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Vorwort

Die Weisheit der Wildnis erinnert mich daran, wie es ist, in einer
klaren Sommernacht auf dem Riicken im Gras zu liegen und in den Ster-
nenhimmel zu blicken. Mit einer sehr lebendigen Sprache lidt uns Mark
Coleman ein, wieder das grofle Ganze zu sehen, diese unendlich vielfalti-
ge Wunderwelt unseres Daseins auf dieser blithenden Erde. Der Kosmo-
loge Brian Swimme erklirt: ,,Vor vier Milliarden Jahren war die Erde ein
riesiger Ball aus glithendem Gestein und heute kann sie Opern singen.“

Ohne tibergeordnete Perspektive gehen wir halb schlafend durchs Le-
ben. Wir verlieren uns in tausend unwesentlichen Dingen und unserem
kleinen Selbst und sind nicht wirklich frei. Und dann entdecken wir plétz-
lich die Offnung in der Mauer ,wie das plétzliche Schimmern des Voll-
mondes“. Die Weisheit der Wildnis hilft uns dabei, uns wieder an dieses
Waunder zu erinnern. Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen und Me-
ditationen stammen aus einer Tradition des Erwachens in der Natur, die
ich in den thailindischen Waldkldstern kennenlernte. Dort bedeuten die
Worte ,,Wahrheit“ und ,Natur® ein und dasselbe. Meine buddhistischen
Lehrer Ajahn Chah und Ajahn Buddhadasa, die in einer Hiitte zwischen
Bidumen und Schlingpflanzen in der Gesellschaft von Kobras und Hir-
schen lebten, lehrten mich, dass Weisheit und Mitgefiihl wachsen, wenn
man in den Spiegel blickt, den einem der Wald vorhilt.
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Aber wo wir auch zuhause sind: es ist tiberall méglich. Mark Coleman
sagt uns, womit wir beginnen konnen: ,Nimm einfach einen Baum mit
allen Sinnen wahr.“ Was fiir ein wunderbarer Rat. Machen Sie sich ganz
vertraut mit einer Fichte, einem Mammutbaum, einer Lirche oder einer
Eiche. Nehmen Sie die verwitterte, schorfige Rinde und den feinen Glanz
der Blitter wahr. Streifen Sie durch die Natur, die Sie in Threr Nachbar-
schaft vorfinden. Und gehen Sie dann ganz bewusst weiter — in die unbe-
rithrte Natur. Offnen Sie sich, laufen Sie barfuf}, umarmen Sie den Wind
und die Hiigel wie ein Liebhaber. Gibt es etwas Besseres, um den Geist
zu befreien und das Herz zu 6ffnen?

Lesen Sie dieses Buch langsam, als Anleitung fiir Ihr Herz. Probieren
Sie die Ubungen und Meditationen aus, denn sie kénnen tiefe Transfor-
mation bewirken. Improvisieren Sie, spielen Sie damit, freuen Sie sich da-
ran, sehen Sie die Dinge mit neuen Augen, staunen Sie. Mdgen die Worte
Thnen helfen, Thre Verbundenheit mit allem zu erkennen und frei zu sein.

Gliick und Segen auf Threm Weg.

Jack Kornfield



Einleitung

Klettere auf die Berge und vernimm ibre frobe Kunde.
Der Frieden der Natur wird dein Wesen durchdringen
wie der Sonnenschein die Aste der Baume. Die Winde
werden ihre Frische in dich bineinpusten und die Stirme
ibre Energie, wibrend deine Sorgen von dir abfallen wie
welke Blitter.

John Muir, Nature Writings

Die Natur kann uns aufwecken und verwandeln. Seit Jahr-
tausenden haben Ménche, Mystiker und andere Menschen
in Wildern, Wiisten und Bergen gelebt, meditiert oder Zuflucht gesucht.
Sie liefen sich von der uniibertrefflichen Stille und Weisheit der natiirli-
chen Welt inspirieren und verinnerlichten die subtilen Lektionen der Na-
tur: Freiheit, Klarheit und Mitgefiihl.

Jeder von uns hat Zugang zu dieser Weisheit der Natur, und doch ha-
ben wir in unserem hoch technisierten Leben, in dem sich alles um uns
Menschen dreht, die Fihigkeit und Sensibilitdt verloren, der Natur zu lau-
schen und sie mit allen Sinnen wahrzunehmen. Den Wert der Stille und



14 Die Weisheit der Wildnis

des Alleinseins haben wir in der postmodernen hektischen Gesellschaft
gegen Geschiftigkeit und Reiziiberflutung eingetauscht. Wir sind kaum
in der Lage, still zu sein oder uns lange genug zu konzentrieren, um, ohne
innerlich abgelenkt zu sein, die subtilen Schwingungen einer Wiisten-
landschaft in uns aufzunehmen, oder in der Tiefe eines stillen Regenwal-
des zu verweilen, ohne unruhig zu werden oder uns zu langweilen. Doch
obgleich diese Entwicklung beunruhigend ist, ist sie nicht unumkehrbar.
Wir kénnen das Blatt wenden, indem wir regelmifSig mit der Natur in
Kontakt sind und gleichzeitig die einfache aber tiefgehende Qualitit der
Achtsamkeit entwickeln. Die Weisheit der Wildnis zeigt, wie buddhistische
Meditationstechniken als Weg dienen konnen, die Natur und ihre Ge-
schenke, Segnungen und Lehren zu entdecken.

