fehler.
Doch das, was die Welt vollkommen machen kann, ist dieser
Ubungsweg. Wenn wir Achtsamkeit und Weisheit auf unsere
Probleme anwenden, erkennt der Geist die Wahrheit der Existenz
und akzeptiert sie. Das ist der Weg zu Frieden und zum Ende des
Leidens.

Zur Zeit des Buddha lebte eine Frau namens Kisa
Gotami, die nach dem Tod ihres neugeborenen Sohnes in tiefes
Leid fiel. Von Kummer tiberwiltigt und ohne Ausweg, brachte sie

das Kind zum Buddha.
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nHKannst du mir helfen? fragte sie. ,,Mein Kind ist
gestorben, und ich mdéchte es wieder zum Leben
erwecken.

olch kann dir helfen,” sagte der Buddha, ,aber ich
brauche dafiir eine besondere Zutat: Bringe mir ein
Senfkorn aus einem Haus, in dem in den letzten hundert

Jahren niemand gestorben ist.

Sie stimmte sofort zu und ging von Haus zu Haus, um ein
Senfkorn zu erbitten. In jedem Haus eilten die Menschen, ihr
eines zu bringen — doch wenn sie fragte, ob in den letzten hundert
Jahren jemand dort gestorben sei, antworteten sie jedes Mal:
,»Nattirlich — Grossmiitter, Onkel, Miitter, Kinder —irgendjemand
war immer gestorben. Am Ende konnte sie kein einziges Haus
finden, das vom Tod unberiihrt geblieben war. Da erkannte sie
plotzlich, was der Buddha ihr lehren wollte: Ja, das Leben ist
verginglich — wir mussen alle sterben, und wir mussen uns alle
von den Menschen trennen, die wir lieben. Als sie diese Wahrheit
akzeptierte, entstanden rechte Sichtweise und Weisheit in ihrem

Geist.
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Die Zeit ist jetzt

Betrachte, wie schnell das Leben vergeht — Tag fiir Tag, Monat
fiir Monat, Jahr fir Jahr. Jetzt leben wir — blicke zurtick ... sich
auf die Vergangenheit, die bereits vergangen ist. Jeder Tag, jeder
Monat, jedes Jahr — vergangen wie ein Augenblick. Das Leben
wihrt nicht lange. Es ist wie Tau auf der Spitze eines Grashalms
— wenn die Sonne aufgeht, trocknet er und verschwindet. Oder
wie Schaum auf den Wellen des Ozeans — diese Dinge entstehen
und kurz darauf verschwinden sie. Sobald wir geboren sind,
bewegen wir uns schon auf das Alter zu. Alter fihrt zu Krankheit,
Krankheit zu Tod — und das alles dauert nicht lange. Der Buddha
warnte uns, nicht achtlos zu sein. Egal, wie alt wir sind — seid nicht
achtlos. Selbst als Kind ist das Leben nicht gewiss. Wir kénnen
sterben, bevor wir alt werden. Die Tage und Nichte vergehen,

vergehen immer weiter. Und jetzt — was tun wir wirklich?
—
%
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TUGEND




Es gibt keinen wertvolleren Schatz in dieser Welt,

als wenn jemand in Tugend gut gegriindet ist.

Ajahn Maha Bua Nénasampanno
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Der Wert der Giite

Der Frieden, der durch sila, Tugend, entsteht ist unerlisslich fiir
das Entwickeln von Konzentration. Wenn unser moralisches
Verhalten wackelig ist, dann wird der Geist auch wackelig sein.
Da werden Gewissensbisse, Reue und verschiedene andere Arten
von geistigen Zustinden sein, die verhindern, dass Konzentration
aufsteigt. Und wenn die Konzentration schwach ist, ist es sehr
schwierig, die Wahrheit von Dingen zu durchschauen. Es ist
wichtig, den Wert von Tugend auf diese Weise zu sehen.

Der gesamte Weg der Praxis unterstiitzt von Anfang an
die Entstehung von wahrem Frieden und innerem Wohlergehen.
Gelebte Grossziigigkeit und Freundlichkeit im tdglichen Leben
kultivieren Gliick im Geist. Die Praxis von Tugend, bei der wir
Sorgfalt und Aufmerksamkeit rund um unsere Sprache und
Handlungen entfalten, bringt eine tiefere Art von Gliick. Und der
Weg der Meditation fithrt zu einer Zufriedenheit, die noch

kraftvoller ist.
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Die Kultivierung der Dhamma-Praxis ist wie einen Baum zu
pflanzen. Wenn ihr an einem Ort wohnt, an dem es viel heissen
Sonnenschein aber keinen Unterschlupf gibt, wird dies
Unbehagen verursachen. Aber, wenn ihr einen Baum pflanzt und
ihn giesst und betreut, kann dieser Baum wachsen und euch
Schatten und Schutz vor der heissen Sonne bieten. Auf dieselbe
Weise werden wir durch das Entfalten von Grosszigigkeit,
Tugend und Meditation mit Schutz vor der Hitze und dem Leiden
in der Welt versorgt. Ohne all das ist es, als ob wir nichts hitten,

was uns beschiitzt, nichts, was uns Schatten spendet.

=
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Ein Fundament fiir das Herz

Ob Angelegenheiten beziiglich Arbeit oder Familie, der Buddha
gab uns Empfehlungen fiir einen vorteilhaften Umgang damit. Er
lehrte uns, gewissenhaft bei all unseren Aufgaben und
Verantwortlichkeiten zu sein. Er lehrte uns harmonisch zu leben,
indem wir eine innere Haltung von Wohlwollen und
Riicksichtnahme fiir andere entwickeln. Er lehrte uns, grossziigig
mit unserem Verdienst und Besitz umzugehen, was uns
ermoglicht, unsere eher egoistischen Winsche aufzugeben. All
diese Richtlinien werden unserer spirituellen Entwicklung helfen.

Es ist wichtig, den Wert des Aufbaus eines starken
Fundaments von Giite zu verstehen. Genauso, wie wit zuerst eine
starke Basis brauchen, wenn wir eine Halle bauen, brauchen wir
fir die Dhamma-Praxis eine kraftvolle Grundlage in unserem
Herzen. Wir sollten versuchen uns ernsthaft zu verpflichten
harmlos zu leben, indem wir ethische Regeln einhalten und
Gefiithle von Freundlichkeit und Vergebung anderen gegeniiber
kultivieren. Der Geist wird dann einen Sinn fir Verzicht
entwickeln, indem er lernt, wie man Anhaftung an die Welt
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aufgibt fiir ein héheres Gut. Auf diese Art zu leben hebt unseren
Geist auf eine hohere Ebene, was Anlass gibt fiir inneren Frieden
und Gliick. Das ist die Bedeutung von siZz und dies bildet das

Fundament der Dhamma-Praxis.

-
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Sila - Tugend

Wir miissen mit si/z als Grundlage beginnen. Das ist sehr wichtig.
Zuerst mogen wir diesen Aspekt der Praxis schwierig finden, und
es kann sogar so scheinen, als ob dadurch unser Gefiihl des
Leidens zunimmt. Aber wenn wir Geduld haben und dabeibleiben
wird das Resultat ein grosseres Gliick wihrend unseres ganzen
Lebens sein. Die Tugendregeln lehren uns sehr vorsichtig zu sein,
achtsam auf das, was wir sagen oder tun. Sich auf diese Tugend
als einen Standard zu verlassen wird die unheilsamen geistigen
Tendenzen daran hindern, sich in unserer Sprache sowie in
unseren Handlungen auszudriicken. In anderen Worten, sie
halten uns davon ab, Leiden auf der grobsten Ebene zu kreieren.

Indem wir diese Richtlinien nutzen um auf eine heilsame
Weise zu leben, werden wir ein Gefiihl von moralischer Scham
und heilsamer Angst vor Fehlverhalten entdecken. Und sobald
wir diese Zuriickhaltung in unserem Herzen etabliert haben und
sehr vorsichtig sind mit dem, was wir sagen und tun, werden wir

dadurch augenblicklich Gliick erlangen. Das ist Gliick, das als ein
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Gefluhl von Weite und Leuchten des Geistes erfahren wird. Es ist

die Freiheit von Gewissensbissen und unheilsamen Tendenzen.

-
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Ein Lebensstandard

Die grundlegendste Ebene von silz sind die finf Tugendregeln.
Dies sind funf einfache Richtlinien, die wir auf uns nehmen, um
uns zu helfen auf eine Weise zu leben, mit der wir weder uns selbst

noch andere vetletzen. Sie lauten:

1. Davon Abstand zu nehmen, andere Wesen
zu toten oder zu vetletzen;

2. Davon Abstand zu nehmen, zu stehlen oder
zu nehmen, was nicht gegeben wurde;

3. Abstand zu nehmen von sexuellem Fehlverhalten;

4. Abstand zu nehmen von unwahrer Rede, von
spaltender Rede, von grober oder unangenehmer
Rede sowie von anstossiger Rede;

5. Davon Abstand zu nehmen, Alkohol, Drogen
oder andere Betdubungsmittel zu benutzen, die

zu Achtlosigkeit fithren.
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Normalerweise folgen wir den fiinf Regeln als unseren
Grundstandard, aber wenn wir die Gelegenheit haben kénnen wir
die acht Regeln auf uns nehmen, als einen Weg um unseren
Einsatz zu steigern. Die acht Regeln einzuhalten ist eine Form
von Verzicht. Wir essen nicht nach dem Mittag, sodass mehr Zeit
fiir Meditation bleibt und die Last fiir Essen sorgen zu miissen
eliminiert wird. Wir treffen die Entscheidung, uns nicht auf
irgendeine Art von sexuellen Aktivititen einzulassen oder Zeit
damit zu verbringen, Musik zu héren oder andere Formen von
Unterhaltung zu nutzen. Wir kiimmern uns nicht um Make-up,
Schmuck oder Parfiim und verzichten darauf, uns auf iibermissig
komfortablen Betten auszuruhen, welche uns vetleiten wirden im
Schlafen zu schwelgen. Wenn wir die acht Regeln nehmen, geben
wir diese kleinen, dussetlichen Formen von Glick auf, damit wir
uns der Praxis des Dhamma widmen koénnen. Selbst wenn man
diese Richtlinien nur fiir einen Tag einhalt kann dies grossen
Nutzen bringen, da sie der Praxis von Meditation und der

spirituellen Entwicklung helfen.

94



35

Rechte Ansicht

Der Edle Achtfache Pfad beginnt mit rechter Ansicht, was ein
Verstindnis von Karma einschliesst. Zu wissen, was heilsames
Karma ist und was unheilsames Karma ist, was uns zu Glick
fihren wird und was uns zu Leiden fihren wird — all das startet
im Geist mit unseren Absichten und Gedanken. Wenn unsere
Gedanken heilsam sind, werden auch unsere Rede und unsere
Handlungen, die darauf folgen, heilsam sein, was uns zum Glick
fihrt. Wenn unsere Gedanken unheilsam sind, werden auch
unsere Rede und Handlungen unheilsam sein, und das wird
Leiden hetrvorrufen. Wit konnen in der Gesellschaft sehen, dass
wenn Leute sich in Situationen verfangen, in denen sie auf
verschiedene Weise leiden, dies normalerweise von falscher
Ansicht und einem mangelnden Verstindnis von Karma herriihrt.
Die Ergebnisse, die sie erfahren, sind oft einfach ein Produkt ihrer
eigenen unheilsamen Worte und Handlungen.

Wenn wir rechte Ansicht haben und das Gesetz von
Karma verstehen, witd das immer den Geist kihl halten. Das ist
der Weg des Dhamma. Wenn wir den anderen Weg gehen, in
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falsche Ansichten und Negativitit verfallen, ist das Ergebnis, dass
wir uns heiss fuhlen. Aber, wenn wir das Leiden verstehen, das
von Gedanken kommt, die auf Gier, Arger und Verblendung
basietren, werden wir erkennen, wie wertvoll es ist ihnen nicht zu
folgen. Obwohl wir die Gedanken noch nicht am Entstehen
hindern kénnen, ist es uns durch die Praxis von s#a, Sorgfalt und
Zurtckhaltung moglich, diese zu hindern in unser dusseres
Verhalten tiberzugehen.

