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KaprTeL 7

Was siE M1t InreEM GEIST TUN SOLLTEN

e Meditation, die wir lehren, heifit Einsichts-Medi-
g tation. Wie bereits erwihnt ist die Vielfalt moglicher
Meditationsobjekte nahezu unbegrenzt, und die Men-
schen haben dber dm Jahrhunderte hinweg eine ungeheure
Zah! von ihnen benutze, Selbst innerhalb der Vipassana-Tra-
dition gibt es Varianten. Es gibt Meditationslehrer, die ihre
Schiiler iehren dem Atem zu folgen, indem sie auf das Heben
und Senken der Bauchdecke achten. Andere empfehlen die
Aufmerksamkeit auf dic Berithrung des Kérpers mit dem
Kissen zu richten oder der einen Hand mit der anderen Hand
oder auf die Empfindung des Kontakts von einem Bein mit
dem andern. Die Methode, die wir hier erkliten, wird jedoch
als die traditionsreichste betrachtet und enespriclt wahs-
scheinlich dem, was Gaurama Buddha seinen Schitlern gelehre
hat. Das Satipatthana-Sutta, die urspriingliche Lehr:ede Bud-
dhas @iber Achtsamkeit, besagr ausdriicklich, dass man damit
beginnen muss, die Aufmerksamkeit auf den Arem zu richten,
und dann dazu dbergehen, alle anderen kérperlichen und geis-
ugen Phinomene zu beachten, die aufrauchen.

Wir sitzen da und achten darauf, wie die Luft in unsere
Nase hineingeht und wieder ausswomr, Auf den ersten Blick
erscheint dies als ein auflerordentlich merkwiirdiges und
nutzloses Verfahren. Bevor wir zu spezifischen Anweisungen
weitergehen, lassen Sie uns die dahinter liegenden Grundc
untersuchen. Die erste Frage, die man haben kann, ist die,
warum man iiberhaupt einen Brennpunkt fir die Aufmerk-
samkeir benutzt, Wir versuchen schhiefilich Bewusstheit zu
entwickeln. Warum setzen wir uns nicht einfach hin und sind
uns dessen bewusst, was gerade zufillig im Geist gegenwirtig
ist? In der Tat gibt es Meditationsweisen dieser Art, Sie wer-
den manchmal als »unstrukeurierte« Meditation bezeichner,
und sie sind recht schwierig. Der Gesst 1s¢ nimlich raffiniert.
Denken ist von Natur aus ein kompliziertes Verfahren.
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Damit ist gemetnt, dass wir in die Falie gelockt, singewickelr
werden und in der Gedankenketre hingen bleiben. Ein Ge-
danke fithrt zum andern, der zu einem weiteren fithrt und zu
noch einem und noch einem und so weiter. Fiinfzehn Minu-
ten spiter wachen wir pldtzlich auf und stellen fest, dass wir
die ganze Zeit iiber festgefahren waren in einem Tagtraum
oder in sexuellen Fantasien oder einer Rethe sorgenvoller
Gedanken tiber unsere Rechnungen oder was auch immer.

Es gibt einen Unterschied zwischen dem Bewussisein
von einem Gedanken und dem Denken eines Gedankens.
Dicser Unterschied ist sehr fein. Es ist in erster Linie eine
Frage des Gefiihls oder der Beschaffenheit. Ein Gedanke,
dessen Sie sich einfach mir reiner Aufmerksamkeit bewusst
sind, fithlt sich leicht an in seiner Struktur; da ist ein Gefiihl
von Distanz zwischen dem Gedanken und dem Bewusstsein,
das ihn beobachtet. Leicht wie eine Blase taucht er auf, und er
verschwinder, ohne notwendigerweise Anlass zu geben fiir
den nichsten Gedanken in der Kerte. Das normale bewusste
Denken ist viel schwerer in seiner Struktur., Es ist massiv,
beherrschend und zwingend. Es saugt einen auf und ergreift
Kontrolle tiber das Bewusstsein. Schon von seiner Naur her
ist es zwanghaft, und es tithrt direkt zum néchsten Gedanken
in der Kette, anscheinend Hickenlos.

Bewusstes Denken baut eine entsprechende Spannung im
Korper auf, wie zum Beispiel ein Zusammenziehen der Mus-
keln oder eine Beschleunigung des Ferzschlags. Aber Sie
werden die Spannung nicht spiiren, bis sie zu wirklichem
Schinerz wird, weil das normale bewusste Denken auch gierig
ist. Es reifiv alle Aufmerksamkeit an sich und Hsst keine iibrig
fir die Wahrnehmung der eigenen Wirkung. Der Unter-
schied zwischen dem Bewusstsein von einem Gedanken and
dem Denken des Gedankens ist sehr real. Aber er ist duflerst
fein und schwer zu sehen. Konzentration ist eines der Werk-
zeuge, die man braucht, um diesen Unterschied wahrnehmen
zu kdnnen.

Tiefe Konzentration hat den Effekt, dass sie den Gedan-
kenprozess verlangsamt und das Bewussusein beschleunigr,

das ihn beobachtet. Das Ergebnis ist eine gesteigerte Fihig-
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keit den Gedankenverlauf zu untersuchen. Konzentration ist
unser Mikroskop zur Betrachtung subtiler innerer Zustinde.
Wir benutzen den Brennpunkt der Aufmerksamkeit, um die
Ewmspirzigheic des Geistes mit rubiger und bestindig ange-
wandter Aufmerksamkeit zu erreichen. Ohne einen festgeleg-
ten Bezugspunkt gehen Sie verloren, dberwiltige von den end-
losen Wellen des Wandels, die im Geist rundherum flieRen.

