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VORWORT DES DALAT LAMA

Wir leben in einer Zeit erstaunlicher materieller Fortschritte,
die uns zahlreiche Annehmlichkeiten geschenkt hat. Doch trotz
dieser Fortschritte sind die menschlichen Probleme nicht vél-
lig tiberwunden. Politische und ideologische Konflikte zwischen
einzelnen Nationen bestehen weiterhin und fithren immer wie-
der zu Kriegen, Gewaltausbriichen und Unterdriickung, und als
einzelne erfahren die Menschen weiterhin Angst, Besorgnis und
andere Formen des Unbefriedigtseins. Es besteht ein dringendes
Bediirfnis nach einer dem dufleren Entwicklungsstand entspre-
chenden inneren, geistigen Entwicklung. Meditation ist ein her-
vorragendes Mittel, dies zu erreichen.

Es gibt viele Meditationsarten, doch gemeinsam ist ihnen
das Ziel, zu geistigem Frieden zu fiithren. Zwei Merkmale unter-
scheiden die buddhistischen Traditionen der Meditation von
anderen: Einsicht und Mitgefiihl. Je vertrauter wir mit dem
Geist sind und je mehr wir durch Meditation Verginglichkeit,
Leiden sowie Selbstlosigkeit erkennen, um so grofler wird unser
Empfinden anderen Lebewesen gegeniiber, so daf$ sich schlief3-
lich ganz natiirlich das Mitgefiihl eines giitigen Herzens in uns
entwickelt. Dies ist wichtig sowohl hinsichtlich der Suche des
einzelnen nach Gliick als auch hinsichtlich seines Beitrags zum
Weltfrieden.

Es ist ermutigend, daf einige Bewohner der westlichen Welt
die Traditionen des Ostens so umfassend aufgenommen haben,
dafl sie in der Lage sind, sie anderen zu vermitteln, so wie es die
Autoren dieses Buches tun. Mogen solche Anstrengungen den
Frieden aller Wesen fordern.

TeNzZIN GYATSO,
DER 14. DALAT LaMA






GELEITWORT VON
Dr. MED. ROBERT K. HALL

Der verstorbene Chégyam Trungpa erzeugte in Boulder, Co-
lorado, einen Wirbelwind spiritueller Aktivitit, als er dort im
Sommer 1974 das Naropa-Institut griindete, die erste buddhisti-
sche Universitit Amerikas. Seine weise und zugleich aufriittelnde
Prisenz wurde zum Mittelpunke fiir viele duflerst kreative Men-
schen. Es war eine magische Zeit. Mehrere tausend Menschen,
darunter auch ich, versammelten sich in Boulder, ohne sich wirk-
lich dariiber klar zu sein, warum sie eigentlich dort waren. Die
Luft der Rocky Mountains war geladen von freudiger Erregung,.
Es war so, als hitten wir alle nur hoffnungsvoll darauf gewartet,
dafl genau diese Umstinde eintreten wiirden, als wiren die pas-
senden kosmischen Voraussetzungen plotzlich und unerwartet
eingetreten, so dafl ein grofles Werk endlich beginnen konnte.
Wir alle reisten nach Boulder wie Angehérige eines neuen Noma-
denvolkes. Wir kamen zusammen, um die Weisheit des Buddhis-
mus kennenzulernen, so wie sie in Amerika gelehrt wurde, und
wir kamen, um unseren Weg ins Herz der Meditation zu finden.

Joseph Goldstein und Jack Kornfield trafen als junge Medi-
tationslehrer ebenfalls in jenem Sommer 1974 in Boulder ein
und wurden von Chdgyam Trungpa eingeladen, am Naropa-
Institut mit ihrer Lehrtitigkeit zu beginnen. Ihre Meditations-
klassen waren von Anfang an ungeheuer populir. Nach langer
Ausbildungszeit in Asien — Joseph in Indien, Jack in Burma und
Thailand — waren beide erst kurz zuvor in die Vereinigten Staa-
ten zuriickgekehrt. Thre Fihigkeit, den Theravada-Buddhismus
dem westlichen Geist zuginglich zu machen und die Medita-
tionspraxis jungen Amerikanern nahezubringen, sicherte ihnen
kontinuierlichen Erfolg.

e 11



Thr Stil, zu lehren und zu leben, war ein interessantes Gegen-
gewicht zu der iiberschiumend-farbenprichtigen Lehrweise von
Chégyam Trungpa und zur Dramatik des tibetischen Vajrayana-
Buddhismus. Viele Studenten fiihlten sich zu thnen und ihrer Ein-
fachheit hingezogen. Die beiden Autoren wurden gute Freunde
und fingen an, gemeinsam Meditationskurse in den Vereinigten
Staaten, in Kanada und Europa zu leiten. Schon bald ging diesen
Veranstaltungen der Ruf voraus, sie seien wahrhaft transformie-
rende Erfahrungen, bei denen Menschen schweigend zusammen-
kimen, um unter Jacks und Josephs bescheidener, aber kundiger
Leitung das Offnen ihres Herzens und Geistes zu iiben.

Seither sind viele Jahre vergangen, und beide stehen immer
noch in Verbindung miteinander, obwohl sie hiufig in verschie-
denen Teilen der Welt lehren. Sie haben mittlerweile andere aus-
gebildet, die nun ihrerseits Meditationskurse leiten. Die Zahl
ihrer Schiiler geht in die Tausende. Aus der Inspiration, die sie
unentwegt gegeben haben, sind Meditationszentren entstanden.
Mit diesem Buch erscheint ihre einzigartige Darstellung des
Theravada-Buddhismus zum erstenmal in Form einer gemein-
samen Publikation.

Warum sowohl Joseph Goldstein als auch Jack Kornfield
zu weltweit bekannten Lehrern geworden sind, ist kein grof3es
Geheimnis: Sie haben klassische buddhistische Schriften in zeit-
gendssischer Sprache vermittelt, ohne ihren Sinn zu verfilschen.
Obgleich jeder der beiden Autoren einen vollig eigenstindigen
Stil entwickelt hat, zu reden, zu schreiben und die Botschaft der
alten Schriften auszudriicken, verbinden sich diese beiden unter-
schiedlichen Stile im vorliegenden Buch zu einer Einheit.