Seit vielen Jahren leite ich Meditationsretreats in der Wildnis und habe
dabei immer wieder beobachtet, welch tiefen inneren Frieden die Teilneh-
mer erfahren, wenn sie auf meditative Weise Zeit in der Natur verbringen,
ob sie nun mitten im Wald unter einem Baum sitzen, auf einen hohen
Berg steigen, sich im Kajak aufs Meer hinaus wagen oder durch sonnen-
beschienene Wiesen streifen. Der Aufenthalt in freier Natur beruhigt den
mit Alltagsdingen beschiftigten, sich stindig sorgenden und ununter-
brochen planenden Kopf. Und auch der Korper ist im Freien entspann-
ter; das Herz weitet sich und geht in Resonanz mit dem Frieden und der
Stille der Natur.

In seinem Buch 7he Wilderness World sagt uns John Muir, dass ,der
klarste Weg ins Universum durch eine Waldwildnis fithrt“. Und dieses
Universum kann genauso gut unser Inneres sein. In der Natur kénnen
wir eine energetische Verbindung zu allem Leben um uns herum spii-
ren. Im Freien konnen wir wahrnehmen, wie wir von dem komplexen
Netzwerk des Lebens, das uns in jedem Augenblick und mit jedem
Atemzug unterstiitzt, wunderbar gehalten und genihrt werden. Es hilft
uns, unseren Platz im Leben zu entdecken und vielleicht zu erkennen,
dass wir schon ganz sind. Die Nihe zur Natur kann uns einerseits hei-
len und andererseits lehren, in Einklang und in Frieden mit uns selbst

und der Welt zu leben.
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Die Praxis meditativer Achtsamkeit in der Natur

Das Meditieren in der Natur hat eine lange Tradition. Buddhas intensive
spirituelle Suche spielte sich grofitenteils in der Natur ab - in den Ebe-
nen und Wildern Nordindiens — und fand ihren Héhepunkt in seiner
Erleuchtung unter dem Bodhibaum. Danach brachte er die nichsten 45
Jahre damit zu, in Wildern und auf Lichtungen zu meditieren und zu
lehren und seine Schiilerinnen und Schiiler zu ermutigen, unter Biumen
sitzend zu praktizieren. Nach diesen ersten Pioniertagen des Meditierens
in freier Natur begann man allmihlich, Kléster zu bauen, und die Medi-
tationspraxis verlagerte sich nach drinnen — was vielleicht die allgemeine
gesellschaftliche Tendenz widerspiegelte, mehr Zeit innerhalb von Gebiu-
den zu verbringen und sich von der Natur zuriickzuziehen.

Die Kunst der Achtsamkeit und andere buddhistische Techniken im
Freien zu praktizieren ist ein nachhaltiger Weg zu mehr Sensibilitit und
Empfinglichkeit fiir die natiirliche Welt. Mit Hilfe dieser uralten Ubun-
gen kann der Geist den Lirm in unseren Kopfen verstummen lassen, so
dass wir uns fiir die Wunder der Erde 6ffnen konnen. Meditation lehrt
uns, intelligent mit Blockaden, Gedanken und emotionalen Mustern um-
zugehen, die uns daran hindern, dort, wo wir gerade sind, friedvoll pri-
sent zu sein. Sie hilft uns, still wie ein Fels und gleichzeitig verinderlich
wie der Wind zu sein, scharfsichtig wie ein in den Himmel aufsteigender
Adler und wachsam wie das Wild im Walde.

Meditation ist eine Ubungspraxis und das Entwickeln eines achtsamen
Gewabhrseins ist ein fortwihrendes Bemiihen - wie die Weiterentwicklung
einer Kunstform. In der Welt schneller Losungen ist dies ein langsamer Weg,
der sich im Laufe der Zeit vertieft. Dieses Buch zeigt auf, wie sich die Praxis
der Meditation und eine Verbundenheit mit der Natur gegenseitig unterstiit-
zen. Ein tiefes, meditatives Gewahrsein, in dem der Geist ruhig, konzentriert
und ganz prisent ist, ist ein Schliissel zum Erwachen. Der Aufenthalt in der
Natur kann diese Qualitdt miihelos hervorbringen. Wir kénnen gar nicht
anders, als uns beriihren zu lassen: von der Eleganz eines Falken im Flug oder
dem Frieden, den die sich sanft im Wind wiegenden Biaume ausstrahlen.
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Wenn wir uns gestresst fiihlen, wird es uns helfen, an die frische Luft
zu gehen: ein Spaziergang im Park oder eine Wanderung im tiefen Wald
wecken uns auf und bringen uns unmittelbar in die Gegenwart. Der Auf-
enthalt in der freien Natur erweitert unseren Horizont, schenkt uns Klar-
heit, hilft unserem Kérper zu entspannen und befreit unser Herz. Wenn
wir uns mitten hineinbegeben in etwas, das grofSer ist als unsere person-
lichen Dramen, Probleme und Schmerzen — so wie wir es tun, wenn wir
weite Taler durchschreiten, in diinner Bergluft wandern oder einen einsa-
men Strand entlanglaufen —, kann uns das ein Gefiihl von innerer Weite
und Offenheit geben und uns aus unserem kleinen Selbst herausheben.
So wie uns manchmal der Blick in den unendlichen nichtlichen Sternen-
himmel hilft, unsere Probleme und Sorgen mit anderen Augen zu sehen.
Die Natur vermittelt uns ihre zutiefst bedeutungsvolle Botschaft: Alles ist
in Ordnung, so wie es ist; du bist in Ordnung, so wie du bist — entspan-
ne dich einfach und sei da!