Ohne die Prisenz von s#a in unserem Leben werden wir
nichts haben, was uns leitet. Wenn wir die richtige Art zu sprechen
und zu handeln finden mdchten, fehlen uns die Richtlinien, denen
wir folgen konnen. Also fest in siz gegriindet zu sein ist wie einen
Kompass zu haben, der uns durchs Leben fithrt. Ob in der Praxis
selbst oder bei mehr allgemeinen Problemen — wir werden fihig
sein zu vermeiden, dass mehr Leiden fiir uns selbst und andere

entsteht. Das ist die wichtige Bedeutung von sia.

E
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Das Geschenk des Gebens

Wihrend unsere Praxis sich entwickelt ist es moglich, dass andere
uns kritisieren, weil wir versuchen Anhaftung und Winsche
loszulassen. Sie denken das sei nicht normal und so sagen sie: ,,Du
bist seltsam und albern, wenn du nichts im Leben willst.” Aber
wir mussen verstehen, dass es verschiedene Ebenen von
Begierden gibt. In der Welt arbeitend verdient man Geld, um
Dinge zu kaufen. Solange wir das innerhalb der Grenzen von sila
tun, indem wir andere nicht vetletzen oder ausnutzen, ist daran
nichts verkehrt. Auf der verfeinerten Ebene wirden wir das
immer noch Verlangen nennen, im Sinne von dem Wunsch Dinge
zu bekommen. Aber auf dem Level von sia selbst ist es nicht
unheilsam. Es geht nicht tber die Grenzen von moralischem
Verhalten hinaus.

Wihrend wir in unserer Praxis fortschreiten kommen wir
dahin, den Wert des Praktizierens von Grossziigigkeit zu sehen —
das zu teilen, was wir haben. Wir koénnen wohltitige Dinge
machen wie obdachlosen Menschen Essen geben, Blut spenden,
dlteren Personen assistieren, Katastrophenhilfe unterstiitzen und
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finanzielle Hilfe fiir sinnvolle Anliegen anbieten. Wir konnen auch
die Sangha, Monchsgemeinschaft, mit den vier Requisiten
unterstiitzen: Nahrung, Unterkunft, Kleidung und Medizin.
Indem wir ihre Korper nihren, nihren sie unsere Herzen, indem
sie uns Dhamma lehren. Und indem wir tiben wegzugeben und
zu teilen, werden wir ein Gefuhl von Zufriedenheit in uns finden,
obwohl andere sagen mogen: ,,Das ist seltsam. Warum gibst du
deine Besitztimer und Geld einfach so weg?* Wir miissen
allenfalls akzeptieren, dass sie vielleicht noch nicht den Wert darin
sehen. Aber wenn wir dies kontemplieren, kdnnen wir erkennen,
dass all unsere Energie mehr und mehr Geld zu verdienen nur
dazu fihrt, keine zusitzliche Zeit fir unsere spirituelle Praxis
mehr zu haben. Indem wir auf diese Art mit Weisheit reflektieren
mag es sein, dass wir die Idee, die Arbeit an erste Stelle zu setzen
um meht materiellen Reichtum und Besitztiimer anzuhdufen, in
Frage stellen.

Durch den spirituellen Reichtum, den wir ansammeln,
koénnen wir selbst erfahren, dass es sich lohnt und uns gliicklich
macht. Vertrauen, Verzicht, Grossziigigkeit, Tugend, Weisheit —
diese Qualititen, die wir durch die Praxis entfalten, werden uns
iber den Tod hinaus folgen. Und betreffend dem, was andere
Leute sagen, miissen wir einfach akzeptieren, dass dies deren
Ansichten sind. Es ist in Ordnung, dass sie ihre eigenen
Meinungen haben, weil das Glick, das wir durch die Praxis
bekommen, direkt vor uns liegt. Auch wenn sie sagen wir seien
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dumm, miissen wir uns keine Sorgen machen. Wir wissen bereits

in uns selbst: ,,Das ist nicht dumm. Es ist weise.*
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KARMA







Offensichtlich gibt es eine Wurzelursache
far all das Gute und Bése,
all das Gliick und Leiden,

das Menschen Giberall auf der Welt erfahren.
Karma ist Teil unseres eigenen Wesens.

Wir erschaffen Karma in jedem Augenblick,

so wie die Ergebnisse unseres vergangenen Karmas

in jedem Augenblick auf uns wirken.

Ajahn Mun Bharidatta Thera
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Karma - Hier und Jetzt

Was bewirkt, dass Menschen auf die Weise in diese Welt kommen,
wie sie es tun? Manche werden in eine wohlhabende, harmonische
Familie hineingeboren, stark und gesund. Andere werden in
Armut oder Krankheit geboren. Wieder andere kommen in
Gegenden mit Krieg, Hunger oder anderen Problemen zur Welt.
Warum ist das so? Warum haben wir unterschiedliche
Charaktereigenschaften? Wir werden mit unterschiedlichen
Wesensziigen und Denkweisen geboren — ist das Karma?

Die Frage nach vergangenen und zukinftigen Leben,
nach Wesen, die gemiss threm Karma wiedergeboren werden,
beschiftigt die Menschheit seit Jahrtausenden. Oft glauben
Menschen in der Welt, dass nach dem Tod nichts meht kommt —
dass es keine Rolle spielt, was wir tun, und dass wir tun und lassen
konnen, was wir wollen, weil wir nach dem Tod keine
Konsequenzen zu tragen hitten. Diese Ansichten prigen die Art,
wie Menschen leben. Und es ist fast unmaéglich, jemanden, der

skeptisch gegeniiber vergangenen oder zukiinftigen Leben ist,
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vom Gegenteil zu tberzeugen — denn das ist nichts, was man
‘zeigen’ kann.

Wenn Menschen Ajahn Chah diese Frage stellten, sagte
er, dass das eigentlich nichts wire, was man beweisen miisste. Der
Ort, an dem wir dieses Thema verstehen und untersuchen
kénnen, ist das gegenwirtige Leben. Wir kénnen es so betrachten:
Wenn wir auf tugendhafte Weise leben, Gtite kultivieren und uns
bemiihen, geschickt zu handeln — welches Ergebnis wird das
haben? Das Ergebnis wird unser eigenes Glick sein und die
Fihigkeit, eine gliickliche Gemeinschaft um uns herum zu
schaffen. Selbst wenn es nur dieses Leben gibt, selbst wenn mit
dem Tod alles endet, dann haben wir trotzdem nichts verloren,
weil wir bereits in diesem Leben durch gute Handlungen Gliick
erfahren haben. Und wenn es tatsachlich so etwas wie Karma gibt,
dann wird das Gute, das wir in diesem Leben getan haben, nicht
verloren gehen, sondern auch in zukiinftigen Leben Glick
hervorbringen. Andererseits, wenn wir unheilsam leben —
unsozial, aggressiv, ausbeuterisch oder schidigend — dann kénnen
wir die Ergebnisse bereits in diesem Leben sehen. Was wir
vorfinden werden, ist viel Leiden und Verwirrung — fiir uns selbst
und fiir die Menschen um uns herum. Und wenn es zukiinftige
Leben und Friichte unseres Karma gibt ... nun, dann wird das

Ergebnis sicherlich nicht gut sein, oder?
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Trotzdem brauchen wir uns nur auf dieses Leben zu
konzentrieren. Was tun wir jetzt? Wie verhalten wir uns? Welche
Haltung, welche Ansichten, welche Gedanken tragen wir in uns?
All das bringt jetzt, in diesem Moment, Friichte — und wir kénnen
es sehen. Darum ist das Wesentliche, unseren eigenen Geist zu
verstehen. Das ist der Ort der Praxis, das ist der Schwerpunkt.
Wir mussen das nicht in die Zukunft projizieren, indem wir
Himmel, Holle oder sogar nibbana als ferne Zustinde betrachten.
Wir konnen stattdessen in unseren Geist blicken und sehen, dass
die Ursachen fur Glick und Leiden, fiir Himmel und Hoélle, hier
und jetzt entstehen. Sie sind nichts Aussetliches, nichts
Entferntes. Wir praktizieren fiir Glick und Befreiung direkt im

gegenwirtigen Augenblick.
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Karma ist Handlung

Karma entsteht durch absichtliche Handlungen von Koérper,
Sprache und Geist. Heilsame Absichten, die im Geist entstehen,
fihren 2zu heilsamer Rede wund heilsamen Handlungen.
Unheilsame Absichten fihren zu unheilsamer Rede und
Handlung. Man konnte sagen, dies ist das, was die Welt regiert —
das kollektive Karma aller Wesen. Jeder Einzelne schafft in jedem
Augenblick Karma, und das ist es, was zum Kreislauf von Geburt
und Tod, zur fortgesetzten Existenz, fihrt. Wenn wir dartiber
nachdenken, erkennen wir den Wert, gutes Karma zu schaffen,
denn das Gliick, das wir erfahren, entsteht aus dem geistigen
Training — dadurch, dass wir heilsame Absichten in Kérper, Rede
und Geist kultivieren. Und genau dazu ermutigt uns die
buddhistische Praxis. Jede Anstrengung, die wir in unsere
heilsame Entwicklung investieren, bringt Nutzen und Glick.

Je mehr wir tber Karma reflektieren, desto klarer sehen
wir, dass wir stindig die Friichte unserer Handlungen empfangen.
Wir haben in der Vergangenheit sowohl gutes als auch schlechtes
Karma geschaffen, und das bringt jetzt, in der Gegenwart, seine
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Ergebnisse hervor. Wenn wir an das schlechte Karma denken, das
wir in der Vergangenheit geschaffen haben, ist es wichtig, weise
dartiber zu reflektieren. Wenn wir daraus lernen und unser
Verhalten dndern koénnen, ist das gut. Aber immer wieder
zuriickzublicken und sich an negative Geisteszustinde zu
klammern, ist nicht richtig. Wenn wir Achtsamkeit iben und
Verstindnis des Geistes entwickeln, konnen wir Momente von
Schuld oder Bedriicktheit, die mit vergangenen Handlungen
verbunden sind, erkennen. Wir sehen, dass solche Gefiihle uns
nicht helfen, denn die Vergangenheit kann nicht verindert
werden. Es ist gut, wenn wir daraus lernen und etwas dndern, aber
dariiber hinaus macht es keinen Sinn, sich durch
Selbstverurteilung oder Reue unnétig zu quilen.

Der richtige Weg ist, sich von jetzt an darauf zu
konzentrieren, gutes Karma zu schaffen. So erschaffen wir die
Ursachen fiir Gliick und Nutzen — in der Gegenwart und in der
Zukunft. Deshalb praktizieren wir. Wenn wir die Bedeutung von
Karma verstehen, werden wir uns der Grosszigigkeit, der
Einhaltung der Regeln der Sittlichkeit und der Meditation widmen
— alles mit dem Ziel, den Geist allmihlich auf eine héhere Ebene
zu bringen. Wenn wir unser Bemiihen in die Praxis stecken und
so vermehrt gutes Karma schaffen, ist das Ergebnis mehr innerer
Frieden. Das ist das wirklich Weise und Richtige, was ein Mensch

tun kann: sich selbst auf heilsame Weise zu entwickeln.
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Keine Ausreden

Manche Menschen glanben, dass schédliche Handlungen nicht immer negative
Folgen  haben.  Sie denken, dass sie ‘davonkommen’ konnten, obne

irgendwelche Konsequenzen. Aber ist das wabr?

Wenn Menschen die Friichte ihrer Handlungen noch nicht sehen,
liegt das an der gegenwirtigen Verblendung. Sie sind sich nicht
sehr bewusst. Leider hebt das die Ergebnisse dessen, was sie tun,
nicht auf, und es bedeutet nicht, dass Karma nicht wirkt. Karma
ist ein Naturgesetz — eine natiirliche Kraft, die wir stindig am
Werk sehen konnen. Wenn Menschen also die Ursachen fir
Leiden schaffen, wird dieses Leiden kommen, ob sie es erkennen
oder nicht. Noch schlimmer ist es, wenn sie den Schaden ihtres
eigenen Handelns nicht sehen, denn dann erkennen sie nicht, wie
sie sich selbst Leiden zuftigen. Wenn wir aber Karma verstehen,
koénnen wir auf unser Leben schauen und sagen: ,,Ah, wenn ich
so spreche, wenn ich so handle, dann entsteht daraus Leiden.”
Und weil wir gliicklich sein wollen — frei von Reue und Sorge —
sind wit motiviert, auf ethische Weise zu leben.
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Mit Schadlingen weise umgehen

Wie sollen wir mit Insekten und Schidlingen nmgeben, die in unser Haus
kommen? Ich maichte die erste Tugendregel nicht brechen und kein schlechtes

Karma machen.