Das Buch ist eine zeitgendssische Zusammenfassung jener
praktischen Lehre, die in ihrer essentiellen Reinheit bis auf den
heutigen Tag erhalten geblieben ist, trotz unzihliger Uberset-
zungen in viele Sprachen und Kulturen im Laufe von 2500 Jah-
ren. Das Buch ist ein wundervoller Beitrag zur Literatur iiber
die Weltreligionen, weil es den Autoren gelungen ist, die alten
Lehren zu einem Handbuch fiir ein weises Leben zu gestalten.
Wir alle haben schon lange auf etwas Derartiges gewartet.

e 12 e



EINFUHRUNG

Einsicht durch Meditation ist entstanden aus der zwoélfjahrigen
Zusammenarbeit der beiden Autoren als Lehrer der Vipassana-
(Einsichts-)Meditation in Kursen auf der ganzen Welt. Diese
Meditationsveranstaltungen, angefangen von Wochenendveran-
staltungen bis zu dreimonatigen Kursen, erméglichen eine einfa-
che und unmittelbare Erforschung von Kérper und Geist. Durch
die Entwicklung konzentrierter Achtsamkeit wird die Einsicht in
die verinderliche Natur der Phinomene auf sehr personliche und
unmittelbare Weise vertieft. Dies wiederum fiihrt zum Verstind-
nis der Ursachen unseres eigenen Leidens und des Leidens anderer,
zur Moglichkeit des titigen Mitgefiihls und zu echter Freiheit.

Das Buch enthilt eine klare Erliuterung der Meditationsan-
weisungen und der Ubungen, die in Meditationskursen benutzt
werden. Obgleich hauptsichlich die stille Meditation beschrie-
ben wird, sind die Anleitungen in einen breiten Zusammenhang
gestellt, der zeigt, daff Meditation fiir unser ganzes Leben bedeut-
sam ist. Die hier beschriebenen Lehren sind stark in der buddhi-
stischen Tradition verwurzelt, insbesondere in ihrer in Thailand
und Burma entstandenen Ausprigung. Eine besondere Rolle
spielen im gesamten Buch die Tradition der Einsiedlerménche,
des Ehrwurdigen Achaan Chaa und die Praxis der intensiven
Satipatthana-Vipassana-Meditation, wie der Ehrwiirdige Mahasi
Sayadaw sie lehrt. Die Einbezichung beider Traditionen gewihr-
leistet die breite Perspektive und die Tiefe des Verstindnisses, die
die Weisheit des Buddha ausmachen.

Leser, die Informationen iiber Kurse in buddhistischer Ein-
sichtsmeditation und entsprechende Belehrung wiinschen, kon-
nen sich wenden an die Insight Meditation Society, Pleasant
Street, Barre, Massachusetts 01005, U.S.A.
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Erster Teil

Die Praxis der Meditation

begreifen



Das Herz der Meditation entdecken

Nach der Legende begegnete der Buddha kurz nach seiner Er-
leuchtung auf der Strafle einem Mann, der von der auflerge-
wohnlichen Ausstrahlung und Ruhe des Erleuchteten geradezu
tiberwiltigt wurde. Der Fremde blieb stehen und fragte: “Freund,
was bist du? Bist du ein himmlisches Wesen oder ein Gott?«

»Nein, sagte der Buddha.

»Dann bist du vielleicht eine Art Magier oder Zauberer?«

Wieder antwortete der Buddha: »Nein«.

»Bist du ein Mensch?«

»Nein.«

»Nun, mein Freund, was bist du dann?«

Der Buddha antwortete: »Ich bin erwacht.«

Der Name Buddha bedeutet »Einer, der erwacht ist« — und
diese Erfahrung ist der Kern von Vipassana, der Einsichtsmedita-
tion. Dieser Ubungsweg erméglicht uns, unseren Korper, unser
Herz, unseren Geist und die Welt um uns klar zu sehen sowie
zu all dem eine weise und mitfithlende Beziehung zu entwickeln
und es verstehen zu lernen. Die Praxis der Einsichtsmeditation
entstammt dem urspriinglichen Kern der buddhistischen Lehre,
wie sie seit 2500 Jahren in der Theravada-Tradition Siidasiens
tiberliefert wird. Doch handelt es sich dabei keineswegs um eine
»asiatische« Praxis, vielmehr um einen Weg, auf dem jeder zur
Wahrheit des Lebens erwachen und frei werden kann.
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Vollkommenes Verstehen

Der Pfad des Erwachens beginnt mit einem Schritt, den der
Buddha als vollkommenes Verstehen bezeichnete. Vollkom-
menes Verstehen umfaflt zwei Aspekte. Am Anfang steht eine
Frage, die sich an unser Herz richtet. Was ist uns wirklich wert-
voll und wichtig im Leben? Unser Leben ist kurz. Unsere Kind-
heit geht schnell voriiber, dann folgt die kurze Jugend, und das
Erwachsenenleben eilt ebenso schnell dahin. Wir kénnen unser
Leben selbstzufrieden seinen Lauf nehmen und es schliefilich in
einem Traum verschwinden lassen, oder wir kénnen uns seiner
bewuflt werden. Bevor wir anfangen zu meditieren, miissen wir
uns fragen, was uns am wichtigsten ist. Was mdchten wir voll-
bracht haben, wenn die Stunde unseres Todes gekommen ist?
Was wird uns dann am wichtigsten sein? Menschen, die versucht
haben, bewuf3t zu leben, stellen sich in der Todesstunde nur die
folgenden beiden Fragen: Habe ich gelernt, weise zu leben? War
mein Leben von Liebe bestimmt? Wir kénnen uns diese Fragen
auch jetzt schon stellen.