Aus eigener Erfahrung lehren

Mein Lebensweg hat mich sowohl auf eine lange innere Reise der Medi-
tation gefithrt als auch auf eine duflere Reise, bei der ich viel in unberiihr-
ter Natur wanderte und zeltete. In den vergangenen zwanzig Jahren habe
ich mich dem Weg des Erwachens innerhalb eines buddhistischen Kon-
textes gewidmet: Ich verbrachte unzihlige, miithevolle Stunden allein auf
einem Meditationskissen sitzend oder in Schweigeretreats. Ich studierte
und praktizierte Meditation in Asien, Europa und Amerika. Das ist das
Fundament meiner spirituellen Praxis.

Dennoch brauchte ich Jahre, um zu erkennen, dass die grundlegen-
den buddhistischen Lehren in der Natur nicht nur erfahrbar sind, son-
dern vielleicht sogar offenkundiger sind. Ich stellte allmihlich fest, dass
sich die meditativen Qualititen des inneren Friedens und der Weite,
die normalerweise hart erarbeitet werden miissen, in freier Natur ziem-
lich miihelos einstellten. Beim Wandern durch einen unberiihrten Wald
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von Mammutbiumen fiel es mir nie schwer, mich mit allem Lebendi-
gen verbunden zu fithlen: Zu jenem Gefiihl der Einheit, von dem die
Mystiker sprechen, konnte man unter dem griinen Blitterdach leicht
Zugang finden. Meinem Herzen, das sich im Getriebe des Alltags so oft
verschloss, fiel es plotzlich leicht, eine tiefe Liebe zum Leben und zu al-
lem, was da kreucht und fleucht, zu empfinden. Und je mehr Zeit ich
in der Wildnis verbrachte, desto mehr konnte ich die Liebe spiiren, die
von der Welt der Natur ausgeht. Als ich anfing, die Zerbrechlichkeit
und den Uberlebenskampf aller Lebensformen — vom Regenwurm bis
zum Reh — wirklich zu spiiren, konnte sich mein Herz immer leichter
mitfiihlend 6ffnen.

Viele Menschen berichten, dass sie mit einem Gefiihl der Freiheit in
Kontakt kommen, wenn sie in den Bergen wandern, tiber die Meere se-
geln, sich allein in die Wiiste zuriickziehen oder einfach Zeit auf dem
Land verbringen — weit weg vom hektischen Treiben der Zivilisation. In
Lektionen der Wildnis schreibt Gary Snyder: ,Die Lektionen, die wir in
der Wildnis lernen, werden zum Schliissel zur Freiheit.“ Wenn ich allein
durch die unendliche Weite der Wiiste wandere, bemerke ich, wie das
kleine, verschlossene Selbst, das im Alltagsleben so dominant ist, weicher
wird und sich zu 6ffnen beginnt und wie sich allmahlich ein Gefiihl des
inneren Friedens und der Verbundenheit mit dem Leben einstellt. Alles
Leiden und alle Probleme, die ich mitgebracht habe, verblassen in diesen
Momenten und ein starkes Gefiihl fiir die natiirliche Ordnung der Dinge
stellt sich ein, ein Gefiihl, dass alles genau so ist, wie es sein sollte.

Diese Momente liefSen mich allmihlich verstehen, warum sich so vie-
le Meditierende, einschliefflich des Buddha, in die Berge, in Wailder und
einsame Hohlen zuriickzogen, um in diesem Alleinsein zu praktizieren,
nur in Gesellschaft der Naturelemente, Pflanzen und Tiere. Nachdem ich
die transformierende Kraft des Meditierens in freier Natur entdeckt hatte,
erwachte in mir der Wunsch, diese Erfahrungen mit anderen zu teilen,
zu bestitigen, was fiir so viele Menschen bereits eine authentische spiri-
tuelle Praxis ist, und anderen zu helfen, die Siifle der Freiheit in der Na-
tur zu schmecken.
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Wie Sie mit diesem Buch arbeiten konnen