Wir nutzen den Atem als unseren Brennpunkr. Er dient
als dieser lebendige Bezugspunkr, von dem der Geist ab-
schweift und zu dem er wieder zuriickgeholt wird. Ablen-
kung kann nicht als Ablenkung gesehen werden, wenn es
keinen zentralen Punke gibt, von dem abgelenkt wird. Er ist
der Bezugsrahmen, vor dem wir die unaufhélichen Verinde-
rungen und Unterbrechungen betrachten kénnen, die als ein
Teil des normalen Denkens die ganze Zeit itber weitergehen.

Alte Pali-Texte vergleichen Meditation mit dem Zihmen
eines wilden Elefanten. In jenen Tagen bestand das Verfahren
darin, dass man’ein gerade cingefangenes Tier mit einem
guten starken Seil an einen Pfosten bindet. Dariiber ist der
Elefant nicht glicklich. Er brillt und wampelt und zieht
tagelang an dem Strick. Schliefilich geht es in seinen Schidel
ein, dass er nicht fliehen kann, und er beruhige sich. Jetzt kon-
nen Sie anfangen ihn zu fiictern und einigermaflen gefahrlos
mit thm umzugehen. Am Ende kénnen Sie ganz ohne den
Strick und den Pfosten auskommen und Ibren Elefanten fur
verschiedene Aufgaben ausbilden. Nun haben Sie einen
gezihmten Elefanten, der fir niitzliche Arbeit eingesetzt
werden kann. Bei diesem Vergleich ist der wilde Elefant unser
ungezihmter aktiver Geist, das Seil ist die Achtsamkeit, und
der Pfosten ist unser Meditationsobjekr, unsere Atmung. Der
zahme Elefant, der aus diesem Prozess hervorgeht, ist ein gut
ausgebildeter, konzentrierter Geist, der dann gebraucht wer-
den kann fiir die auflerordentlich harte Arbeit, die Schichren
der Tduschung zu durchdringen, die die Wirklichkeit ver-
decken. Meditation zihmt den Geist.

Die niichste Frage, die wir anzusprechen haben, ist fol-
gende: Warum die Awmung als vorrangigen Meditations-
gegenstand wihlen, warum nicht etwas, was ¢in bisschen

interessanter ist? Es gibt viele Antworten hierauf. Ein brauch-
bares Meditationsobjekt solite so beschaffen sein, dass es
Achtsamkeit fordert. Es sollte wansportabel sein, leiche
verfighar und biilig. Es sollte auch crwas sein, was uns nicht
n jene Geisteszusiinde hineinzieht, von denen wir uns zu
befreien versuchen, wie zum Beispiel Gier, Hass und Ver-
blendung. Die Atmung erfiillt all diese Kriterien und sogar
noch mehr. Die Atmung ist etwas, was allen Menschen
gemeinsam ist. Wir alle tragen sie mit uns, wohin wir auch
immer gehen. Sie ist immer da, stindig verfigbar, von der
Geburt bis zam Tod nie endend, und sie kostet nichts.

Das Atmen ist ein nicht-begrifflicher Vorgang, ein Ge-
genstand, den man direkt erfahren kann, ohne Denken zu
benstigen. Auflerdem ist es ein sehr lebendiger Prozess, ein
Aspekt des Lebens, das sich in stindigem Wandel befindet.
Der Atem bewegt sich in Kreisliufen - Einatmung, Aus-
atmung, Einatmung, Ausatmung. Somit ist er ein Miniatur-
modell des Lebens sefbst.

Die Empfindung des Atems ist fein, doch er ist recht klar
erkennbar, wenn Sie lernen sich darauf einzustellen. Es erfor-
dert etwas Anstrengung, ihn zu finden. Doch jeder kann es.
Sie miissen daran arbeiten, aber nicht zu hart. Aus all diesen
Griinden stellt der Atem ein ideales Meditationsebjeke dar.
Die Aumung ist normalerweise ein unwillkitrlicher Vorgang,
der in seinem eigenen Tempo verliuft, ohne bewusstes Wol-
len. Doch ein einziger Willensakt kann ihn verlangsamen
oder beschleunigen, ihn lang und gleichmifig oder kurz und
wechselhaft machen. Das Gleichgewicht zwischen unwillkiir-
licher Avmung und unnatiirlicher Manipulation des Atems ist
recht sensibel. Und man kann hier Lektionen lernen ther die
Natur des Wollens und Begehrens. Auflerdem kann auch
jener Punkt an der Nasenspitze als eine Art Fenster zwischen
der inneren und sufleren Welt betrachret werden. Es ist ein
Knotenpunkt und ein Ort der Energieumwandlung, wo Sub-
stanz der Auflenwelt eintritr und Teil dessen wird, was wir
sIch« nennen, und wo ein Teil des »Ich« fortstedmt und sich
miz der Aulenwelt vereint. Hier kann man eine Menge lernen
iiber das Selbst-Konzept und wie wir es bilden.
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