Dies ist der Anfang des vollkommenen Verstehens: Wir
schauen uns unser Leben an, sehen, daf§ es unbestindig und fliich-
tig ist, und besinnen uns auf das, was uns am tiefsten beriihrt.
In gleicher Weise kénnen wir die Welt um uns anschauen, in der
es unendlich viel Leid, Krieg, Armut und Krankheit gibt. Hun-
derte Millionen von Menschen in Afrika, Mittelamerika, Indien,
Siidostasien und sogar in Nordamerika leben unter schreckli-
chen Bedingungen. Was braucht die Welt, damit alle Menschen
ein sicheres und von Mitgefiihl geprigtes Leben fuhren kénnen?
Durch simples Auswechseln von Regierungen oder durch eine
neuartige Finanzpolitik 13t sich menschliches Leid und Elend
nicht beseitigen, obgleich natiirlich auch solche Mittel eine Hilfe
sein konnen. Auf einer tieferen Ebene sind Probleme wie Krieg
und Hunger jedoch nicht durch 6konomische und politische
Mafinahmen zu beseitigen. Thr Ursprung sind Vorurteile und
Angst im menschlichen Herzen — und auch ihre Lésung ist im
Herzen des Menschen zu finden. Am dringendsten braucht die
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Welt Menschen, die sich weniger stark von Vorurteilen leiten las-
sen. Die Welt braucht mehr Liebe, mehr GrofSmut, mehr Mitge-
fiithl und mehr Offenheit.

Die menschlichen Probleme wurzeln letztlich nicht in der
Knappheit von Ressourcen, sondern im Miflverstehen, in der
Furcht und in der Isolation, also in Eigenschaften, die im Her-
zen der Menschen zu finden sind.

Vollkommenes Verstehen beginnt mit dem bewufSten Wahr-
nehmen des Leidens und der Probleme in der Welt und in unse-
rem eigenen Leben. Auflerdem beinhaltet vollkommenes Verste-
hen die Aufforderung, mit dem in Kontakt zu treten, was uns
in unserem tiefsten Inneren wichtig ist, und es zur Grundlage
unserer spirituellen Ubung zu machen. Wenn wir sehen, daf§ die
Dinge in der Welt und in unserem eigenen Leben nicht zum
besten stehen, werden wir uns auch einer anderen Moglichkeit
bewuf3t, nimlich unseres Potentials, uns groflerer Herzensgiite
und einer tiefen intuitiven Weisheit zu 6ffnen. Unser Herz kann
uns Inspiration fiir die spirituelle Reise geben. Bei einigen von
uns driicke sich dies in einem Erahnen der grofSen Méglichkeiten
aus, die ein erwachtes, freies Leben mit sich bringt. Fiir andere
ist das Uben der Einsichtsmeditation eine Maoglichkeit, sich mit
der Macht des Leidens in ithrem Leben auseinanderzusetzen.
Einige fiihlen sich inspiriert, Einsicht durch Untersuchung und
Erforschung zu gewinnen, wihrend andere intuitiv die Verbin-
dung zum Géttlichen spiiren oder den Ubungsweg der Offnung
des Herzens gehen. Was auch immer uns zum spirituellen Uben
bringt, kann in unserem Herzen zu einer Flamme werden, die
uns leitet, schiitzt und zum wahren Verstehen fiihrt.

Vollkommene Einsicht verlangt von uns auch, daf§ wir das
Gesetz des Karma verstehen. Karma beinhaltet mehr als nur eine
geheimnisvolle Idee iiber esoterische Phinomene wie beispiels-
weise frithere Leben in Tibet. Der Begriff Karma bezieht sich
auf das Gesetz von Ursache und Wirkung. Nach diesem Gesetz
beeinflufit all unser Tun und Handeln unsere zukiinftigen Erfah-
rungen. Wenn wir oft auf Menschen wiitend sind, erzeugen wir
ein Klima des Hasses, was zur Folge hat, daf} andere Menschen
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uns ebenfalls hassen. Wenn wir hingegen in unserem Leben die
Liebe pflegen, kehrt sie auch zu uns zuriick. So wirkt das Gesetz
des Karma in unserem Leben.

Jemand fragte eine Vipassana-Lehrerin, Ruth Dennison,
ob sie den Begriff Karma mit ganz einfachen Worten erkliren
konnte. Sie sagte: »Natiirlich. Karma bedeutet, daf§ wir nichzs
folgenlos tun kénnen!« Was wir auch tun, wie wir auch han-
deln, alles beeinflufst, wie wir sein werden und wie die Welt um
uns sein wird. Wenn wir das Gesetz des Karma verstehen, so gibt
uns dies die Maglichkeit, die Richtung unseres Lebens zu ver-
indern. Wir konnen tatsichlich durch bewufte Einflufinahme
auf das Klima unseres Lebens einwirken. Wir kénnen iiben, lie-
bevoller, achtsamer oder bewuflter zu sein oder was immer wir
sein wollen. Dazu eignen sich spezielle Meditationstage ebenso
wie Autofahrten oder die Wartezeiten an der Kasse eines Super-
markts. Wenn wir Giite iiben, erleben wir plétzlich sowohl in
uns selbst als auch in der Welt um uns immer mehr Giite.

Im Sufismus gibt es eine Geschichte iiber Mullah Nasrud-
din, die etwas Ahnliches ausdriickt. Nasruddin ist gleichzeitig
ein Narr und ein Weiser. Eines Tages steht er im Garten und ver-
streut Brotkrumen um die Blumenbeete. Ein Nachbar kommt
vorbei und fragt: »Mullah, warum tust du das?«

Nasruddin antwortete: »Oh, das mache ich, um die Tiger
fernzuhalten.«

Der Nachbar entgegnete: »Aber hier gibt es doch im Um-
kreis von Tausenden von Meilen keine Tiger.«

Worauf Nasruddin meinte: »Funktioniert gut, was?«

Spirituelles Uben hat nichts mit geistlosem Wiederholen ei-
nes Rituals oder eines Gebets zu tun. Vielmehr besteht es darin,
das Gesetz von Ursache und Wirkung bewuf3t zu erkennen und
das eigene Leben an dieser Erkenntnis zu orientieren. Vielleicht
spiiren wir das Potential des Erwachens schon in uns, doch muf§
uns auch klarwerden, dafl dieses Erwachen nicht von allein
eintritt. Wenn wir bestimmten Gesetzen folgen, manifestiert
sich dieses Potential in unserem Leben. Unser Handeln, unsere
Bezichung zu uns selbst, zu den Menschen um uns und zu unse-
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rer Arbeit, all dies formt die Welt, in der wir leben, schenkt uns
Freiheit oder bringt uns Leiden.