Beim Schreiben dieses Buches habe ich an viele unterschiedliche Leser und
Leserinnen gedacht. Es kann genau das Richtige fiir Sie sein, wenn Medi-
tation etwas Neues fiir Sie ist, denn es enthilt ausfiihrlich beschriebene, ge-
fithrte Meditationen sowie Achtsamkeitstechniken, die Sie dabei unterstiit-
zen werden, meditatives Gewahrsein zu entwickeln und IThre Verbindung
zur Natur zu stirken. Aber auch erfahrene Meditierende kénnen von diesem
Buch profitieren, wenn sie bisher hauptsichlich im Haus praktiziert haben.
Das Praktizieren in freier Natur trigt dazu bei, dass sich Achtsamkeit, Klar-
heit und innerer Frieden miihelos einstellen und vertiefen. Dadurch kann
sich nicht nur das Herz leichter 6ffnen, sondern es erschliefSt sich auch ein
Raum, in dem Weisheit wachsen kann und Einblicke in zeitlose Wahrhei-
ten moglich sind. Wenn Sie als Natur liecbender Mensch eher an ihr teilha-
ben, denn ihr blofler Beobachter bleiben wollen, kénnen Sie sich mit Hilfe
der in diesem Buch beschriebenen Achtsamkeitsiibungen immer tiefer mit
der natiirlichen Welt verbinden. Und falls es Sie schon immer zur Natur
hinzog, Sie aber gleichzeitig Angst vor ihr haben oder sich in ihr nicht zu-
hause fiihlen, werden die in diesem Buch vorgestellten Meditationen Thnen
helfen, mehr Zutrauen und inneren Frieden in der Natur zu entwickeln.
Obwohl mein spiritueller Hintergrund von vielen buddhistischen Tradi-
tionen beeinflusst ist und ich, zur Entwicklung der Naturmeditationen in
diesem Buch, auf buddhistische Lehren, Prinzipien und Meditationstech-
niken zuriickgegriffen habe, miissen Sie weder Buddhistin oder Buddhist
sein noch buddhistische Prinzipien tibernehmen, um von diesen Prakti-
ken zu profitieren. Diese Lehren und Techniken sollen kein Dogma sein,
sondern einfach ein geeignetes Hilfsmittel, um Ihnen eine ganzheitliche-
re Erfahrung und ein tieferes Verstehen der Natur und letztendlich Threr
selbst zu vermitteln. Falls Sie aber bereits Erfahrungen in der buddhisti-
schen Tradition gesammelt haben oder mehr dariiber lernen mochten, wer-
den Sie vielleicht zu schitzen wissen, dass dieses Buch die traditionellen
Lehren erweitert und Thnen so ermdglicht, Thre gegenwirtige Praxis mit
der uralten asiatischen Tradition des Meditierens im Wald zu verbinden.
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Dieses Buch ist ein praktischer Leitfaden, mit dem Sie Ihre Beziechung
zur Natur erforschen konnen. Jedes Kapitel enthilt eine praktische Ubung,
die den Inhalt weiter erhellt. Sie ist als Quelle der Inspiration gedacht, die
Sie mit nach drauflen nehmen kénnen. Die Meditationen sind groften-
teils mit ausfiihrlichen Anleitungen versehen, sodass Sie selbst entschei-
den kdnnen, in welcher Reihenfolge Sie das Buch lesen und die Medita-
tionen praktizieren.

Falls das Meditieren oder der Aufenthalt in der Natur aber beides Neu-
land fiir Sie sind, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie sowohl beim Einstieg als
auch bei der Vertiefung Ihrer Meditationspraxis in der Natur am meisten
von diesem Buch profitieren, wenn Sie es Kapitel fiir Kapitel durcharbeiten.
Teil I, ,Der Natur gewahr werden®, ist grundlegenden Meditationstechni-
ken und Lehren gewidmet, die Thnen helfen, die Natur bewusster wahr-
zunehmen und empfinglicher fiir sie zu werden. Teil II, ,,Die Vereinigung
unserer inneren und dufleren Wildnis“, erforscht unsere tiefe Verbindung
zur Welt der Natur, zeigt die natiirlichen Wechselwirkungen zwischen un-
seren inneren und dufSeren Welten auf. Teil III, ,In unser wahres Poten-
tial hineinwachsen®, untersucht, wie das bewusste Sein in der Natur uns
tiefere Aspekte unseres Wesens erschlief$t. Teil IV, ,,Sich mit dem Heili-
gen verbinden®, beschreibt schliefllich, wie wir durch ein unmittelbares
Gewabhrsein in der Natur allmihlich fiir die heilige, mystische Dimension
der Wirklichkeit empfinglich werden kénnen.

Wihrend die Kapitel des Buches jeweils andere Aspekte der Meditati-
on in der Natur beleuchten, sollen sie Ihnen gleichzeitig helfen, die Vor-
ginge in Ihrem Inneren und in der Auflenwelt mit zunehmender Bewus-
stheit wahrzunehmen und die Freiheit zu entdecken, die das Verstehen
universeller Wahrheiten und ein Leben im Einklang damit beinhalten. Es
ist eine Freiheit, zu der Sie eigentlich in jedem Augenblick Zugang haben.

Meine eigene meditative Reise in die Welt der Natur hat sowohl mei-
ne Meditationspraxis als auch meine Bezichung zur Natur intensiviert.
Fiir mich ist das Meditieren in der Natur eine befreiende und transfor-
mierende Erfahrung. Und es war und ist eine nie versiegende Quelle der

Freude, der Entdeckungen und des Genihrtwerdens. Ich hoffe, dass Sie
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durch die Lektiire dieses Buches ebenfalls auf die Juwelen stoflen, die die-
se Entdeckungsreise bereithilt, und auf diesem Weg viel Freude, inneren
Frieden und Erleuchtung finden. Ich wiinsche mir, dass dieses Buch so
vielen Menschen wie méglich zum Segen gereicht.



Teil I

Der Natur gewabr werden

Versuche, achtsam zu sein, und lass den Dingen ihren na-
tiirlichen Lauf. Dann wird dein Geist in jeder Umgebung
still wie ein klarer Waldsee. Alle moglichen wunderbaren
und seltenen Tiere werden kommen, um vom Wasser des
Sees zu trinken, und du wirst das Wesen aller Dinge klar
erkennen. Du wirst viele seltsame und wunderbare Dinge
kommen und gehen sehen, aber du wirst still sein. Das ist

die Gliickseligkeit des Buddha.