Wenn wir die erste Regel iben, etablieren wir die klare Absicht im
Geist, keine Lebewesen zu toten. Bei sehr kleinen Wesen, wie
Insekten, mussen wir in jeder Situation einfach unser Bestes tun.
Man kann verschiedene Mittel und Methoden einsetzen, um sie
am Eindringen zu hindern. Die Grundabsicht bleibt: nicht
absichtlich Lebewesen zu téten. Wenn jedoch beim Putzen oder
Reinigen einige Insekten verletzt oder getétet werden, miissen wir
akzeptieren, dass das ihr Karma ist. Bei grosseren Tieren wie
Ratten oder Miusen, sollten wir in der Lage sein, humane
Losungen zu finden, um damit umzugehen. Es gibt bestimmte
Fallen, in die man einen Kéder legt und damit die Tiere fingt, um

sie dann weit entfernt wieder freizulassen.
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Wir miissen verstehen, dass alles seinem Karma unterliegt. Es ist
oft sehr schwierig, sich in der Welt zu bewegen, ohne kleine
Lebewesen, wie Insekten zu vetletzen. Manchmal ist es
unvermeidlich, zum Beispiel, wenn sie auf der Windschutzscheibe
zerschmettert werden, wahrend wir fahren, oder wenn sie nachts
in eine brennende Kerze fliegen. Wir schaden ihnen nicht
absichtlich. Unsere Absichtist nicht zu toten, doch die Natur lauft
manchmal so ab. Daher sollten wir das nicht als personliches
Versagen ansehen oder glauben, wir wiirden schlechtes Karma
schaffen.

Wenn wir reinigen oder fegen, sterben manchmal einige
Insekten. Wir sollten sehen, dass unsere Absicht nicht das Téten
ist, sondern unseren Platz sauber zu halten. Es ist bedauerlich,
dass manche Insekten dabei sterben, aber das ist etwas ganz
anderes, als Gift oder Kbéder zu verwenden, um absichtlich zu
toten. Mit Verstindnis von Karma und Absicht tun wir einfach
das Beste, um geschickte und mitfiihlende Wege im Umgang mit

Schidlingen zu finden.
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Treibend im Ozean des Karmas

Ich méchte dir von einem meiner Schiiler erzihlen. Er war frither
Fischer von Beruf, ging hinaus und zog Bootsladungen voller
Fische an Land, die verkauft und getétet wurden. Im Buddhismus
gilt das als schlechtes Karma. Eines Tages, weit draussen auf dem
Meer, war er in einen Bootsunfall verwickelt und trieb drei Tage
und drei Nichte im Ozean, nur an ein Stiick Holz geklammert.
Man konnte sagen, es schien, als wiirde er die Friichte seines
unheilsamen Lebensunterhalts empfangen —im Meer zu ertrinken
und von Fischen gefressen zu werden. Obwohl er vermutete, dass
er sterben witrde, fasste er in seinem Geist einen sehr festen
Entschluss: Wenn er gerettet wirde, wiirde er in den
Monchsorden eintreten. Heute sind mehr als fiinfzehn Jahre
vergangen, seit er ordiniert wurde.

Manchmal bringen Krisensituationen dusserst heilsame
Entschliisse hervor — positives Denken, das schnell zu guten
Ergebnissen fithren und das Leben eines Menschen drastisch
verindern kann. Doch in Wahrheit sollten wir nicht erst auf
Krisenzeiten warten, sondern uns regelmissig dem guten Karma
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zuwenden. Unser Leben ist so ungewiss — wir wissen nicht, wie
lange wir leben werden. Darum sollten wir unsere Zeit wirklich
schitzen und versuchen, so geschickt und heilsam wie méglich zu

leben, solange wir die Gelegenheit dazu haben.
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Meine Religion ist Giite.

Der Dalai L.ama
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Wie man in der Welt lebt

Wir missen mit der Gesellschaft in Verbindung stehen. Wir
haben Aufgaben und Arbeit. Und obwohl die Gesellschaft nicht
immer friedlich oder harmonisch ist, lehrte der Buddha, dass die
Ursache dafiir stets zum Einzelnen zuriickfiihrt — weil die Herzen
der Menschen nicht im Einklang mit der Wahrheit stehen.
Solange Menschen noch von unheilsamen Neigungen wie Gier,
Atger und Verblendung gefangen sind, werden sie entsprechend
sprechen und handeln. Daraus entstehen dann Probleme und
Missverstindnisse.

Es gibt verschiedene Wege, damit umzugehen. In der
Welt existieren Gesetze und Regelungen, deren Ziel es ist,
Menschen einen Verhaltensmassstab zu geben, der zu einer
friedlichen, harmonischen Gesellschaft fihrt. Und wenn
Menschen diesen Gesetzen nicht folgen — dann entstehen immer
Probleme, nicht wahr? Wenn Menschen nur ihren eigenen
Ansichten und Meinungen folgen, ithrem Zorn oder ihrer Gier,
egoistisch oder aggressiv handeln — daraus entstehen all die
Schwierigkeiten, denen wir in der Welt begegnen.
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Auf der Ebene des Dhamma jedoch ist es wichtig zu erkennen,
dass jeder Mensch seine eigenen Grade von Gier, Arger und
Verblendung hat. Das ist etwas, das wir akzeptieren und damit
arbeiten miissen. Und der geschickte Weg, dies zu tun, besteht aus
zwei Schritten: Erstens, zu verstehen, dass jeder in dieser Lage ist.
Und zweitens, eine Haltung von Gite und Mitgefiihl zu
kultivieren. Das bedeutet nicht, dass wir schiadliches Verhalten
gutheissen. Aber wir wissen: So sind Menschen —und wir nehmen
es nicht personlich. Wenn wir Freundlichkeit und Mitgefiihl
Bedeutung geben, kénnen wir mit den alltiglichen Problemen der
Gesellschaft so umgehen, dass daraus kein weiteres Leiden

entsteht.
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Bereitschaft zu lernen

Der Buddha lehrte, wie man in der Welt auf friedliche und
harmonische Weise lebt. Er sagte, dass wir Freundlichkeit und die
Bereitschaft zum Verzicht entwickeln mussen. Ein Ehemann soll
zugunsten seiner Frau Verzicht iiben, eine Frau fir thren Mann.
Eltern sollen fiir ihre Kinder hingebungsvoll sorgen und Kinder
fir ihre Eltern. Alle Mitglieder einer Familie sollten fiireinander
Opfer bringen. So funktioniert eine Gesellschaft, wenn sie gut
funktioniert. Wo Menschen in Harmonie und Frieden
miteinander leben, gibt es immer diese Bereitschaft zum
Verzichten.

Wit sollten auch offen sein, anderen zuzuhbren —
besonders jenen, die sich in Sittlichkeit, Sammlung und Weisheit
entwickelt haben. Sie verstehen, welche Denkweisen ILeiden
erzeugen, und kénnen uns darauf hinweisen, wo wir vom Weg
abgekommen sind. Darum achten wir Lehrende, die selbst
praktiziert und ihren Geist zu Klarheit und Einsicht gebracht
haben. Sie haben mehr Erfahrung darin, wie man den Geist pflegt,
wie man sich richtig verhilt und wie man auf dem Pfad der Praxis
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fortschreitet. ~ Welche  Unterweisungen  oder  hilfreiche
Betrachtungen sie uns auch geben — wir sollten aufmerksam
zuhoren. Aber dies kann ebenso fir unsere Freunde und
Verwandten gelten. Der Buddha ermutigte uns, mit anderen in
Austausch zu treten, Reflexionen und Ratschlige anzunehmen.
Anstatt sie abzuweisen, sollten wir sie sorgfiltig iberdenken und

mit unserer eigenen Erfahrung vergleichen.

-
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Jenseits des Urteilens

Solange wir Achtsamkeit und Weisheit nicht vollkommen
entfaltet haben, werden wir immer noch in Mogen und
Nichtmoégen verfangen sein. Das beeinflusst oft unsere
Meinungen tUber andere Menschen. Wenn wir Anhaftungen und
Vorlieben haben — das eine mogen wir, das andere nicht — dann
neigen wir natiirlich zum Urteilen. Wir sehen Eigenschaften, die
uns gefallen, und sagen: ,,Diese Person ist gut. Wir sehen
Eigenschaften, die uns nicht gefallen, und sagen: ,,Diese Person
ist schlecht.” Aus diesen Teilen formen wir dann ein ganzes Bild
und stufen jemanden als vollig gut oder vollig schlecht ein. Doch
das entsteht aus Anhaftung und Verblendung.

Der Buddha sagte, dass der Weg, diese urteilenden
Tendenzen zu heilen, darin besteht, zu sich zurickzukommen
und auf den eigenen Geist zu schauen. Je mehr wir unseren
eigenen Geist, unser Leben, unser eigenes Verhalten studieren,
desto klarer und unvoreingenommener wird unsere Sicht. Zuerst
betrachten wir unsere Handlungen und fragen: ,,Sind meine
Handlungen heilsam oder unheilsam? Welche Ergebnisse bringen

119



sie hervor?* Dann betrachten wir unsere Rede: ,,Ist meine Rede
geschickt oder ungeschickt? Welche Folgen hat sie?* Und
schliesslich betrachten wir tief unseren Geist, um zu erkennen,
was wit denken: ,,Sind meine Gedanken heilsam oder unheilsam?
Was sind die Ergebnisse meines Denkens?* Wenn wir lernen, so
zu schauen, statt nach aussen zu blicken und die Welt und
Menschen um uns herum zu beurteilen, werden wir uns nach
innen wenden und unseren eigenen Geist betrachten. Das bringt
uns in Ubereinstimmung mit den Lehren des Buddha. Dann
werden wir selbst wissen, ob wir unseren Geist heilsam oder
unheilsam gebrauchen. Und das fihrt uns tber das Urteilen
anderer hinaus.

Doch selbst dann werden uns manche Menschen
beurteilen. Was immer wir tun — einige werden sagen, es sei
richtig, andere sagen, es sei falsch. So ist das Leben in der Welt.
Aber was sie sagen, ist nicht die ganze Wahrheit, oder? Wir
miissen in unseren eigenen Geist schauen und selbst wissen.
Waren unsere Handlungen heilsam oder unheilsam? Manchmal
tun wir etwas Gutes, aber andere kritisieren uns trotzdem. Wenn
wir durch eigene Uberpriifung wissen, dass unsere Handlung
wirklich gut war, dann werden wir nicht darunter leiden. Und
manchmal tun wir etwas Unheilsames, doch andere loben uns.
Auch dann miissen wir nach innen blicken und erforschen: ,,\War

das wirklich gut oder nicht?* Wir kénnen die Worte anderer nicht
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immer als Wahrheit annehmen — aber durch Untersuchung

B

werden wir es selbst wissen.
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Der Wert guter Freunde

Der Buddha sagte, dass gute Dinge daraus entstehen, wenn man
mit guten Freunden zusammen ist. Sie bringen unsere guten
Eigenschaften zum Vorschein. Jedoch schlechte Freunde,
diejenigen, die uns zum Trinken, Spielen und anderen schadlichen
Dingen verleiten, sollten wir vermeiden. Diese Lehre gilt auch fiir
unser Inneres. Das heisst, wir sollten uns nicht mit den
unheilsamen Kriften in unserem eigenen Geist einlassen, sondern
bei heilsamen Gedanken und edlen Aspirationen verweilen. Wenn
wir das tun, wird unsere Praxis stark. Wir werden selbst wissen,
was uns Glick bringt und was ein guter Weg zu leben ist. Selbst
wenn wir dann mit anderen Menschen zusammen sind, die in
falschen Ansichten gefangen sind oder den Weg noch nicht
verstehen, werden wir nicht leicht mitgerissen. Denn wir sind fest
verwurzelt und verstehen selbst.

Der Buddha lehrte, sich mit guten, weisen Menschen zu
verbinden und torichte oder riicksichtslose Personen zu meiden.
Aber manchmal haben wir Freunde mit gewissen negativen oder
schidlichen Tendenzen und mochten ihnen helfen, da
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rauszukommen. Das Entscheidende ist zu erkennen, dass wir
geistig stark genug sein miissen, bevor wir helfen kénnen. Wenn
wir noch nicht fest in unserer Praxis stehen, werden wir natirlich
von den Menschen beeinflusst, mit denen wir uns umgeben — ob
subtil oder direkt. Und die Gefahr besteht, dass wir durch sie ins
Wanken geraten und den Weg verlieren. Wenn wir aber stark in
der Praxis verwurzelt sind — wenn wir wissen, was gut und
schlecht, was richtig und falsch ist — dann werden wir, selbst wenn
andere schlechte Gewohnheiten haben, nicht mitgerissen.
Vielleicht koénnen wir ihnen sogar helfen, Rat geben und
Unterstiitzung anbieten.