Im Laufe der Jahrhunderte haben sich in verschiedenen Kultu-
ren viele Techniken und Systeme buddhistischer Ubung ent-
wickelt, die zum Erwachen fithren, doch die Essenz all dieser
Praktiken ist immer gleich. Sie sollen uns lehren, klar und direkt
in jedem Augenblick die Wahrheit unserer Erfahrung zu sehen,
gewahr und achtsam zu sein. Das Uben besteht in der systema-
tischen Erweckung und Entwicklung des Gewahrseins. Dieser
Prozefl wurde vom Buddha als die Vier Grundlagen oder Erwek-
kungen der Achtsamkeit bezeichnet: Achtsamkeit auf den Kér-
per, die Empfindungen, den Geist und auf die Wahrheit, die der
Erfahrung zugrunde liegt, auch Geistobjekte genannt.

Der Buddha sagte, Achtsamkeit erfolgreich zu entwickeln sei
das héchste Verdienst; sie gebe uns Aufschlufl iiber alle Aspekte
des Lebens. »Sandelholz und Tagara sind duflerst wohlriechend
und verstrdmen ein wenig Duft, doch der Duft der Tugend und
eines wohlgeiibten Geistes steigt bis zu den Géttern auf. «

Wie aber sollen wir beginnen? Eine alte buddhistische Schrift,
eine Meditationsanleitung mit dem Titel Der Pfad der Reinigung,
wurde als Antwort auf das folgende kurze Gedicht verfafit:

Die Welt ist zu einem Knoten verstrickt.
Wer kann das Gewirr entflechten?

Weil wir den Knoten auflgsen wollen, beginnen wir mit der
Meditationspraxis. Um uns selbst zu entwirren, um frei zu sein,
miissen wir unsere Aufmerksamkeit trainieren. Wir miissen ler-
nen zu sehen, wie wir uns einfangen lassen durch Furcht, Anhaf-
ten und Aversionen — durch Leiden. Um dies zu durchschauen,
miissen wir unsere Aufmerksamkeit auf unsere alltiglichen
Erfahrungen lenken und lernen, auf unseren Kérper, unser Herz
und unseren Geist zu héren. Wir erlangen Weisheit nicht, indem
wir Ideale aufbauen, sondern indem wir lernen, die Dinge klar
zu sehen, so wie sie sind.
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Was ist Meditation? Eine gute Frage! Beschreibungen, Theo-
rien, Handbiicher, Schriften und Vorstellungen, die dies beant-
worten wollen, gibt es in Hiille und Fiille. Es gibt Hunderte von
Meditationsschulen, in denen unter anderem Gebet, Reflexion,
Hingabe, Visualisierung und Myriaden von Methoden zur Beru-
higung und Konzentration des Geistes gelehrt werden. Ziel der
Einsichtsmeditation (und anderer, dhnlicher Disziplinen) ist es,
die Einsicht in Geist und Herz hineinzutragen. Einsicht beginnt
mit der Ubung des Gewahrseins und mit einem Prozef der
Selbst-Erforschung. Von diesem Standpunkt aus ist die Frage:
»Was ist Meditation?« praktisch identisch mit der Frage »Was ist
der Geist?« oder »Wer bin ich?« oder »Was bedeutet es, lebendig
zu sein, frei zu sein?« All dies sind Fragen zum Wesen von Leben
und Tod. Wir miissen diese Fragen aus unserer eigenen Erfah-
rung heraus beantworten, durch eine Entdeckungsreise in unser
eigenes Inneres. Das ist das Herz der Meditation.

Es ist wundervoll, diese Antworten zu entdecken. Wenn
es uns nicht gelingt, verbringen wir den grofiten Teil unseres
Lebens wie Roboter. Die meisten Menschen vergeuden viele
Jahre ihres Lebens, indem sie sich von Gier, Angst und Aggres-
sion antreiben lassen oder unaufhérlich Sicherheit, Zuneigung,
Macht, Sex, Reichtum, Vergniigen und Ruhm nachjagen. Die-
ser endlose Kreislauf des Suchens wird im Buddhismus Samsi-
ra genannt. Nur selten nehmen wir uns die Zeit fiir den Ver-
such, dieses Leben, das uns gegeben ist, zu verstehen, um daran
arbeiten zu kénnen. Wir sind geboren worden, werden ilter und
werden irgendwann sterben; wir vergniigen uns, leiden, wachen,
schlafen — wie schnell entgleitet uns all dies. Das Gewahrsein
des Leidens, welches der Lebensprozef§ des Geborenwerdens, des
Alterns und Sterbens mit sich bringt, veranlafte den Buddha
dazu, sich in die Frage zu vertiefen, wie es zu all dem kommt
und wie wir uns davon befreien konnen. Das war die Frage des
Buddha und der Anfang seines Weges. Jeder von uns stellt diese
Frage auf seine Art. Die Einsichtsmeditation will uns helfen, uns
selbst und unser Leben verstehen zu lernen: zu verstehen und
frei zu sein.
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Nun gibt es verschiedene Arten des Verstehens. Eine davon
entwickelt sich, wenn wir die Gedanken anderer aufnehmen,
also quasi lesen. Wir alle haben durch Lesen eine ungeheure
Menge von Information auch iiber spirituelle Themen aufge-
nommen und im Gedichtnis gespeichert. Diese Art von Ver-
stehen ist sicher niitzlich, doch ist und bleibt das, worauf sie
fuflt, die Erfahrung anderer. Ahnlich verhilt es sich mit dem
Verstehen, das uns weise oder erfahrene Menschen vermitteln:
»Schau, mein Freund, das ist so.« Auch diese Art von Erfahrung
kann niitzlich sein.