Ajahn Chah, Ein stiller Waldteich
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Vor einiger Zeit hatte ich das Vergniigen, ein Gesprich zwischen der be-
rithmten Forscherin Jane Goodall und einigen Mestizen aus dem perua-
nischen Regenwald zu héren. Da Jane wusste, wie naturverbunden diese
Indios sind, fragte sie sie, wie sie giftige von heilkriftigen Pflanzen unter-
scheiden. Die Indios schauten zunichst etwas verdutzt drein und antwor-
teten dann, dass sie den Pflanzen lauschten, um herauszufinden, welche
heilsam und welche schidlich sind. Fiir sie ist diese tiefe Verbundenheit
mit der natiirlichen Welt so selbstverstindlich, dass sie gar nicht verste-
hen, wie einzigartig sie ist.

Um eine so feine Wahrnehmung entwickeln zu kénnen, miissen wir
mit allen Sinnen aufnahmebereit sein und dem Leben mit grofer Sensi-
bilitdt begegnen. In der buddhistischen Praxis wird diese Qualitit ,,Acht-
samkeit“ genannt. Es ist die Fihigkeit, unmittelbar prisent zu sein, und
sie kann durch die Meditationspraxis entwickelt und verfeinert werden.
In einem achtsamen Zustand schauen wir nicht nur mit den Augen, son-
dern sind mit allen Sinnen da. Mit den Augen zu ,héren und mit den
Ohren zu ,sehen® lehrt uns, Herz und Geist auf einem héheren Niveau
der Empfinglichkeit zu 6ffnen.

Um die Natur bewusst wahrnehmen zu kdénnen, ist es erforderlich, sich
achtsam aufsie einzustimmen. Dieses Wissen ist oft nicht einmal mehr bei
jenen vorhanden, die viel Zeit in der Natur verbringen. Manchmal hére
ich von naturbegeisterten Menschen Sitze wie: ,Letztes Jahr habe ich die
Rockies ,gemacht™ oder ich habe den Grand Canyon ,gemacht®, so als
sei dieses ,,Schaffen der Gipfel des Naturerlebens. Obwohl Jet-Ski- und
Quad-Fahren durchaus interessante Erfahrungen mit sich bringen kén-
nen, wird dabei unsere Verbindung zur Natur durch das laute Gerdusch
der Motoren unterbrochen, sodass nicht unbedingt eine tiefere, personli-
che Verbindung mit den Naturkriften und Elementen zustande kommt.
Selbst beim Wandern mit dem Rucksack oder beim Radfahren im tiefs-
ten Hinterland kénnen wir innerlich véllig von unserer Umgebung abge-
schnitten sein, in unsere Gedanken verstrickt, unseren nichsten Roman
oder Urlaub planend, unauthérlich in Gespriche vertieft oder in Zu-
kunftssorgen gefangen.
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Um die Natur zu entdecken, miissen wir unsere Hiuser, Biiros und
Autos verlassen. Ich bin schon oft durch spektakulire Berglandschaften
gefahren und habe das atemberaubende Panorama genossen, aber wenn
ich dann aus dem Auto steige, tritt eine ganz andere, viel lebendigere Er-
fahrung in den Vordergrund. Einmal fuhr ich {iber einen grandiosen Ge-
birgspass. Auf dem hochsten Punkt beschloss ich anzuhalten. Ich schal-
tete den Motor aus und stieg aus dem Wagen. Anstatt nur die Aussicht
zu genieflen, spiirte ich plotzlich die kiihle Brise, die Frische und Klar-
heit der Bergluft, die mein Gesicht kitzelte. Ich hérte den Wind durch
die Silbertannen pfeifen und den Ruf eines Raben, der von der anderen
Seite des stillen Tales zu mir hertiber drang. Ich spiirte das Knirschen der
gefrorenen, noch nicht von der Morgensonne aufgewirmten Erde unter
meinen Fiiflen. Ich 6ffnete mich fiir die Vielfalt der Eindriicke, dafiir, was
es bedeutet, ,,im Freien® zu sein, und war den Elementen so nah. Anstatt
die Natur wie eine fliichtige Filmszene wahrzunehmen, fiihlte ich mich
duflerst lebendig und mit ihr verbunden.

Wir kénnen die Natur auch durch unsere Autofenster oder auf dem
Fernsehbildschirm genieflen, aber so werden wir uns ihrer Geschenke
nicht wirklich bewusst. Wir miissen hinausgehen: in die nebelverhange-
nen Wilder, auf die Wiesen und die weiten Sandstrinde, in die schneebe-
deckten Berge und stillen Wiisten — wenn wir in den Genuss der Segnun-
gen kommen wollen, von denen Ajahn Chah gesprochen hat. Drauflen
in freier Natur konnen wir aufwachen: Unser Geist wird so klar wie ein
stiller Waldsee, unser Herz erfiillt von einer tiefen Liebe zu jedem leben-
den, atmenden Wesen und unser Korper erlebt tiefe Entspannung. Wir
empfinden wieder Ehrfurcht, beginnen zu staunen iiber das Mysterium
und die Fiille unseres Daseins. Die Lehren und Meditationsiibungen die-
ses Buches werden nur lebendig, wenn Sie die ,, Komfortzone® Ihres Hau-
ses verlassen und die natiirliche Welt erforschen, die stets lockt — direkt
vor Threr Haustiir.