Selbst der Buddha war in manchen seiner fritheren Leben
noch nicht inspiriert, Dhamma zu praktizieren. Er war mehr an
weltlichen Dingen interessiert. Doch in einem vergangenen Leben
hatte er einen Freund, der die Lehren des Buddha jener Zeit héren
wollte. Unser Buddha aber hatte noch kein Vertrauen und wollte
nicht mitgehen. Da packte der Freund ihn an seinem Haarschopf

!cc

und sagte: ,,Du musst mitkommen!” In Indien war der
Haarknoten das heiligste Symbol und hoch respektiert — niemand
wirde ohne Grund daran zichen. Der Freund zerrte ihn
buchstiblich dorthin. Und als er den Buddha sah, erkannte er die
Wichtigkeit der Lehren und begann zu praktizieren. Das ist ein
Beispiel fir den Wert guter Freunde. Manchmal erkennen wir
selbst noch nicht, was im Leben wirklich wichtig ist — doch ein

guter Freund kann uns dorthin fithren.
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Ein guter (und weiser) Elternteil sein

Es ist hilfreich, sich auf die vier Géttlichen Verweilungszustinde
— liebende Giite, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut — zu
stiitzen, wenn wir mit unseren Kindern umgehen. Wenn wir
Kinder in die Welt bringen, ist unsere erste Regung immer die
liebende Giite. Wir lieben sie, weil sie unsere Kinder sind. Und
eine der wichtigsten Figenschaften guter Eltern ist, dass sie
helfen, ohne etwas im Gegenzug zu erwarten. Sie suchen keinen
Nutzen fiir sich selbst, sondern geben einfach. Das ist richtig so
— wir sollten immer diese Haltung des Wohlwollens und der Giite
gegeniiber unseren Kindern haben. Wenn sie dann irgendeine Art
von Leiden erfahren, entsteht Mitgefihl ganz natirlich. Wir
wollen nicht, dass sie leiden, und wiinschen ihnen ein Ende ihres
Leidens. Umgekehrt, wenn unsere Kinder Erfolg oder Gliick im
Leben erfahren, konnen wir daran Anteil nehmen, indem wir uns
mit ihnen freuen und hoffen, dass es anhilt.

Und schliesslich, wenn unsere Kinder in Schwierigkeiten
sind, wir thnen aber nicht helfen kénnen, dann ist der richtige
Ansatz detr des Gleichmuts. Wir mussen verstehen, dass alle den
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Wirkungen ihres eigenen Karma unterliegen, und dass unsere
Kinder ihr eigenes karmisches Gepick — Gewohnheiten,
Eigenschaften, Charakterziige — mit in die Welt bringen. Wenn
unsere Kinder Probleme haben, wir aber nichts tun oder sagen
konnen, dann mussen wir einen Schritt zurticktreten. Das ist
Gleichmut — ein Zustand innerer Balance und Geduld. Wir
verstehen das Wirken des Karma und akzeptieren, dass wir im
Moment nichts daran dndern kénnen. ,,Ah, im Augenblick ist die
Situation eben so. Es liegt ausserhalb meiner Kontrolle.* Es ist
immer noch Liebe fiir sie da, aber wir versuchen nicht, sie mit
Zwang zu verindern. Die Bedingungen werden sich von selbst
andern.

Wenn unsere Kinder ihre Schwierigkeiten selbst nicht
l6sen, dann kénnen wir vielleicht spiter lehren und helfen. Aber
wir mussen uns erinnern, besonders auf lange Sicht: Nichts ist
sicher. Menschen veridndern sich. Manche Kinder sind als junge
Menschen sehr ‘gut’. Sie haben viele gute Eigenschaften und sind
beliebt. Dann wachsen sie heran, heiraten und ziehen weg. Sie
haben nun ihre eigenen Familien und Verpflichtungen. Und das
war’s — sie haben keine Zeit mehr fiir uns, weil sie ihre eigenen
Aufgaben und Pflichten haben.

Andere Kinder mégen anfangs nicht so ‘gut’ erscheinen
— nicht sehr erfolgreich, nicht sehr verantwortungsvoll. Aber
spiter konnen gerade sie diejenigen sein, die uns im Alter am
meisten helfen und fiir uns sorgen. Ich habe das sehr oft gesehen.
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Zu denken, das ‘gute’ Kind werde immer bleiben und sich
kiimmern, wihrend das ‘schlechte’ Kind sich abwendet und nie
hilft — das ist nicht sicher. Es kann sich im Laufe eines Lebens
vollig umkehren. Wir sollten uns daran erinnern: Karma veridndert
sich. Menschen verandern sich. Nichts bleibt auf Dauer, wie es
ist. Wenn wir uns dieser Wahrheit bewusst werden, hilft uns das
etwas mehr loszulassen. Vielleicht haben unsere Kinder alle
moglichen guten Qualititen, die einfach noch nicht erbliht sind.
Wenn wir Geduld haben und auf diese Weise denken, dann
miissen wir nicht so sehr leiden oder uns sorgen. Wir kénnen

loslassen und beobachten, was geschiceht.

-
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Unsere Eltern wertschitzen

Selbst wenn wir grossen Reichtum, viele Besitztiimer und eine
angesehene Stellung in der Gesellschaft erlangen — wenn wir keine
Dankbarkeit und Giite gegeniiber unserer Mutter und unserem
Vater zeigen, dann besitzen wir keinen wahren Reichtum. Kurz
gesagt: Es fehlen uns die Merkmale eines wirklich guten
Menschen.

Wenn wir die Gite erkennen, die unsere Eltern uns
erwiesen haben, sollten wir versuchen, diese Glite mit ganzem
Herzen zurtickzugeben. Sie haben viele Jahre fiir uns gesorgt, also
konnen wir im Alter fiir sie sorgen. Und selbst wenn sie bereits
verstorben sind, konnen wir ihnen durch gute Taten Nutzen
bringen, indem wir die Verdienste mit ithnen teilen. Wenn wir
noch in der Schule sind, sollten wir fleissig lernen und uns
anstrengen, um bestmdgliche Ergebnisse zu erzielen, damit sie
sich keine Sorgen um uns machen missen. Das hilft uns auch,
spater eine gute Arbeit zu finden. Wenn wir dann im Berufsleben
stehen, haben wir die Méglichkeit, unseren Eltern finanziell oder
mit praktischer Hilfe, die sie benétigen, beizustehen. In dieser
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Lebensphase konnen wir uns um unsere Eltern kiimmern, so wie
sie sich bis jetzt um uns gekiimmert haben.

Unsere Eltern handeln stets in unserem besten Interesse
und versuchen, uns zu fithren. Manchmal praktizieren sie selbst
keine Grossziigigkeit, Sittlichkeit oder Meditation, und wir sorgen
uns um ihr inneres Wohlergehen. Doch wenn wir thnen wirklich
helfen wollen, ist das Beste, was wir tun konnen, zuerst selbst
Gite zu entwickeln. Wenn sie die positiven Ergebnisse in uns
sehen, werden sie auf natiirliche Weise dazu inspiriert, unserem

Beispiel zu folgen.
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Anerkennende Dankbarkeit

Es ist ganz natiirlich, dass es im Verlauf unserer Beziehung zu
unseren Eltern zu Konflikten und Meinungsverschiedenheiten
kommt. Aber tief in unserem Herzen tragen wir dennoch ein
Gefithl der Wertschitzung und Dankbarkeit ihnen gegeniiber —
auch wenn manchmal negative Emotionen hervorbrechen.
Deshalb bitten wir sie um Vergebung — und vergeben auch ihnen.
Unsere Eltern haben uns wihrend ihres ganzen Lebens grosse
Giite erwiesen. Wenn wir sie jemals schlecht behandelt haben,
sollten wir aufrichtig um Verzeihung bitten.

Wir koénnen unsere Dankesschuld auch dadurch
vergelten, dass wir achtsam mit unserer Sprache und unserem
Verhalten sind. Seit dem Tag unserer Geburt haben sie sich um
unser Wohlergehen bemiiht, uns Wissen vermittelt, uns erzogen
und fiir all unsere Bediirfnisse gesorgt. Wenn wir dann mit harten
Worten oder Taten unseren Eltern gegeniiber reagieren, kann
selbst die kleinste Krinkung eine tiefe Wirkung haben. Worte
haben besonderes Gewicht, wenn sie von den eigenen Kindern
kommen — das ist die Liebe, die Eltern fur ihr Kind empfinden.
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Wenn unsere Eltern an einem Punkt angelangt sind, an dem sie
nicht mehr fiir sich selbst sorgen kénnen, dann ist es nun an uns,
selbstlos alles zu geben, was wir kénnen. Wir vergelten unsere
Schuld, indem wir sie mit der ganzen Giite unseres Herzens
pflegen und versorgen. Wenn wir solche guten, heilsamen Taten
vollbringen und unsere Dankbarkeit ausdriicken, dann erfiillt sich
unser Leben mit neu erworbenem inneren Reichtum und Sinn.
Der Buddha sagte, dass die Unterstiitzung der eigenen Eltern zu

den héchsten Segnungen gehort.
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Erwarten und Annehmen

Alter, Krankheit und Tod sind die natiirlichsten Dinge der Welt.
Wir mussen das erwarten und erkennen, dass sie Teil des Lebens
sind. Die durchschnittliche Lebensspanne liegt bei etwa 75 bis 80
Jahren. Wir sollten uns fragen: ,,Wie alt bin ich jetzt? Wenn ich 45
bin, bleiben mir vielleicht noch 30 Jahre.“ Wenn wir auf diese
Weise denken, werden wir uns der Verginglichkeit des Lebens
bewusst und erwachen zu der Tatsache, dass wir nicht ewig hier
sein werden.

Einmal wurde gefragt, wie man damit umgehen kann,
wenn der eigene Vater sehr alt ist, im Bett liegt und dem Tod nahe
ist. In diesem Fall war der Vater 89 Jahre alt — da gibt es keinen
Grund zu weinen oder traurig zu sein; er hat ein sehr langes Leben
gehabt. Er hat den Buddha um neun Jahre tiberlebt — der Buddha
wurde nur 80. Der Buddha sagte, ein langes Leben sei die gute
karmische Folge des Nicht-T6tens. Vielleicht ist das also das
Ergebnis seines guten Karma — kein Leben zu verletzen oder zu

nehmen.
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Wir sollten uns freuen, wenn unser Vater ein langes Leben hatte
— und gleichzeitig erkennen, dass Korper und Geist verginglich
sind. Beides entsteht und vergeht, bleibt nicht fiir immer. Es ist
zu erwarten, dass dltere Menschen sterben. Und wenn Kérper und
Geist schwicher werden und Schmerzen und Beschwerden
auftreten, dann mochten wir nicht, dass sie ewig leiden mussen.
Vielleicht empfinden wir sogar Freude und Bereitschaft, sie gehen
zu lassen, in dem Wunsch, dass die Friichte ihres guten Karma
ithnen in der nichsten Existenz einen gesunden, starken Korper
bringen. Denn wenn sie in einem sehr kranken Zustand sind und
furchtbar leiden, ist es vielleicht angemessener, bereit zu sein, sie
loszulassen.

Um so denken zu kénnen, missen wir die Wahrheit
wirklich kontemplieren und ins Herz aufnehmen. Die Wahrheit
ist, dass unser Dasein als Mensch verginglich ist. Im Tod miissen
wir uns von allem und jedem trennen. Wenn wir das wirklich
akzeptieren, kénnen wir in Frieden mit dieser Wahrheit leben.
Statt traurig zu sein iber den Tod eines geliebten Menschen,
konnen wir wissen, dass das der Weg allen Seins ist und uns tiber

all das Gute freuen, das sie getan haben.
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Verantwortung fiir Schweine und Kinder

Ein Schweineztichter kam einmal zu Ajahn Chah und klagte: ,,Oh,
die Wirtschaft ist so schlecht! Der Preis fiir Schweinefleisch ist
stark gefallen — ich mache nicht annihernd so viel Gewinn wie
friher! Ajahn Chah antwortete: ,,Nun, ich habe noch nie
Schweine klagen héren! Ich sehe sie nie tiber den Preis ihres
Fleisches streiten —und wer sind diejenigen, die ihr Leben geben?*

Ajahn Chah gab oft solche einfachen Betrachtungen, die
den Menschen halfen, ihre Sorgen loszulassen und eine andere
Sichtweise aufzeigten. Nicht nur brachte das sie zum Lachen — sie
erkannten auch, dass ein grosser Teil des Leidens, das wir im Geist
erschaffen, gar nicht so ist, wie wir denken. Es kommt nicht
immer von anderen, sondern meist von unserem eigenen
Festhalten und unseren Anhaftungen.