Es gibt jedoch ein noch tieferes Verstehen, eines, das auf
unseren eigenen Erwigungen und Uberlegungen basiert: »Ich
habe dies durch sorgfiltige Analyse erkannt. Ich verstehe, wie
es funktioniert.« Durch Nachdenken kann man sehr vieles ver-
stehen. Aber gibt es vielleicht eine Ebene des Verstehens, die
auch dariiber noch hinausgeht? Was geschieht, wenn wir selbst
anfangen, uns grundlegende Fragen iiber unser Leben zu stel-
len? Was ist Liebe? Was ist Freiheit? Solche Fragen sind weder
durch Wissen aus zweiter Hand noch durch Gedankenakrobatik
zu beantworten. Der Buddha entdeckte — und nach ihm unzih-
lige Generationen von Menschen, die seine Lehren auf ihr Leben
tibertrugen —, dafd es eine Méglichkeit gibt, Antworten auf diese
schwierigen und zugleich wundervollen Fragen zu finden. Dazu
miissen wir die Fihigkeit entwickeln, klar und direkt zu sehen —
und so entsteht ein intuitives, stilles Wissen.

Doch wie sollen wir beginnen? Nach der buddhistischen
Uberlieferung entwickelt sich diese Art des Verstehens, wenn wir
an drei Aspekten unseres Seins arbeiten: an der Grundlage der
bewuflten Lebensfithrung, an der Bestindigkeit von Herz und
Geist und am Klarblick oder an der Weisheit.
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BewuBte Lebensfiihrung
Fiinf Empfehlungen fiir den Ubungsweg

Der erste Aspekt, bewufite Lebensfithrung, bedeutet, dafl wir
unser Leben in der Welt harmonisch und achtsam gestalten.
Damit sich unsere spirituelle Praxis entwickeln kann, miissen wir
in unserem Leben eine grundlegende sittliche Haltung ent-wik-
keln. Wenn wir an Aktivititen beteiligt sind, die bei uns selbst
oder bei anderen Schmerz und Konflikte hervorrufen, kann
unser Geist nicht zur Ruhe kommen, sich sammeln und sich
auf die Meditation konzentrieren, und dem Herzen ist es dann
unmdéglich, sich zu 6ffnen. In einem Geist, der in Unei-genniit-
zigkeit und Wahrheit verwurzelt ist, kdnnen sich Kon-zentration
und Weisheit leicht entwickeln.

Buddha hat finf grundlegende Bereiche sittlichen Verhaltens
benannt, die zu einem bewuflten Leben fiihren. Diese Empfeh-
lungen werden allen ans Herz gelegt, die dem Pfad der Acht-
samkeit zu folgen wiinschen. Sie sind nicht als absolute Gebote
zu verstehen, sondern als praktische Orientierungshilfen, die zu
einer harmonischeren Lebensfiihrung, zu geistigem Frieden und
zu geistiger Kraft verhelfen sollen. Wenn wir diese Hilfen beher-
zigen, entdecken wir, dafl sie universellen Charakter haben,
da sie in allen Kulturen und zu jeder Zeit giiltig sind. Sie sind
Bestandteile der grundlegenden Achtsamkeitsiibung und kén-
nen im Zusammenhang mit unserem spirituellen Leben entwik-
kelt werden.

Die erste Empfehlung lautet, nicht zu téten. Wir werden
angehalten, alles Leben zu achten und nicht aus Haf§ oder Ab-
neigung Dinge zu tun, die irgendeiner lebenden Kreatur scha-
den. Es geht hier darum, das Leben in allen seinen Formen zu
achten und sich ihm liebevoll zuzuwenden. Im Rahmen des
Achtfachen Pfades wird dies als ein Aspekt des Vollkommenen
Handelns bezeichnet.

Diese Empfehlung mag uns als Selbstverstindlichkeit er-
scheinen, doch vergessen wir im Alltag nur zu leicht, was sie
bedeutet. Vor einigen Jahren fand ich wihrend der Jagdsaison
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im New Yorkereinen Cartoon, in dem ein Hirsch zu einem ande-
ren sagt: »Warum, zum Teufel, diinnen sie nicht ihre eigenen
verdammten Herden aus?« Wir haben stets Entschuldigungen
bei der Hand wie: »Es gibt sowieso zu viele Hirsche.« Wenn
wir bewufSter werden und eine stirkere Verbindung zum Leben
entwickeln, wird uns klar, dafl wir anderen kein Leid zufiigen
sollten, schon allein deshalb nicht, weil wir uns selbst Schmer-
zen zufiigen, wenn wir tdten. Und den Opfern ist es ganz sicher
nicht recht, auch die winzigsten Kreaturen wollen nicht sterben.
Durch das Befolgen dieser Empfehlung lernen wir, anderen und
uns selbst keinen Schmerz zuzufiigen.

Die zweite Empfehlung fordert uns auf, nicht zu stehlen, uns
nichts anzueignen, was uns nicht gehort. Nicht zu stehlen wird
als grundlegendes Nicht-Schidigen bezeichnet. Wir miissen
unsere Gier loslassen und uns abgewshnen, zuviel haben zu wol-
len. Positiv ausgedriickt bedeutet dies, Dinge sensibel und liebe-
voll zu benutzen, ein Gefiihl dafiir zu entwickeln, dafd wir die-
ses Leben, diesen Planeten mit vielen anderen teilen. Um selbst
leben zu konnen, brauchen wir die Pflanzen, die Tiere, ja sogar
die Insekten. Alle Wesen dieser Welt miissen sich die Schitze der
Erde teilen. Unser Planet gleicht einem Schiff von begrenzter
Grofle mit einer ungeheuren Zahl von Passagieren. Unser Leben
ist mit dem der Bienen, der Insekten und der Regenwiirmer
verbunden. Gibe es keine Regenwiirmer, die den Boden auflok-
kern, und keine Bienen, die die Bliiten befruchten, so wiirden
wir verhungern. Wir brauchen Bienen, wir brauchen Insekten.
Alle Lebensformen sind miteinander verbunden. Wenn wir ler-
nen, die Erde zu lieben, kénnen wir gliicklich sein bei allem, was
wir tun, und dieses Gliick basiert auf Zufriedenheit. Dies ist die
Grundlage wahrer Okologie. Entsprechend ist es die Grundlage
des Weltfriedens, wenn wir erkennen, dafd wir nicht von der Erde
abgetrennt sind, sondern dafy wir alle von ihr abstammen und
alle miteinander verbunden sind. Aus diesem Gefiihl der Ver-
bundenheit heraus kann sich das Bediirfnis zu teilen entwickeln,
der Wunsch, der Welt mit Hilfsbereitschaft und Grofimut zu