Teil IIT

In unser wahres Potential
hineinwachsen

Schau dir die Natur genau an und du wirst alles besser
verstehen.

Albert Einstein
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Im Rahmen seiner monastischen Schulung reiste der buddhistische Leh-
rer Rodney Smith einst auch nach Siidthailand zum Kloster des beriihm-
ten Waldménchs Ajahn Buddhadhasa, um bei diesem zu studieren. Das
Kloster Wat Suna Mokh (zu Deutsch etwa ,,Garten der Befreiung®) liegt
inmitten eines herrlichen Tropenwaldes. Als Rodney das Kloster zum
ersten Mal betrat, fragte er Ajahn, ob er bleiben und bei ihm in die Leh-
re gehen konne, aber Ajahn wies Rodney ab und erklirte ihm, er habe
nichts zu lehren. Enttduscht verlief Rodney das Kloster. Unterwegs traf
er einen anderen Ménch, dem er von dieser Begebenheit erzihlte. Der
Ménch riet ihm, zum Kloster zuritickzukehren und Ajahn stattdessen zu
fragen, ob er bleiben kénne, um von der Natur zu lernen. Rodney erzihlt,
was dann geschah: ,Ich beherzigte diesen Rat, ging wieder zu Ajahn und
fragte ihn noch einmal, ob ich bleiben kénne. Aber diesmal sagte ich zu
ihm, ich wolle etwas iber meine eigene Natur lernen, indem ich mich
in der Natur aufhielt. Ajahn Buddhadhasa Augen leuchteten auf und er
erwiderte: ,Ja, du darfst bleiben. Der Wald ist hier der Lehrer. Ich blieb
drei Jahre und verlief§ den Ort erst, als ich meine wahre Natur vollends
erkannt hatte.“

Ajahn Buddhadhasa war einer der héchstgeachteten buddhistischen
Lehrer und Gelehrten des vergangenen Jahrhunderts. Umso bemerkenswer-
ter ist es, dass er Rodney erklirte, er habe nichts zu lehren und die Natur
sei die wahre Lehrerin. Fiir Ajahn waren alle Lehren des Buddha tiber die
innere Befreiung klar und einleuchtend, wenn man nur still genug wur-
de, um der Natur lauschen und sie wirklich tief zu betrachten. Die budd-
histischen Lehren helfen uns, unsere wahre Natur zu erkennen - jenseits
unserer Ansichten, Annahmen und Vorstellungen dariiber, wer wir sind.
Ajahn Buddhadhasa gab Rodney zu verstehen, dass die Natur der ideale
Oret fiir diese innere Arbeit ist. Da wir mit allem in unserer Umwelt ver-
bunden sind, konnen uns die Lektionen der Natur iiber Verginglichkeit,
Verfall, Tod, Regeneration, Uberleben unter widrigen Umstinden, Stille,
Ruhe und Selbstlosigkeit auf unserem ritselhaften und transformierenden
Weg der Selbsterkenntnis unterstiitzen. Die Natur bietet Raum, Klarheit
und Stille, so dass wir die Wahrheit iiber das Mysterium von Geburt und
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Tod erkennen und allmihlich verstehen kénnen, was es bedeutet, ein wa-
cher, lebendiger, bewusster Mensch zu sein.

Zu verstehen, wer wir sind und wozu wir hier sind, gibt unserem Le-
ben Sinn und uns Klarheit, innere Stirke und Zuversicht. Es kann uns
helfen, die richtigen Prioritdten zu setzen, zu erkennen, was in unserem
Leben wirklich wichtig ist, sodass wir nicht irgendwann plétzlich aufwa-
chen und bedauern, von dieser bemerkenswerten Gelegenheit, die uns das
Leben bot, keinen Gebrauch gemacht zu haben. Sich selbst zu verstehen
bringt eine unvergleichliche innere Freude mit sich, eine Weite und Frei-
heit, die uns schliefllich von Schmerz und Leid befreit.



Sich vergessen, um sich zu finden

Den Weg zu studieren bedeutet, sich selbst zu studieren.
Das Selbst zu studieren bedeutet, das Selbst zu vergessen.
Das Selbst zu vergessen bedeutet, durch alle Dinge erleuch-
tet zu werden.

Zen-Meister Dogen, Sbobogenzo

Seit Jahrtausenden ziehen sich Menschen in die unberiihr-
te Natur, die Wildnis zuriick, um sich selbst zu finden und
die ewigen Wahrheiten des Lebens zu ergriinden. Jesus von Nazareth ging
in die Wiiste und fastete 40 Tage lang. Moses suchte gottliche Inspiration
auf einem Berggipfel. Die Wilder und Tiler Nordindiens waren Buddhas
Refugien. Chinesische Einsiedler fanden die Einsamkeit auf nebelverhan-
genen Hohen. Amerikanische Ureinwohner zog es auf ihrer Visionssuche
an wilde, abgelegene Plitze. In der Urspriinglichkeit der Natur, weit weg
vom Lirm und Durcheinander unseres Lebens héren und sehen wir die
Wahrheit deutlicher.