Ein anderes Mal kam ein Mann zu Ajahn Chah und sagte:
,»Ich bin so gestresst, weil ich mich um meine Kinder kiimmern
muss. Sie sind wirklich eigensinnig und machen mir viele
Schwierigkeiten. Ajahn Chah fragte: ,Nun, wer wollte die
Kinder? Wessen Entscheidung war es, Kinder zu bekommen?*
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Der Mann hielt inne — und Ajahn Chah sagte: ,,Nun gut, vielleicht
geben wir den Kindern fiinfzig Prozent, und du tibernimmst die

anderen flinfzig Prozent der Verantwortung!*

-
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WEISHEIT







Es ist die Weisheit, die befahigt,

ein geringeres Gliick loszulassen um ein grosseres anzustreben.

Der Buddha
Dhammapada 290
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Den Knoten des Nichtwissens losen

Der Buddha lehrte, dass Verblendung die Welt erschafft. Wenn
das Herz von Verblendung tberdeckt ist, entsteht fortwihrend
das Gefiihl eines Selbst — ein Identifizieren mit diesem Korper,
diesem Geist und der Erfahrung der Welt. Wir denken: Das
gehort mir — mein Teil der Welt, mein Haus, mein Auto, mein
Land, mein Alles. Dieses Selbstgefiihl wird von der Verblendung
genihrt — von diesem Nichtwissen. Alle unsere Wiinsche und
Anhaftungen  entspringen diesem  Nichtwissen, diesem
Unverstindnis der Wahrheit. Der Weg des Buddhismus besteht
darin, das Gegenteil von Nichtwissen zu kultivieren — das Wissen,
das Verstehen, das durch fortwihrende Achtsamkeit entsteht.
Wenn wir diese bestindige Achtsamkeit entwickeln, beginnen wir
zu sehen, wie das Gefiihl eines Selbst aufsteigt, zusammen mit all
den Wiinschen und Anhaftungen, in denen wir uns gewdhnlich
vetlieren. Wenn der Geist das klar sieht, 16st er sich von dem
gewohnten Prozess des Benennens und des Erschaffens eines

Selbst um die Erfahrungen herum. Und damit gibt es niemanden
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mehr, der die Welt erschafft. Niemanden, der die Welt besitzt.

Unsere alte Sichtweise 10st sich auf.

-
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Das Trugbild durchschauen

Weisheit bedeutet, die Dinge so zu erkennen, wie sie wirklich sind.
Der Geist ist daran gewohnt, die Dinge falsch zu sehen, die Welt
verzerrt zu betrachten. Er ist es gewohnt, das Vergingliche als
dauerhaft zu sehen, das Verinderliche als unverinderlich, das
Leidvolle als Glick, und das Nicht-Selbst als Selbst. Der Geist ist
das, was einfach Objekte und Erfahrungen erkennt. Wenn er
nicht still und friedlich ist, verliert er sich in diesen Objekten und
Sinneseindriicken — genau an diesem Punkt verlieren wir uns in
der Welt, und dort entsteht Leiden. Aber der gesammelte Geist
ist friedlich. Er erkennt Objekte als Objekte und verliert sich nicht
in ihnen.

Ajahn Chah gebrauchte dafiir das Gleichnis eines
Raumes mit nur einem Stuhl. Wenn Giste hereinkommen, wissen
wir, dass sie gekommen sind — aber es gibt nur einen Stuhl, und
wir sitzen bereits darauf. Die Giste kdnnen also nicht bleiben.
Wenn wit immer auf diesem einen Stuhl sitzen bleiben, werden
Giste kommen, aber sie missen wieder gehen. So ist es auch mit
einem Geist, der durch Achtsamkeit und Sammlung gestirkt ist:
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Was auch immer kommt — der Geist weiss es, aber nichts kann
bleiben. Wenn wir die Dinge so erkennen, wie sie wirklich sind,

beginnt wahre Weisheit zu entstehen.
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Nicht unser

Die Sinne und ihre Objekte sind einfach so, wie sie gemiss der
Natur sind. Die Augen sind nur Augen, die Formen sind nur
Formen. Sie behaupten von sich nicht, dass sie irgendetwas
wiren. Es ist das Selbstgefiihl, das ithnen Bedeutung gibt, indem
es mit Anziehung oder Abneigung reagiert. Aber wenn
Achtsamkeit und klare Erkenntnis mit dem Prozess des
Sinneskontakts  Schritt halten, erkennt der Geist in
Ubereinstimmung mit der Wahrheit, dass alle Erscheinungen
einfach entstehen, eine Weile bleiben und wieder vergehen.

Ajahn Chah lehrte oft das, was er ,,die Praxis, die niemals
falsch ist“ nannte. Das ist die Praxis der Zurtckhaltung, des
Beobachtens und Bewachens der sechs Sinnesgrundlagen — Auge,
Ohr, Nase, Zunge, Korper und Geist. Immer wenn das Auge
Formen sieht, das Ohr Gerdusche hort, die Nase riecht, die Zunge
schmeckt, der Korper Berithrung fithlt oder der Geist
Geistobjekte erfihrt, lehrte Ajahn Chah, diese Erfahrung genau
an diesem Punkt zu betrachten, sie zu erkennen und zu verstehen
— als veranderlich und verginglich.
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Es ist, als gingen wir auf einer Strasse entlang. Manchmal liegen
Steine, Stocke oder Abfall im Weg. Aber wir rdumen sie einfach
beiseite und gehen weiter, ohne uns storen zu lassen. So sind auch
geistige Eindriicke Hindernisse. Doch wenn wir sie rasch beiseite
riumen, indem wir sie als verginglich, unbefriedigend und nicht-
selbst erkennen, schreiten wir weiter voran. Wenn wir das
Anhaften an diese Hindernisse loslassen, sehen wir, dass sie
lediglich Objekte des Geistes sind.

Wenn wir Glick erfahren, sagen wir: ,,Ich bin gliicklich.*
Wir halten diesen Zustand in diesem Moment fiir unser. Aber
dieses Glick bleibt nicht, richtig? Nein, es entsteht aufgrund
bestimmter Bedingungen, und wenn diese Bedingungen sich
andern und voriibergehen, wird diese Stimmung, dieses Gefiihl
auch wieder vergehen. Leiden ist genauso. Es entsteht aufgrund
von Bedingungen und verschwindet wieder, wenn diese sich
verindern. Tatsichlich befindet sich die ganze Welt in einem
fortwihrenden Wandel, im Entstehen und Vergehen, vollig
ausserhalb unserer Kontrolle. Wenn irgendetwas davon ,,mir®
gehorte, dann misste es so bleiben, wie ich es will — aber das tut
es nicht. Wenn es wirklich ein festes Selbst gibe, konnten wir
unsere Stimmungen nach Belieben halten oder verhindern, dass
sie auftreten. Aber das koénnen wir nicht. Sie entstchen und
vergehen gemiss den Bedingungen. Und gerade deshalb sind sie
unbefriedigend. Wenn wir jedoch alles so erkennen, wie es
entsteht und vergeht, dann gibt es kein Leiden im Geist. Wir
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haften nicht meht an mit Gedanken wie mein Selbst, meine
Stimmung, mein Gliick, mein Ungliick. Wir erkennen die Wahrheit:

,»Ah, das geh6rt mir gar nicht. Und in diesem Erkennen ldsst der

-

Geist los.
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Die Dynamik der Veranderung

Der offensichtlichste Ort, an dem wir die Wahrheit des Nicht-
Selbst, anatta, beobachten und betrachten konnen, ist unser
eigener Atem. Wann immer wir unsere Aufmerksamkeit auf den
Atem richten, sehen wir: Er erfiillt einfach seine Funktion. Der
Atem strémt ein, dann strémt er aus. Er entsteht, er vergeht. Und
dieser gesamte Atemprozess ist jenseits unserer Kontrolle, nicht
wahr? Wir kénnen nicht sagen: ,,Dieser Atem gehort mir. Ob wir
es sagen oder nicht — er macht einfach weiter. Immer wenn wir
etwas beobachten, das seiner natiirlichen Funktion folgt, zeigt uns
das die Wahrheit des Nicht-Selbst. Alles, was wir als Selbst
betrachten und glauben ,,das bin ich, das ist meins®, wenn wir
weiter untersuchen, erkennen wir allmihlich die Wahrheit.

Diese verschiedenen Korperteile, sind sie ein Selbst?
Nehmen wir irgendeinen Teil des Korpers, etwa die Zihne. Fragt
euch: Sind diese Zihne wirklich ich? Sind sie mein® Wenn sie
ausfallen — sind sie dann immer noch ich, mein? Wenn witr diese
physische Form betrachten, sehen wir: Was wir wein Korper
nennen, entsteht aus der Nahrung und den Getrinken, die wir zu
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uns nehmen, welche die vier Elemente nihren — Erde, Wasser,
Feuer, Luft. Je mehr dieser Elemente aufgenommen werden,
desto mehr wichst der Kérper — vom Siugling zum Kind, vom
Jugendlichen zum Erwachsenen. Aus Verblendung nennen wir
das eine Person, nicht wahr? Wir sagen: Das bin 7ch, das ist weins,
das ist mein Korper. Doch wenn wir die Natur der Dinge
untersuchen, sehen wir: Das, was wir Mensch nennen, ist
verginglich, unbefriedigend und nicht-Selbst. Die vier Elemente,
aus denen dieser Korper besteht, werden nicht ewig bleiben,
richtig? Es ist ihre Natur, sich zu verindern, zu zerfallen, alt zu
werden und zu degenerieren, sich schliesslich aufzulésen und
vollig zu verschwinden. Wenn wir fortfahren, das mit
Achtsamkeit und Weisheit zu betrachten, werden wir erkennen,

dass in Wirklichkeit diese vier Elemente leer sind — in ihnen ist

-

kein Selbst zu finden.
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Wir sitzen alle im selben Boot

Wir missen lernen, Uber die Wahrheit dieses Lebens zu
kontemplieren — tber diese Existenz selbst. Woher kommen wir
als Menschen? Wir waren im Muttetleib — zunichst nur ein
winziger Tropfen Flissigkeit. Mit der Zeit sammelten sich die vier
Elemente — Erde, Wasser, Feuer und Luft — und dieser kleine
Tropfen wuchs und entwickelte sich zu einem menschlichen
Wesen. Gleich darauf heftet sich das Bewusstsein an diese Form
und beginnt, sie als ein Selbst zu betrachten ... als unser Selbst.
Doch dieses Anhaften an den Koérper fiithrt zu allen Arten von
Sorgen und Leiden — sowohl in der Welt als auch in unserem
eigenen Leben.

Betrachten wir die Unzulidnglichkeit dieses Korpers: Da
er dem Wandel unterworfen ist, wie konnte er zufriedenstellend
sein? Schon unsere Korperhaltung zeigt es: Wir empfinden
Unbehagen, weil wir nicht still bleiben kénnen. Wir mussen uns
stindig bewegen — stehen, sitzen, liegen, aufstehen, gehen, wieder

anhalten. Wenn wir unsere Haltung nicht dndern wiirden, wirde
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der Schmerz bald unertriglich werden, nicht wahr? Aber
gewohnlich reflektieren wir das nicht.

Dieser Korper wird einfach ilter und élter. Auch wenn
wir unser Bestes tun, thn zu pflegen — egal, was wir machen, mit
der Zeit degeneriert er ganz natirlich, er wird krank, bekommt
Schmerzen. Je linger wir ihn benutzen, desto anfilliger wird er fur
Beschwerden. Mit achtzig Jahren funktionieren Gehirn und
Gedichtnis nicht mehr wie friher; die Knochen werden briichig;
Herz, Nieren, Lunge und Leber beginnen, Schwierigkeiten zu
bereiten. Doch das ist nur der natiirliche Verlauf des Kérpers. Der
Buddha lehrte, dass alle Dinge verginglich sind — sie kénnen nicht
andauern. Wir klammern uns an die Vorstellung, sie wiirden
bleiben, aber das ist unmaoglich.