begegnen. Grofimut zu entwickeln und zu praktizieren ist eben-
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falls ein wichtiger Bestandteil eines spirituellen Lebens. Wie man
iiben kann, den Empfehlungen fiir den Ubungsweg zu folgen
und die Meditation zu praktizieren, so kann man auch iiben,
GrofSmut walten zu lassen. Wenn wir dies tun, prigt ihr Geist
unser Handeln, und unser Herz wird stirker und unbeschwerter.
Dies kann uns zu einem tiefen Loslassen und zu groflem Gliick
fithren. Der Buddha hob die Bedeutung der GrofSmut hervor,
indem er sagte: »Wenn ihr soviel iiber die Macht des Gebens
wiifltet wie ich, wiirdet ihr keine einzige Mahlzeit zu euch neh-
men, ohne sie auf irgendeine Weise mit anderen zu teilen.«

Traditionell werden drei Arten des Gebens beschrieben, und
es wird uns empfohlen, GrofSmut so zu iiben, wie unser Herz es
uns eingibt. Zunichst gibt es das versuchsweise oder zogernde
Geben. Wir schauen uns ein Objekt an und denken: »Wahr-
scheinlich brauche ich es ohnehin nicht mehr. Ich kénnte es
weggeben. Aber vielleicht warte ich doch besser noch bis zum
nichsten Jahr. Ach nein, ich verschenke es.« Sogar diese Art des
Gebens ist positiv. Uns selbst macht sie ein wenig Freude, und
auflerdem wird jemand anderem geholfen. Wir teilen und stellen
eine Beziechung zu anderen Menschen her.

Die zweite Ebene der GrofSmut ist das freundliche Geben,
so wie wir es einem Bruder oder einer Schwester gegeniiber tun.
»Bitte nimm von dem, was ich habe, und geniefle es so wie ich.«
Grof3ziigig zu geben von unserer Zeit, unserer Energie und dem,
was wir besitzen, ist noch befriedigender. Es ist wunderschon,
dies zu tun. Wir brauchen nicht viel Besitz, um gliicklich zu
sein. Unsere Beziehung zum stindig sich wandelnden Leben
bestimmt, ob wir gliicklich oder deprimiert sind. Gliick kommt
aus dem Herzen.

Die dritte Ebene des Gebens ist das konigliche Geben. Wir
nehmen etwas, das uns gehért — unsere Zeit, unsere Energie oder
ein Objekt, das uns besonders wertvoll ist —, geben es frohen
Herzens jemandem und sagen: »Bitte, nimm es, auch du sollst
dich daran erfreuen.« Wir geben dem anderen etwas und machen
uns eine Freude daraus, es zu teilen. Diese Art des Gebens zu
erlernen ist wundervoll.
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Wenn wir groflziigiger werden, mehr von unserer Zeit, un-
serer Energie, unserem Besitz und unserem Geld geben, lernen
wir, dies nicht nur zu tun, weil es einem bestimmten Selbstbild
gerecht wird oder einer dufleren Autoritit gefillt, sondern weil
es eine Quelle echten Gliicks in unserem Leben ist. Natiirlich
bedeutet das nicht, daf§ wir alles weggeben sollen. Das wire
exzessiv, denn wir miissen auch uns selbst gegeniiber mitfiihlend
und fiirsorglich sein. Dafl wir die Kraft kennenlernen diirfen, die
dieser Art von Offenheit innewohnt, ist eine besondere Gunst.
Es ist geradezu ein Privileg, dafl wir diese Grofmut in unserem
Leben praktizieren kénnen.

Die dritte Empfehlung fiir eine bewuf$te Lebensfiihrung ist,
sich falscher Rede zu enthalten. Im Rahmen des Achtfachen Pfa-
des wird dies als Vollkommene Rede bezeichnet. Das bedeutet:
Liige nicht; sprich Dinge nur aus, wenn sie wahr sind und wenn
es niitzlich ist, sie auszusprechen; rede weise, verantwortlich und
im geeigneten Augenblick. Vollkommene Rede konfrontiert uns
stindig mit der Frage, ob wir uns dessen bewufit sind, wie wir die
Energie unserer Worte benutzen. Wir verbringen ungeheuer viel
Lebenszeit damit, zu analysieren, zu diskutieren, zu klatschen
und Pline zu schmieden, und der grofite Teil dieses Redens ist
weder von BewufStsein noch von Gewahrsein geprigt. Man kann
auch die Sprache fiir das Erwachen nutzen. Wir kénnen achtsam
dem gegeniiber sein, was unsere Worte bewirken, was unsere
Motivation beim Reden ist und wie wir uns dabei fithlen. Auch
beim Zuhéren kénnen wir Achtsamkeit iiben. Wir kénnen es
uns zum Kriterium machen, ob das, was wir sagen, wahr, giitig
und hilfreich ist. Uben der Achtsamkeit kann uns helfen, die
Macht des Redens zu erkennen und zu verstehen.