Eines jener Phinomene, derer wir in der Wildnis gewahr werden kon-
nen, ist die Essenz oder wahre Natur unseres Seins. Und einer der Griin-
de, warum es uns in die Wilder, ans Meer oder zu griinen Wiesen zieht,
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ist die Tatsache, dass Wellen, Biume und Griser frei von egoistischen Ver-
haltensweisen sind und weder Gréflenwahn noch Unzulinglichkeit, weder
Vergleiche noch Urteile kennen. Sie ruhen ganz natiirlich in ihrem Sein,
ohne die geringste Unsicherheit, nahtlos eingewoben ins Gewebe des Le-
bens. In dieser Art zu sein liegt eine wunderbare Freiheit, und wenn wir
engen Kontakt mit ihnen pflegen, konnen wir eine dhnliche Erfahrung
der Einheit machen.

Wenn wir die Welt der Menschen hinter uns lassen und uns in eine
uralte Sandsteinschlucht oder ein kiihles, schattiges Wildchen begeben,
kann uns das vom ewigen Kreisen um die eigene Person befreien. Indem
wir uns in der Natur ,vergessen und authéren, uns stindig mit uns selbst
zu beschiftigen, erhalten wir die Gelegenheit, uns von allen Dingen be-
rithren und vielleicht ,,aufwecken® zu lassen.

Weil wir drauf8en in freier Natur weniger ichbezogen sind und der
starre Verteidigungswall unseres Egos allmihlich aufweicht, kénnen wir
uns mehr und mehr entspannen und unsere Verbundenheit mit allem Le-
ben spiiren. Dabei geht es nicht um die Auflosung unseres individuellen
Selbst in der Einheit, sondern darum, die Illusion unserer Getrenntheit
zu durchschauen und zu begreifen, dass wir bereits ganz und eins mit dem
Leben sind. Wir erkennen, dass unsere Wahrnehmung, ein abgetrenntes
Selbst zu sein, kommt und geht und nur zeitweise die Realitit unserer
Verbundenheit iiberdeckt.

Der Buddha hat die Existenz eines Selbst nie geleugnet, er widerlegte
lediglich die Vorstellung eines getrennten, permanenten und unabhin-
gig vom Leben existierenden Selbst. Wir stellen uns unser ,,Selbst®, unser
,Ich®, gerne als etwas Festes, Gleichbleibendes und Dauerhaftes vor. In
Wirklichkeit ist unsere Selbstwahrnehmung aber flieflend und verindert
sich aufgrund der Umstinde und Lebensbedingungen fortwihrend. Den-
noch kann es natiirlich ein wenig beunruhigend sein, wenn unser indivi-
duelles Selbstbild eine Zeitlang verblasst - nur um sich rasch seiner selbst
wieder zu versichern, wenn unsere innere Stabilitit oder Wahrnehmung
ins Wanken gerdt. Mir wird das besonders deutlich, wenn ich in einem
Mammutbaumwald in die Einsamkeit und Stille eingetaucht bin, mein
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Selbst véllig vergessen habe und tiefen inneren Frieden empfinde. Wenn
ich dann hore, dass sich andere Menschen nihern, kehren meine Selbst-
wahrnehmung und Befangenheit, die ganz in den Hintergrund getreten
waren, sofort mit Macht zuriick, und mein Verstand, der in einem unge-
schiitzten Zustand tiberrascht wurde, fangt sofort an zu spekulieren: ,, Wer
sind diese Leute? Sind sie ungefihrlich? Was konnten sie wollen? Welchen
Eindruck mache ich wohl auf sie?* Das unmittelbare Umschalten auf die
Wahrnehmung eines ,getrennten Ich® fithlt sich beengend an. Mein Ge-
fiihl von Frieden und Einheit geht verloren. Selbst wenn die Leute vorbei
gehen, ohne mich zu belistigen, bleibe ich mir weiterhin meines ,,Ich®
bewusst - und der Tatsache, dass mein Ichgefiihl mich daran hindert, eins
mit dem Leben um mich herum zu sein.

Manche Menschen missverstehen diese Lehre des Nicht-Selbst als
Aufforderung, sich zu vernachlissigen oder unterwiirfig zu sein und sich
auf ungesunde Weise an letzte Stelle zu setzen. Zu erkennen, dass man
mit allem Leben verbunden ist, bedeutet aber nicht, die eigenen gesun-
den Bediirfnisse zu vernachlissigen oder zum ,Fuflabtreter” zu werden,
so als wiirde man gar nicht existieren oder zihlen. Sich selbst auf diese
Weise zu verleugnen ist genauso ungesund wie die egozentrische Selbst-
tiberschitzung, die uns arrogant, eingebildet und unsensibel gegeniiber
anderen werden ldsst. Der eigene Korper und Geist sind genauso wichtig
wie alles andere auf dieser Welt und sollten daher genauso fiirsorglich und
respektvoll behandelt werden, wie wir alle anderen Lebewesen behandeln
wiirden. Die Lehre des Nicht-Selbst soll uns einfach nur verstehen helfen,
dass unser wahres Wesen viel umfassender und verbundener ist, als unser
denkender Verstand iiblicherweise erkennt. Wenn wir unser Selbstbild
nicht mehr zwanghaft aufrechterhalten, verteidigen, demonstrieren oder
schiitzen miissen und weniger um uns selbst kreisen, sind wir natiirlich
viel entspannter und friedvoller. Wir nehmen uns selbst und unsere Dra-
men nicht mehr so ernst. Wir kénnen iiber uns selbst lachen und iiber die
amiisanten Tricks, die sich unser Verstand ausdenkt. Unsere inneren und
dufleren Erfahrungen gehen nun mit dem Gefiihl von Leichtigkeit und
Weite einher, weil wir sie von einer hoheren Warte aus betrachten. Wenn
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wir erkennen, wie verbunden wir in Wirklichkeit sind und schon immer
waren, kann sich unser schmerzliches Gefiihl der Entfremdung auflosen
und einer liebevollen Akzeptanz des Lebens Platz machen.