Wenn wir ins Krankenhaus gehen, will jeder geheilt
werden — niemand will sterben. Aber das lisst sich nicht
vermeiden. Wir behandeln den Kérper so gut wir kénnen, und
wenn er gesund wird, akzeptieren wir das. Wenn nicht, miissen
wir das ebenfalls akzeptieren. Selbst die Arzte miissen sterben.
Wie viele Arzte kennen wir, die tiber hundert Jahre alt sind? Arzte
kénnen Menschen bis zu einem gewissen Grad heilen — aber den
Tod verhindern? Das kénnen sie nicht. Arzte, Pflegepersonal —
sie miissen auch sterben. Wir alle unterliegen Alter, Krankheit und

Tod, was Teil der Natur ist.
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Wenn wir ein Auge haben, sind wir anfillig fiir Augenkrankheiten.
Wenn wir eine Leber haben, fir Leberkrankheiten. Wenn wir
Arme und Beine haben, dann werden Schmerzen in den Armen
und Beinen auftreten, wenn wir Knochen haben, dann kénnen
diese Beschwerden und Schmerz verursachen. Das ist einfach die
Natur des Korpers — anfillig zu sein fiir Schmerz und Krankheit.
Wir mussen erkennen, dass wir ihn nicht kontrollieren oder
beherrschen konnen. Wenn witr es konnten, wirden wir nicht
zulassen, dass der Korper alt wird, krank, gebrechlich oder stirbt.
Doch schon in der Geburt liegt Alter, Krankheit und Tod —
Geburt ist die Bedingung, die zu Alter und damit zu Schmerz
fihrt. Wenn jemand sehr alt ist, wenn Schmerz und Leiden ihren
Hoéhepunkt erreichen, dann zerfillt die physische Form, und wir

nennen das konventionell Tod.

-

148



56

Ein ungebundener Geist

Am Anfang sind wir noch stark von einem Gefiihl des Selbst
gebunden — das im Wesentlichen Verblendung ist, Nichtwissen.
Begehren und Anhaften umkreisen den Geist. Wenn
Verblendung, Begehren und Anhaftung der Geist selbst wiren,
dann kénnten wir den Geist niemals reinigen und klar machen.
Aber der Geist und seine Verunreinigungen sind zwei
verschiedene Dinge. Diese Unreinheiten haben sich allmahlich
eingenistet und den Geist von seinem urspringlichen Zustand
entfremdet. Sie haben uns so unvorstellbar lange begleitet, dass es
fiir uns nicht nachvollziehbar ist.

Der urspriingliche Geist ist rein und strahlend. Und selbst
jetzt konnen wir erkennen, dass unser Geist zuweilen frei ist von
Gier, Arger und Verblendung. Wie also entstehen Verblendung,
Begehren und Anhaftung im Geist? Woher stammen sie? Sie
treten durch die Sinnestore ein — Auge, Ohr, Nase, Zunge, Korper
und Geist. Wenn der Geist sich an diesen Kontaktpunkten in
Anziehung oder Abneigung verstrickt, entstehen die
Verunreinigungen gleichzeitig. Wenn wir aber einen Zustand
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unbeteiligter Achtsamkeit bewahren — unbewegt von Anziehung
und Abneigung — dann ist der Geist jenseits der Reichweite der

Verunreinigungen. Das ist ein Geist frei von Gier, Arger und

-

Verblendung.
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Das Ende allen Anhaftens

Wenn wir Grossziigigkeit, Tugend, liebende Gtite und Meditation
verbinden, stirken wir die Kraft unserer Achtsamkeit, um die
Wahrheit zu untersuchen. Wir betrachten den Geist einfach als
Geist, nicht als Person, Wesen, Selbst, Ich oder Andere. Auch
wenn heilsame Geisteszustinde entstehen, mussen wir lernen, sie
ebenfalls loszulassen, ohne daraus ein Selbst zu formen. Noch ist
das vielleicht verwirrend und wir denken: ,,Wenn ich alles loslasse,
selbst das Heilsame, bleibt ja nichts tibrig!* Aber wir miissen uns
erinnern: Das Ziel der Praxis ist es, die Ansicht von einem Selbst
aufzugeben. Denn wenn wir uns anderen tiberlegen fithlen, ist das
ein weiterer Grund fir Leid. Wenn wir an der Vorstellung
festhalten, dass wir besser, gleich oder schlechter als andere sind,
dann ist das lediglich Selbstansicht. Wo immer Selbstansicht ist,
sind auch die geistigen Unreinheiten und wo geistige
Verunreinigungen sind, ist auch Leiden. Wenn wir sowohl das
Heilsame als auch das Unheilsame loslassen kénnen, dann sehen

wit den Geist in seinem natutlichen Zustand.
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LOSLASSEN




Wenn du ein wenig loslésst, wirst du ein wenig Frieden haben.
Wenn du viel loslisst, wirst du viel Frieden haben.

Wenn du vollig losldsst, wirst du vollkommenen Frieden haben.

Ajahn Chah
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Das Wichtigste tiberhaupt

Es gab einmal einen Laien, der Ajahn Chah besuchte. Zu jener
Zeit bedriuckte ihn etwas sehr, und er litt stark darunter. Also kam
er, um Ajahn Chahs Rat zu suchen. Als er im Kloster ankam, traf
er Ajahn Chah, der gerade einen schweren Eimer trug. Ajahn
Chah gab ihm den Eimer in die Hand, und wihrend der Mann ihn
hielt, begann Ajahn Chah, beildufig iiber dies und das zu sprechen
— Uber Themen, die nichts mit dem Problem des Mannes zu tun
hatten. Bald schon vergass der Besucher vollkommen, was ihn
eigentlich quilte. Nach einer Weile fragte Ajahn Chah: ,,He, du
hiltst diesen Eimer schon eine ganze Weile — ist er nicht schwer?*
,und ob!“ antwortete der Mann. ,,Nun, wenn er schwer ist,
warum stellst du ihn nicht einfach ab?* Er stellte den Eimer ab —
und mit ihm das Problem, das ihn bedriickt hatte.

Wenn du deine Lasten ablegen kannst, entsteht grosse
Leichtigkeit im Korper und im Geist. So ist es mit dem Loslassen:
Wenn du die Dinge loslisst, entsteht Leere — keine Anhaftung,
keine Schwere, kein Leiden. Loslassen ist das Wichtigste
tiberhaupt — wichtiger als alles, woran wir festhalten kénnten.
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Ajahn Chah war ein sehr eifriger Lehrer, der immer wieder
geschickte Mittel fand, um Menschen zu helfen, ihre Anhaftungen
loszulassen. Tatsichlich konnte man sagen, das war der
eigentliche Geschmack seiner Lehre — die Menschen zum
Loslassen zu bringen. Auf der Ebene der Sittlichkeit: das
Loslassen jener Dinge, die dazu fithren, dass man die Regeln
bricht und schlechtes Karma macht. Auf der Ebene der geistigen
Sammlung: das Loslassen von Gedanken, Sorgen und
Stimmungen. Und auf der Ebene der Weisheit: das Erkennen der
Verginglichkeit all jener geistigen Zustinde, die wir gewdhnlich
fir ein Selbst halten. Wir sagen: ,Ich bin gestresst. Ich bin
wutend. Ich bin deprimiert. Doch in Wahrheit sind das nur
Bedingungen des Geistes, voriibergehende Zustinde. Wenn wir
sehen, dass sie verginglich sind, konnen wir sie loslassen.

Ajahn Chah sagte oft, dass Menschen, die nicht allzu viel
wissen, meist leichter zu unterweisen sind. Je mehr wir wissen,
desto schwerer fillt es uns, das Dhamma witklich zu sehen — weil
wir dazu neigen, an unserem Wissen anhaftend festzuhalten. Wir
konnen an Ansichten iber die Praxis haften, an Methoden, ja
sogar an Zustinden von Ruhe und Glick, die entstehen. Aber all
dieses Anhaften ist das, was wir ,,Ego* nennen — das Gefiihl eines
Selbst, das aufkommt und den Fortschritt blockiert. Wenn wir an
diesen Ansichten festhalten, werden wir niemals zur Beendigung
des Leidens gelangen. Wir miissen kontemplieren, um den
Schaden zu erkennen, den sie anrichten — und sie loslassen.
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Unberiihrt von der Welt

Wenn jemand uns kritisiert — knnen wir es loslassen? Wenn uns
jemand lobt — wie fihlen wir uns dann? Denn in Wahrheit sind
Lob und Tadel von gleichem Wert — sie sind bloss Klinge. Es ist
wie mit einem funf Kilogramm schweren Goldstick und einem
finf Kilogramm schweren Stein. Wir messen dem Gold grossen
Wert bei und sehen keinen Wert im Stein. So funktioniert der
Geist. Wenn wir ein Stiick Gold finden, heben wir es freudig auf
und tragen es begeistert herum, selbst wenn es schwer ist. Aber
wenn es ein Stein ist, sind wit nicht interessiert daran. Sobald wir
thn anheben, beklagen wir uns, dass er zu schwer sei —und wollen
thn nicht schleppen. Wir interessieren uns nicht dafiir, weil wir
glauben, er habe keinen Wert. So bewertet der Geist die Dinge.
Doch mit fortschreitender Praxis erkennen wir, dass
diese beiden Dinge denselben Wert haben: Beide sind gleich
schwer. Ob fiinf Kilogramm Gold oder fiinf Kilogramm Stein —
das Festhalten an einem von beiden ist gleichermassen eine
Birde. So ist es auch mit den geistigen Eindriicken, die wir
erfahren: Wenn wir sie festhalten, werden sie schwer. Ob Lob
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oder Tadel — wir sehen sie beide als gleichwertig: verginglich,
unbefriedigend und nicht-Selbst. Lob und Tadel, Gewinn und
Verlust, Ruhm und Verachtung, Freude und Schmerz — diese acht
weltlichen Bedingungen sind einfach die gewdhnlichen
Bewegungen der Welt. Aber wenn wir sie als gleichwertig sehen —

als leer — dann horen sie auf, uns Leiden zu bereiten.

=
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Jenseits aller Konventionen

Wer den rechten Weg der Praxis geht, kann seine Anhaftungen
loslassen. Durch die Entwicklung von Tugend, Sammlung und
Weisheit bringen wir den Geist an einen Ort der Klarheit, wo er
die wahre Natur aller Dinge erkennen kann. Dann gibt es nur
noch reines Verstehen, reine Einsicht — jenseits der gewohnlichen
Begriffe und Zuschreibungen, an denen wir sonst festhalten. Dies
fuhrt uns Uber alle Konventionen hinaus: iiber Laienstand oder
Ordination, tiber Geschlecht, Alter oder Rang.

Wenn wir uber diese Konventionen des Daseins
hinaussehen, dann entsteht Befreiung im Geist. Er wird frei von
allem Anhaften und Festhalten an geistigen Eindriicken. Wenn
der Geist nicht mehr in diesen Eindriicken verloren geht, wird er
nicht mehr von der Welt getduscht. Ajahn Chah gebrauchte dafiir
das Gleichnis vom Wasser: Wenn der Geist an Eindrlicken haftet,
ist es, als ob man Farbe in das klare Wasser tropft. Je nachdem,
welche Farbe wir hineingeben, so verfirbt sich das Wasser.
Jedoch, wenn wir die Farbe herausnehmen, kehrt das Wasser zu
seinem klaren, natiirlichen Zustand zurtick. Ob Gier, Abneigung,
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Verblendung, Liebe, Hass, Stress, Angst — was auch immer der
Geist erfihrt — all diese Zustinde firben den Geist. Aber ein
Geist, der das Entstehen und Vergehen dieser Eindriicke erkennt,
geht nicht in ihnen verloren und wird nicht von ithnen eingefirbt.

Wenn unsere Achtsamkeit schwach ist, haften wir an
diesen Eindriicken, und das ist es, was sazsara — den Kreislauf von
Geburt und Tod — aufrechterhilt. Dieser Kreislauf kann sich
manchmal als ,Himmel”, manchmal als , Holle zeigen —
Momente von Freude und Leid im Wechsel. Unser physischer
Korper erlebt nur eine Geburt, die viele Jahre nach sich zieht, aber
der Geist erlebt in einem einzigen Tag unzihlige Geburten und
Tode: so viele Héhen und Tiefen, so viele Verainderungen — eine
Abfolge von ,Lebenszeiten® in nur einem Tag. Ein Geist ohne
Anbhaften jedoch erfihrt wahres Gliick, Klarheit, Leichtigkeit und
Freiheit. Er kann das Gefuhl eines Selbst entwurzeln, das uns tiber
unvorstellbar lange Zeiten hinweg getduscht hat.