Einst wurde ein Meister gerufen, urn ein krankes Kind durch
ein kurzes Gebet zu heilen. Ein Skeptiker unter den Anwesen-
den beobachtete den Vorgang und gab seinen Zweifeln Aus-
druck, da er diese Art des Heilens fiir ziemlich oberflichlich
hielt. Der Meister wandte sich ihm zu und sagte: »Du verstehst
nichts von diesen Dingen; du bist ein unwissender Narrl« Da
wurde der Skeptiker sehr wiitend. Sein Gesicht lief rot an, und
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er zitterte vor Wut. Doch bevor er etwas entgegnen konnte,
fragte ihn der Meister: »Wenn ein Wort die Macht hat, dein
Gesicht rot anlaufen zu lassen und dich wiitend zu machen,
warum soll dann nicht ein anderes Wort die Macht haben kén-
nen zu heilen?«

Unsere Rede ist michtig. Sie kann destruktiv oder erleuch-
tend wirken, dummes Geschwitz oder mitfithlende Kommu-
nikation sein. Wir werden aufgefordert, achtsam zu sein und aus
dem Herzen zu sprechen. Wenn wir aussprechen, was wahr und
hilfreich ist, fiihlen sich die anderen Menschen zu uns hingezo-
gen. Achtsamkeit und Ehrlichkeit machen unseren Geist ruhiger
und offener und unser Herz gliicklicher und friedvoller.

Die vierte Empfehlung ist, sexuelles Fehlverhalten zu ver-
meiden. Dies erinnert uns daran, unseren sexuellen Begierden
nicht auf eine Weise nachzugehen, die anderen Leid zufiigt. Wir
werden angehalten, in sexuellen Beziehungen verantwortlich
und ehrlich zu sein. Die Sexualitit ist eine machtvolle Energie.
In unserer Zeit verindern sich die Beziechungen schnell, und die
sexuellen Werte sind einem rapiden Wandel unterworfen. Ange-
sichts dieser Situation werden wir aufgefordert, mit der Macht
der Sexualitit bewufit umzugehen. Wenn diese Energie in unse-
rem Leben mit Haben-Wollen und Gier, mit Ausbeutung und
Triebhaftigkeit verkniipft ist, fiigen wir durch unser Handeln —
wie zum Beispiel durch Ehebruch — anderen und uns selbst Leid
zu. Im Gegensatz zu diesem Leiden kann die einfache Abwesen-
heit solcher Handlungen zu groflem Gliick fiihren.

Der Sinn dieser Empfehlung besteht darin, daff wir uns
die Motive unseres Handelns vergegenwirtigen. Wenn wir (als
Laien) auf diese Weise Aufmerksamkeit iiben, kénnen wir ent-
decken, wie Sexualitit mit dem Herzen verbunden werden kann,
und wir kénnen sie dann zum Ausdruck von Liebe, Fiirsorge
und echter Vertrautheit werden lassen. Wir haben uns fast alle zu
irgendeinem Zeitpunkt in unserem sexuellen Leben wie Narren
aufgefiihrt, doch haben wir auch alle irgendwann schon einmal
das Bediirfnis verspiirt, mittels der Sexualitit das Wunderbare in
einem anderen Menschen zu beriihren und so in tiefen Kontakt
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mit ihm zu treten. Bewuf3te Sexualitit spielt in einem Leben, das
der Entwicklung der Achtsamkeit gewidmet ist, eine wichtige
Rolle.

Die fiinfte Empfehlung beinhaltet, den achtlosen Umgang
mit Rauschmitteln zu unterlassen. Wir sollten Rauschmittel nie
in einem solchen Mafde konsumieren, daf$ unser Geist unklar
wird und sie unser Leben bestimmen — auf Kosten der Ent-
wicklung von Klarheit und Wachheit. Wir haben nur diesen
einen Geist, deshalb miissen wir ihn sorgsam hiiten. In Amerika
gibt es Millionen von Alkoholikern und anderen Menschen, die
ihr Leben durch Drogenmifibrauch zerstort haben. Unbewuf3-
ter und aus Angst geborener Rauschmittelkonsum verursacht
bei den Betroffenen selbst, in ihren Familien und bei allen
Menschen ihrer Umgebung grofes Leid. Bewuf3t zu leben ist
nicht leicht — es bedeutet, daf§ wir uns hiufig mit Angsten und
Schmerzen konfrontieren miissen, die unser Herz auf die Probe
stellen. Rauschmittelmif§brauch ist eindeutig kein heilsamer
Weg.

In das Reich des Menschseins einzutreten, die Grundlage fiir
ein spirituelles Leben zu schaffen erfordert, daf§ wir Gewahr-
sein in alle unsere Handlungen hineintragen; dies gilt fiir den
Rauschmittelkonsum ebenso wie fiir unser Reden sowie fiir alles
andere, das wir tun. Eine von Sittlichkeit getragene und harmo-
nische Beziechung zur Welt erfiillt das Herz mit Wohlbehagen
und Leichtigkeit und den Geist mit einer unerschiitterlichen
Klarheit. Eine grundlegende Sittlichkeit wirkt schon an sich sehr
begliickend und befreiend, doch auflerdem ist sie die Vorausset-
zung fiir wahre Meditation. Sie ist die Grundlage fiir ein bewuf3-
tes Leben, welches das aulergewohnliche Gliick einer mensch-
lichen Geburt nicht ungenutzt verstreichen liflt, die Chance,
in unserem Leben durch die Entwicklung von Mitgefiihl und
echtem Verstehen zu wachsen.
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Geistige Sammlung