Das ist es, was bedeutet, das Dhamma zu sehen. Wie der
Buddha sagte: ,,Wer das Dhamma sieht, sicht den Buddha.” Und
wer das Dhamma wirklich sieht, wird Teil der Edlen Sangha. Ob
Monch, Nonne, Novize oder Laie — das sind nur konventionelle
Bezeichnungen. Auch wenn wir uns den Kopf rasieren und
Roben tragen — das allein macht uns noch nicht zur wahren
Sangha. Aber durch das wirkliche Sehen des Dhamma wird man

Teil der wahren, edlen Sangha — unabhingig davon, ob wir
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ordiniert sind oder nicht. Wer den Weg von Tugend, Sammlung
und Weisheit praktiziert, ist ein edler Schiiler des Buddha.

Ob Laie oder Ordensmitglied — wer das Dhamma
wirklich erkennt, dessen Geist ist hell und rein. Dies ist der Geist,
der Buddha ist — nicht ein ,,Buddha‘® als Person, sondern der
Zustand des Erwachens, der aus der Praxis, dem Umsetzen der
Lehre, entsteht. Wenn man diesen Zustand des Geistes
verwirklicht, ist das Wissen vollstindig und vollkommen. Viele
Menschen pilgern nach Indien — zu den Orten, an denen der
Buddha geboren wurde, erleuchtet wurde, und wo er gestorben
ist. Sie tun dies, um sich an die grossen Qualititen von Buddha,
Dhamma und Sangha zu erinnern, um Frieden und Freude im
Herzen zu finden und Inspiration fir die Praxis zu schépfen.
Doch wenn wir das wahre Dhamma in uns selbst erkennen, dann

sehen wir den Buddha im eigenen Herzen.

-
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Wir sind schon unterwegs

Unterschitze niemals die Bedeutung deiner Bemithungen in der
Praxis — dieses Bemiihen, das Dhamma zu sehen. Du magst
denken, es sei nur wenig — aber selbst ein kleiner Schritt im
Dhamma ist von grossem Wert. Wir miissen uns daran erinnern,
dass der Weg zur Erleuchtung gewohnlich ein allmihlicher Weg
ist. Doch die Geschwindigkeit unseres Fortschritts hingt auch
von unserem Karma und unserem geistigen Entwicklungsstand
ab. Vielleicht braucht es Zeit — vielleicht auch nicht. Aber je mehr

wir praktizieren, desto weiter werden wir gehen.
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Und wo immer ein Heiliger verweilt,
in einem Dotf, in einem Wald,
auf einem Berg, in einem Tal,

ein jeder solcher Platz ist ihm lieblich.

Der Buddha

Dhammapada 98









Uber Ajahn Chah

Der ehrwiirdige Ajahn Chah (Bodhifiana Thera) wurde 1919 in
einem Bauerndotf in der Provinz Ubon Rachathani, Nordost-
Thailand geboren. In seiner Jungend ordinierte er fir kurze Zeit
als Novize und im Alter von 20 Jahren, immer noch zutiefst zum
monastischen Leben hingezogen, nahm er die volle Ordination.
Nachdem er zuerst dem zu der Zeit traditionellen Lehrplan der
buddhistischen Studien gefolgt war, wurde er schliesslich
desillusioniert. 1946 gab er seine Studien auf und nahm das
strenge Leben eines wandernden Waldmonchs auf sich. Bestrebt,
die wirkliche Essenz von Buddhas Lehren zu finden, verbrachte

er die nidchsten acht Jahre, indem er das LLand durchwanderte und
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sich in trostlosen Dschungelgebieten, Hoéhlen und Leichen-
Verbrennungsstitten authielt — ideale Plitze fiir die Entfaltung
der Meditation.

Nach vielen beschwerlichen Jahren des Herumwanderns
und Praktizierens, wurde Ajahn Chah eingeladen, sich in einem
dichten Waldstiick in der Nihe seines Heimatdorfes
niederzulassen — ein Ort, der bertichtigt war als Lebensraum fir
Kobras, Tiger und Geister. Das Kloster, das letztendlich dort
entstand wurde bekannt als Wat Nong Pah Pong. Die
Bedingungen waren schwierig und die grundlegenden
Lebensnotwendigkeiten spatlich, aber durch Ajahn Chahs
einfache, direkte Art zu lehren wurde eine grosse Anzahl von
Moénchen und Laien angezogen. Trotz der unzihligen
Entbehrungen waren sie bereit, das zu erdulden, wegen der
grossen Loyalitit ihrem Lehrer gegeniiber.

1966 kam Ajahn Sumedho, der von der strikten
monastischen Disziplin und dem einfachen Lebensstil fasziniert
war, um unter Ajahn Chah zu lernen. Von der Zeit an wuchs die
Zahl von westlichen Nachfolgern, sodass 1975 Wat Pah Nanachat
(das internationale Waldkloster) in der Nihe von Wat Nong Pah
Pong gegriindet wurde, als ein Praxisort fir Westler. 1979
entstand das erste Ubersee-Zweigkloster in England. Heute sind
Ajahn Chahs Lehren und Schiiler tber den Globus verteilt mit
zusatzlichen Klostern in der Schweiz, Italien, Frankreich,
Australien, Neuseeland, Kanada und den USA.
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1981 begann Ajahn Chahs Gesundheit nachzulassen, was letztlich
dazu fihrte, dass eine Gehirn-Operation nétig wurde. Sein
Zustand verschlechterte sich zunehmend und er verbrachte die
letzten zehn Jahre seines Lebens bettligerig und unfihig zu
sprechen. Wihrend dieser Zeit wurde er sorgfiltig von seinen
treuen Schilern gepflegt. Am 16. Januar 1992 starb der
ehrwirdige Ajahn Chah im Alter von 74 Jahren und hinterliess
eine Nachfolgerschaft, die bis heute wichst. Angefiihrt von dem
Koénig und der Konigin von Thailand, wohnten seiner
Verbrennungszeremonie nahezu eine Millionen Menschen bei,
um diesem Mann, der wirklich die Lehren des Buddhas

verkorperte, ihre letzte Ehre zu erweisen.

167






Uber Ajahn Anan

Der chrwiirdige Ajahn Anan wurde am 31. Mirz 1954 in
Zentralthailand in der Provinzstadt Saraburi geboren und erhielt
den Namen Anan Chan-in. Schon in jungen Jahren begleitete er
regelmaissig seine Eltern in die lokalen Tempel zum Chanten und
um den Moénchen Respekt zu erweisen. Er entsinnt sich, dass er
Gefiihle von grosser Leichtigkeit und Freude empfand, wann
immer er Bilder vom Buddha anschaute. Wihrend seiner
Schulzeit fiel er als gut erzogener Junge auf, der eifrig studierte.
Nach dem Abschluss wurde er als Buchhalter bei der Siam

Cement Company angestellt. Obwohl Anan ein fleissiger
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Mitarbeiter war, fihlte er sich immer mehr zur buddhistischen
Praxis hingezogen und begann, wihrend den arbeitsfreien Zeiten
in einem nahegelegenen Kloster zu leben.

Wihrend dem darauffolgenden Jahr, in welchem er
arbeitete und gleichzeitig strikt die acht Tugendregeln fiir Laien-
Praktizierende einhielt, war er in der Lage, seine Anstrengung
beziiglich Meditation sowie sein Vertrauen in die Lehren des
Buddha zu steigern. Nachdem er jeden Morgen den Mdénchen
offerierte, fuhr er zur Arbeit und kehrte dann am Abend zurlick
ins Kloster um Meditation zu praktizieren. Eines Tages hatte er
ein Erlebnis von tiefgreifender Einsicht in die Natur aller
Phinomene, gefolgt von drei Tagen und drei Nachten erfiillt mit
einem Glick unvergleichbar mit allem, was er vorher erlebt hatte.
Diese Erfahrung beseitigte alle verbliebenen Zweifel dariiber,
dass er sein Leben den Lehren des Buddhas tibergeben wollte und
bald danach entschied er, in den kldstetlichen Orden einzutreten.

Am 3. Juli 1975 nahm er die héhere Ordination unter
seinem Lehrer, dem ehrwiirdigen Ajahn Chah. IThm wurde der
Name Akificano gegeben, was bedeutet ,,Jemand, der von allem
befreit ist“ — und er verbrachte die nichsten vier Jahre damit,
eifrig. Meditation zu praktizieren und Sorgfalt sowie
Aufmerksamkeit rund um die Routineaspekte des klosterlichen
Lebens zu entwickeln. Wihrend dieser Periode wurde ihm die
Rolle des personlichen Begleiters von Ajahn Chah zugeteilt, eine
Aufgabe, die ihm die Gelegenheit bot, eine enge Verbindung zu
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seinem Lehrer aufzubauen. Obwohl seine Meditationserfahrung
auf und ab ging wihrend diesen frithen Jahren als Monch,
erreichte er in seinem vierten Jahr einen Punkt, ab welchem sie
sich nicht mehr verschlechterte.

Nach der intensiven Trainingsperiode unter Ajahn Chah
wurde ihm die Gelegenheit gegeben abgeschiedene Plitze
aufzusuchen, um seine Bemihungen in der Meditation zu
fordern. Wihrend dem Leben in abgelegenen Wildern und
Leichenfeldern traf er auf verschiedene Note, dussetlich als auch
innerlich. Weiterhin blieb er dieser Lebensweise verpflichtet,
wachsend in Durchhaltevermégen, sogar kimpfend mit
ernsthaften Schiitben von Malaria, die ihn bei vielen Ereignissen
dem Tod knapp entkommen liessen. 1984 wurde ihm ein Stiick
unbewohntes ITand offeriert, um dort ein Waldkloster zu
errichten. Begleitet von zwei anderen Monchen und einem
Novizen, liess sich die Gruppe in dem dichten Wald der Provinz
Rayong nieder, jetzt bekannt als Wat Marp Jan — , Kloster des
mondbeschienenen Berges®.

Nahezu 25 Jahre spiter ist Ajahn Anans Ansehen als
Meditationsmeister gewachsen, ebenso wie die Zahl der Monche,
die kommen, um unter ihm zu praktizieren und seinen Rat zu
suchen. Das Kloster und die Umgebung haben sich betrichtlich
weiterentwickelt seit der Zeit seiner Ankunft, was sowohl Ajahn
Anans Gegenwart als auch seinen Beitrag fiir die Region
widerspiegelt. Heute widmet er sich seinen vielfiltigen Aufgaben
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als Abt und Lehrer, wobei er seine Zeit teilt zwischen den
Monchen und Laiengisten sowie der Betreuung einer
wachsenden Zahl von Zweigklostern. Obwohl keineswegs
umfassend, reprisentieren die gesammelten Lehren in diesem
Buch einen Teil von der Weisheit, die Ajahn Anan im Laufe der

Jahre weitergegeben hat.
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Glossar

(Edler) Achtfacher Pfad: Die vierte der Edlen Wahrheiten, die vom
Buddha gelehrt wurden: Der Weg, der aus dem Leiden herausfiihrt,
bestehend aus Rechter Ansicht, Rechter Absicht,

Rechter Rede, Rechtem Handeln, Rechtem Lebensunterhalt, Rechter
Anstrengung, Rechter Achtsamkeit und Rechter Konzentration.

Achtsamkeit: Bewusst sein oder Aufmerksamkeit. Die Fahigkeit, die
eigene Aufmerksamkeit bewusst zu fixieren auf was auch immer man
zu beobachten wahlt. (Pali: sati)

Acht Weltliche Bedingungen: Gewinn und Verlust, Lob und Tadel,
Ruhm und Verruf, Gliick und Leiden. Auch bekannt als die Acht
Weltlichen Dhammas.

Ajahn: (Thailindisch) Lehrer, wird benutzt als ein Titel fiir Senior-
Ménche. (Pali: Acariya)

Arahant: (Pali) Ein erleuchtetes Wesen, véllig frei von Gier, Arger und
Verblendung.

Arger: Jede Form von Abneigung oder nicht mégen. (Pali: dosa)

Begehren: Verlangen, das durch Verblendung bedingt ist. Die zweite
Edle Wahrheit, die vom Buddha gelehrt wurde, beinhaltet, dass
Begehren die Ursache von Leiden ist. (Pali: tanha)

Buddha: (Pali) Der Erwachte; der historische Buddha, Siddhattha
Gotama, der in Nordindien im sechsten Jahrhundert vor Christus lehrte.