Auf der Grundlage der bewufdten Lebensfiihrung, der ersten
Stufe des Weges der Achtsamkeit, erwichst der zweite Schritt auf
diesem Weg, die Entwicklung von Samadhi oder der Bestindig-
keit und Sammlung des Geistes. So wie wir unser duf8eres Leben
mit der Anmut und Harmonie der Sittlichkeit erfiillen kénnen,
kénnen wir auch in unserem Inneren eine Ordnung schaffen,
ein Gefiihl des Friedens und der Klarheit. Dies ist der Bereich
der formellen Meditation, bei der zunichst Herz und Geist in
der Sammlung geiibt werden. Der Geist wird gesammelt, Geist
und Korper werden vereinigt, die Aufmerksamkeit wird auf die
eigene Erfahrung im gegenwirtigen Augenblick konzentriert.
Die Fihigkeit der Sammlung und Beruhigung des Geistes ist die
Grundlage aller Arten von Meditation und auflerdem grundle-
gend fiir alle menschlichen Bestrebungen, ganz gleich, ob es um
Sport, um das Programmieren von Computern oder um Selbster-
kenntnis geht. Bei der Meditation wird die Konzentrationskraft
systematisch geiibt. Dies kann mittels einer Vielzahl von Objek-
ten geschehen, unter anderem mittels der Atmung, der Visuali-
sation, mittels eines Mantra oder eines bestimmten Gefiihls wie
etwa der Herzensgiite. In spiteren Kapiteln wird die Kunst der
geistigen Sammlung wegen ihrer zentralen Bedeutung ausfiihrli-
cher dargestellt. Grundsitzlich handelt es sich dabei um ein ein-
faches Ausrichten der Aufmerksamkeit auf ein Objekt wie zum
Beispiel auf den Atem. Voraussetzung hierfiir ist, daf§ wir unsere
Gedanken tiber Vergangenheit und Zukunft, unsere Phantasien
und Anhaftungen loslassen und den Geist wieder auf das lenken,
was tatsichlich geschieht, auf den Augenblick des Empfindens,
auf das Fiithlen des Atmens so, wie es ist. Samadhi tritt nicht
einfach von selbst ein, sondern erfordert Ubung. Dem Buddha
und allen groflen Yogis haben wir die wundervolle Entdeckung
zu verdanken, daf man den Geist tatsichlich {iben kann.

An der Tiir eines Spielkasinos in Las Vegas ist ein Hinweis-
schild mit folgender Aufschrift angebracht: »Wer gewinnen will,
mufd personlich anwesend sein.« Das gleiche gilt auch fiir die

e 20 e



Meditation. Wenn wir die Natur unseres Lebens erkennen wol-
len, miissen wir wirklich prisent, gewahr und wach sein. Die
Entwicklung von Samadhi dhnelt dem Polieren einer Linse.
Wenn wir die Zellen und Funktionen des Kérpers mit einer
Linse untersuchen wollen, die nicht prizise genug geschliffen ist,
werden wir kaum etwas klar erkennen. Um die Natur von Geist
und Kérper durchdringen zu kénnen, miissen wir unsere Krifte
sammeln und konzentrieren und mit einem bestindigen und
ruhigen Geist beobachten. Genau das tat der Buddha: Er saf3,
sammelte seinen Geist und schaute nach innen. Um ein Yogi
zu werden, ein Erforscher des Herzens und des Geistes, miissen
auch wir diese Fihigkeit entwickeln.

Weisheit

Auf der Grundlage der Sammlung wichst die dritte Stufe vom
Buddha-Weg des Erwachens: Klarblick und die Entwicklung
von Weisheit. In unserem Leben gibt es vieles, das wir nicht
sehen. Entweder sind wir zu geschiftig, um zu sehen, oder wir
haben die Fihigkeit, auf prizise Weise zu sehen, vergessen bezie-
hungsweise erst gar nicht entwickelt. Durch ruhiges und gewis-
senhaftes Beobachten des Korpers, des Herzens und des Geistes
wachsen Verstehen und Weisheit.

Weisheit entsteht, wenn wir direkt die Grundlage unserer
Erfahrung beobachten. Wir lernen in dem Mafle, in dem wir
in der Lage sind, véllig im Jetzt zu leben, statt uns in Triumen,
Plinen, Erinnerungen und inneren Selbstgesprichen zu verlie-
ren. Ob man eine Tasse Tee trinkt und dabei vollig bei der Sache
ist oder ob man unterdessen an fiinf andere Dinge gleichzeitig
denkt, sind zwei véllig verschiedene Dinge. Einen Spaziergang
im Wald zu machen und wirklich dort zu sein, ist etwas vol-
lig anderes, als beim Gehen unentwegt zu plaudern, iiber einen
Besuch in Disneyland nachzudenken, das Menii fiirs Abendes-
sen zu entwerfen oder sich Geschichten auszumalen, die man

e 3() e



spiter seinen Freunden erzihlen will, um zu beweisen, was fiir
ein groflartiger Waldspaziergang dies doch war. Nur wer ganz
und gar im gegenwirtigen Augenblick verweilt, kann die grund-
legenden Fragen des Herzens beantworten: Nur im zeitlosen
Augenblick kénnen wir uns jener intuitiven, stillen Erkenntnis
der Wahrheit nihern, und nur durch diese intuitive Weisheit
kénnen wir uns befreien.

Erforschen und Beobachten

Weisheit erwichst aus dem klaren Sehen in jedem Augenblick.
Wir sehen dann das Entstehen und Vergehen unserer Erfahrung
und auch, wie wir uns dazu verhalten. Dies geschieht durch sanf-
tes und gewissenhaftes Untersuchen der Vorginge in Kérper und
Geist und durch unvoreingenommenes Erforschen der Bezie-
hung dieses Kérpers und Geistes zur gesamten Umwelt. Einsicht
kann sich nur entwickeln, wenn dieses Beobachten und tiefe
Fragen stets an erster Stelle steht. Zunichst geht es darum, den
Geist zu sammeln und zu beruhigen, doch dann miissen wir ihn
beobachten, priifen, seine Eigenarten und Gesetze untersuchen.

Durch Meditation lernen wir mehr iiber die Begierde, wir
erkennen ihre Wurzeln, erkennen, ob sie angenehm oder leidvoll
ist, und wir sehen, wie sie entsteht und unser Leben beeinflufit.
Ebensogut kénnen wir Augenblicke der Stille und Zufriedenheit
beobachten. Das gleiche gilt fiir die inneren Prozesse von Ursa-
che und Wirkung, die Gesetze des Karma. Auch das Gesetz der
Unbestindigkeit kann sich uns im Lichte unserer Aufmerksam-
keit enthiillen, und wir kénnen erkennen, ob es irgend etwas in
unserer Erfahrung gibt, das sich nicht verindert. Wihrend die
Dinge sich verindern, kénnen wir weiterhin beobachten, wie das
Anbhaften wirkt und wie Spannungen und Festhalten-Wollen in
unserem Korper und Geist entstehen. Wir kénnen beobachten,
was unser Herz verschlief3t, und herausfinden, wie wir es 6ffnen
konnen. Vielleicht entdecken wir im Laufe der Zeit bisher unbe-
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