Buddho: (Pali) Erwacht oder erleuchtet; ,Derjenige, der weiss. Ein
traditioneller Beiname des Buddha, der in der thailandischen
Waldtradition als Meditationswort benutzt wird.

Dhamma: (Pali) Wahrheit, Wirklichkeit, Natur, oder die Naturgesetze
als Ganzes betrachtet. Der Begriff wird oft benutzt, um auf die Lehren
des Buddha hinzuweisen, als auch zu der Wahrheit, die sie aufzeigen.
(Sanskrit: Dharma)
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Drei Daseinsmerkmale: Verginglichkeit, Unzufriedenheit und Nicht-
Selbst. Die Qualititen von Vergénglichkeit und Unzufriedenheit gelten
nur fiir die Phdnomene, die aus Ursachen und Bedingungen entstehen.
(Pali: ti-lakkhana)

Dukkha: (Pali) Leiden, Unzufriedenheit, Unbehagen; eine der drei
Daseinsmerkmale. Buchstiblich: ,schwer zu ertragen.

Fiinf Daseinsgruppen: Die geistigen und korperlichen Komponenten,
an die der verblendete Geist, der sich als Selbst empfindet, anhaftet:
Korper, Empfindung, Erinnerung und Wahrnehmung,
Geistesformationen und Bewusstsein. Buchstablich: ,Haufen.® (Pali:
khandha)

Fiinf Hindernisse: Fiinf Eigenschaften, die die Klarheit und Sammlung
des Geistes behindern. Sie sind: sinnliches Begehren,
Ubelwollen/Ablehnung, Dumpfheit, Unruhe und Zweifel. (Pali:
nivarana)

Geistiges Objekt: Ein Objekt, das dem Geist erscheint, verursacht
durch Kontakt an einer der sechs Sinnestore. In der thaildndischen
Sprache kann das Wort Arom sich auch auf eine Emotion oder
Stimmung beziehen. (Thaildndisch: Arom, Pali: arammana)

Geistige Verunreinigungen/Unheilsame Tendenzen: Geistige
Eigenschaften, die die Klarheit und Reinheit des Geistes vernebeln. Es
gibt drei grundlegende Arten: Gier, Arger und Verblendung. (Pali:
kilesa)

Gier: Jede Art von Wollen, Wunsch oder Anziehung. (Pali: lobha)
Heilsam: Geschickte, moralische Handlung, die zu Gliick fiihrt; auf
einer hoheren Ebene, Handeln im Einklang mit dem Achtfachen Pfad.
(Pali: kusala)

Karma: Absichtliches Handeln durch Sprache, Korper oder Geist.
Ursache, die zu einer Wirkung fiihrt. (Pali: kamma)

Konzentration: Meditative Ruhe und Ausgeglichenheit. Einspitzigkeit
des Geistes. (Pali: samadhi)
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Korper und Geist: Korperliche und geistige Phianomene. Korper ist
identisch mit der ersten Daseinsgruppe (siche unten) und Geist deckt
die restlichen vier ab. (Pali: rupa und nama)

Nibbana: (Pali) Freiheit von Leiden. Die Ausloschung von Gier, Arger
und Verblendung. Erleuchtung. Das Endziel der buddhistischen Praxis.
(Sanskrit: nirvana)

Nicht-Selbst: Unpersonlich, ohne individuelle Essenz; eine der drei
Daseinsmerkmale. (Pali: anatta)

Pali: Die Sprache der frithesten buddhistischen Schriften, eng verwandt
mit Sanskrit.

Samsara: (Pali) Die nicht erleuchtete, nicht zufrieden stellende
Erfahrung von Leben. Der fortwahrende Kreislauf von Geburt und Tod.

Sangha: (Pali) Im Allgemeinen, die Gemeinschaft derer, die auf
buddhistische Weise praktizieren; auf einer tieferen Ebene, alle, die eine
der acht Stufen der Erleuchtung erreicht haben.

Selbst-Identitidtsansicht: Die Ansicht, dass ein wahres Selbst existiert.
Dies wird nur vollig aufgegeben beim Erreichen der ersten Stufe der
Erleuchtung. Es gibt vier grundlegende Arten von Selbst-
Identitdtsansicht: Dass das wahre Selbst (1) identisch ist mit, (2)
enthalten ist in, (3) unabhéngig ist von, oder (4) Eigentlimer/in ist von
einer der fiinf Daseinsgruppen (siehe oben). (Pali: sakkaya-ditthi)

Sila: (Pali) Tugend und Ethik. Bezieht sich auch auf die spezifischen
Tugendregeln, die buddhistische Laien, Novizen, Ménche und Nonnen
auf sich nehmen.

Spirituelle Entwicklung: Qualitéten, die sich im Laufe vieler Leben
angesammelt haben und sich als heilsame Neigungen manifestieren. Sie
umfassen: Freigebigkeit, Tugend und Selbstbeherrschung, Entsagung,
Weisheit, Anstrengung, Geduld, Wahrhaftigkeit, Entschlossenheit, Giite
und Gleichmut. (Pali: parami)

Verblendung: Grundlegende Unwissenheit, das heisst Unwissenheit

iiber die eigene wahre Natur. Man konnte sagen, Verblendung impliziert
einen Mangel an klarer Einsicht in die Vier Edlen Wahrheiten.
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Alternativ kdnnte man Verblendung beschreiben als die Tendenz, das
Unbefriedigende als zufriedenstellend anzusehen, das Vergédngliche als
bestindig und das, was Nicht-Selbst ist, als Selbst. (Pali: avijja oder
moha)

Verdienst: Die Anhdufung von positivem Karma und die Handlungen,
die dazu beitragen; die spirituelle Kraft guter Taten. (Pali: pusiria)

Vergiénglich: Voriibergehend; von Natur aus dazu bestimmt, zu
entstehen und wieder zu vergehen; eine der drei Daseinsmerkmale.
(Pali: anicca)

Vier Edle Wahrheiten: Die erste Lehre des Buddha: Die Wahrheit vom
Leiden, vom Ursprung des Leidens, vom Ende des Leidens und dem
Pfad, der aus dem Leiden herausfiihrt.

Vier Elemente: Erde, Wasser, Feuer und Wind. Die elementaren
Eigenschaften der Materie. Erde hat das Merkmal von Harte, Wasser
von Fliessfihigkeit und Zusammenbhalt, Feuer von Wéarme und Wind
von Bewegung. Alle vier sind in allen materiellen Objekten vorhanden,
wenn auch in unterschiedlichen Proportionen. (Pali: dhatu)

Vier Erhabene Verweilzustinde: Liebende Giite (metta), Mitgefiihl
(karuna), Mitfreude (mudita) (Freude am Gliick anderer), Gleichmut
(upekkha). (Pali: brahmavihara)

Wat: (Thailindisch) Buddhistisches Kloster.

Weisheit: Verstindnis der Natur der Wirklichkeit. Einsicht in
Verginglichkeit, Unzufriedenheit und Nicht-Selbst. (Pali: panria)
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Rezitationsanleitung

Araham samma-sambuddho bhagava
Der Vollendete, der vollkommen Erwachte und Erhabene

Buddham bhagavantam abhivademi
Ich erweise dem Buddha, dem Erhabenen, meine
Ehrerbietung.

(sich verneigen)

Svakkhato bhagavata dhammo
(Das Dhamma), das der Erhabene wohl verkiindet hat

Dhammam namassami
Vor diesem Dhamma beuge ich mein Haupt.

(sich verneigen)

Supatipanno bhagavato savakasangho
Die Jiingergemeinde des Erhabenen, die gut praktiziert hat

Sangham namami
Vor diesem Sangha beuge ich mein Haupt.

(sich verneigen)

Namo tassa bhagavato arahato sammdasambuddhassa (3x)
Verehrung (sei) ihm, dem Erhabenen, Vollendeten,
vollkommen Erwachten.
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Itipi so bhagava araham sammasambuddho
So ist wahrlich der Erhabene: ein Vollendeter, vollkommen
Erwachter;

Vijjacarana-sampanno sugato lokavidii
Makellos im Verhalten und Wissen, Wegbereiter,
Kenner der Welten;

Anuttaro purisadamma-sarathi sattha deva-manussanam
buddho bhagava ti
Uniibertroffener Lenker der zu zihmenden Wesen, Lehrer
der Gotter und Menschen; der Erwachte, der Erhabene.

Svakkhato bhagavata dhammo
Das Dhamma ist vom Erhabenen wohl dargelegt,

Sanditthiko akaliko ehipassiko
hier und jetzt sichtbar, zeitlos, einladend zu kommen und
selbst zu sehen (untersuchen),

fiihrt weiter zum Ziel (Befreiung), kann von Weisen selbst
erkannt werden.

Supatipanno bhagavato savakasangho,
Die Ordens-Gemeinschaft des Erhabenen, die gut
praktiziert hat,

Uju-patipanno bhagavato savakasangho,
die geradlienig, auf direktem Weg, praktiziert hat,
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Naya-patipanno bhagavato savakasangho,
die einsichtig praktiziert hat,

Samici-patipanno bhagavato savakasangho,
die meisterlich praktiziert hat;

Yadidam cattari purisayugani attha purisapuggala,
Dies sind die vier Paare von Menschen, die acht Arten von
edlen Wesen,

Esa bhagavato savakasangho
Dies ist die Ordens-Gemeinschaft des Erhabenen.

Ahuneyyo pahuneyyo dakkhineyyo anjali-karaniyo
Sie ist wiirdig der Geschenke, der Gastfreundschaft, der
(Opfer-) Gaben, der ehrerbietigen Begriissung;

Anuttaram punnakkhettam lokassa ti
Sie gibt Anlass, dass unvergleichliche Giite in der Welt
entsteht.

Aham sukhito homi
Moge ich in Wohlbefinden verweilen,

Niddukkho homi
Moge ich frei von Leiden sein,

Avero homi
Moge ich frei von Feindschaft sein,

Abyapajjho homi
Mége ich fiei von Ubelwollen sein,
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Anigho homi
Mége ich frei von Angst und Sorgen sein,

Sukht attanam pariharami
Mége ich mein Gliick behiiten.

Sabbe satta sukhita hontu
Mogen alle Wesen in Wohlbefinden verweilen,

Sabbe satta avera hontu
Mogen alle Wesen frei von Feindschaft sein,

Sabbe satta abyapajjha hontu
Mogen alle Wesen frei von Ubelwollen sein,

Sabbe satta anighd hontu
Mogen alle Wesen frei von Angst und Sorgen sein,

Sabbe satta sukht attanam pariharantu
Mogen alle Wesen ihr Gliick behiiten.

Sabbe satta sabba-dukkhda pamuccantu.
Modgen alle Wesen von allem Leiden befreit werden.

Sabbe satta laddha-sampattito ma vigacchantu.
Modgen alle Wesen das Erreichte und die erworbenen
Verdienste nicht verlieren.

Sabbe satta kammassaka kamma-dayada kamma-yonit kamma-
bandhii kamma-patisarana.
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Wenn sie mit Absicht handeln, sind alle Wesen die
Eigentlimer ihrer Handlungen und erben deren Resultate.
Thre Zukunft entsteht aus solchem Handeln, begleitet diese
Taten und deren Ergebnisse werden ihr Zuhause sein.

Yam kammam karissanti kalyanam va papakam va tassa dayada
bhavissanti.
Welche Handlungen mit Absicht sie auch immer tun, seien
sie heilsam oder schéddlich, deren Friichte werden sie erben.

Araham samma-sambuddho bhagava
Der Vollendete, der vollkommen Erwachte und Erhabene

Buddham bhagavantam abhivademi
Ich erweise dem Buddha, dem Erhabenen, meine
Ehrerbietung.
(sich verneigen)

Svakkhato bhagavata dhammo
(Das Dhamma), das der Erhabene wohl verkiindet hat

Dhammam namassami
Vor diesem Dhamma beuge ich mein Haupt.

(sich verneigen)
Supatipanno bhagavato savakasangho
Die Ordens-Gemeinschaft des Erhabenen, die gut
praktiziert hat

Sangham namami
Vor diesem Sangha beuge ich mein Haupt.

(sich verneigen)
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Das, was die Welr vollkommen machen kann, ist
dieser Ubungsweg, Wenn wiv Achisamkeit und
Weisheit auf unsere Probleme anwenden, ist dies

y Weg tum Frieden und zum Ende des Leidens.

Ajahn Anan Akincano
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