Dieser Prozess transformiert nicht nur unser Selbstverstindnis, sondern
erweitert auch unsere Fihigkeit, tiber unsere kleine, ichbezogene Welt hi-
nauszublicken. Wir konnen dann mehr Energie und Interesse aufbringen,
um zum Wohle anderer zu arbeiten. Wir fangen an, anderen die Hand zu
reichen und unsere Fiirsorglichkeit auf alle Wesen auszudehnen. Wenn
wir unsere Illusion der Getrenntheit aufgeben, bleibt nichts als Frieden,
Verbundenheit und ein mitfiihlendes Herz, das niemanden als ,,anderen
betrachtet.

@’% Meditation

Die Natur des ,,Selbst“ verstehen

Mit dieser Meditation konnen wir ein Phinomen erforschen, das wir als
»oelbst® oder ,Ich® wahrnehmen, etwas, womit sich jeder von uns mehr
oder weniger identifiziert. Sie gibt uns auflerdem Gelegenheit, jene Phasen
oder Momente niher anzuschauen, in denen unsere gegenwirtige Erfah-
rung nicht vom Ichgefiihl beherrscht wird, was uns wiederum hilft, offener
zu sein und uns mehr mit dem Leben und unserer Umwelt verbunden zu
fihlen. Die meisten Menschen finden leichter Zugang zu Selbstlosigkeit
und Unbefangenheit, wenn sie diese Ubung in der Natur durchfiihren.
Selbst und Nicht-Selbst sind zwei der subtilsten Aspekte von Buddhas Leh-
ren, die mit am schwersten zu verstehen sind. Falls Ihnen anfangs nicht
so recht klar ist, worum es bei dieser Meditation wirklich geht, wird es Sie
vielleicht trésten, wenn ich Thnen sage, dass manche Menschen Jahre oder
gar Jahrzehnte damit zubringen, dieser Lehre auf den Grund zu gehen.
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Stimmen Sie sich vor der Meditation zunichst einmal auf das ein, was
Sie im Alltag als Thr ,Ich® oder ,Selbst empfinden. Dabei kann es niitzlich
sein, ein paar Fragen zu stellen, die Thnen helfen, tiefer in die Erfahrung
hinein zu gehen, wie beispielsweise , Wer bin ich?“ oder ,,Was empfinde
ich am stirksten als meinen inneren Kern?“ oder ,, Wofiir halte ich mich?“
Kénnen Sie irgendwo in Threm Kérper ein Ichgefiihl lokalisieren — vielleicht
im Herzen oder im Kopf? Ist Ihre Selbstwahrnehmung eher eine mentale
Vorstellung oder ein Gefiihl oder eine physische Empfindung? Manchmal
duflert sich unser Ichgefiihl einfach als Befangenheit. Wie dem auch sei:
Beobachten Sie, ob Thr Ichgefithl kommt und geht oder ob es statisch ist.

Wenn Thnen klar geworden ist, auf welche Weise Sie Thr Selbst gegen-
wirtig wahrnehmen, machen Sie einen gemichlichen Spaziergang (durch
den Wald, durch Felder oder am Strand entlang), der bis zu einer Stunde
dauern sollte. Tauchen Sie ganz in das Naturerleben ein. Weiden Sie Thre
Augen an den vielen Farben und Formen und am Spiel von Licht und
Schatten. Achten Sie auf das Geriusch des Windes und darauf, welche
Vogel zu dieser Tageszeit singen. Nehmen Sie wahr, wie sich die Geriiche
in Threr Umgebung im Laufe Thres Spaziergangs verindern. Vertiefen Sie
sich ganz in den Anblick eines Baumes, eines Pelikans im Flug oder von
Fischen, die Sie in einem Bach hin und her schwimmen sehen. Meditieren
Sie tiber etwas Einzelnes oder iiber die vielen Dinge, die Thre Aufmerk-
sambkeit fiir eine Weile auf sich ziehen.

Wenn Sie sich mit Ihrer Umgebung verbunden fiihlen, lenken Sie
Thre Aufmerksamkeit allmihlich nach innen. Fangen Sie an, die Art Ihrer
Selbstwahrnehmung zu untersuchen. Ist sie jetzt anders als zu Beginn der
Meditation? Nehmen Sie sich als Zentrum Threr Welt jetzt anders wahr,
ist Ihr Ichgefiihl in den Hintergrund getreten oder hat es sich aufgeldst?
Was geschieht mit Ihrem Ichgefiihl, wenn etwas Bestimmtes Thre ganze
Aufmerksamkeit in Anspruch nimmt? Wenn Ihr Ichgefiithl weniger domi-
nant oder gar nicht mehr vorhanden ist, dann achten Sie einmal darauf,
wie dieser Zustand sich auf Ihre Beziehung zu Ihrer Umgebung auswirkt.
Fiihlen Sie sich mit Ihrer Umgebung vertrauter, verbundener, empfinden
Sie mehr Liebe fiir alles, was um Sie herum existiert?
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Achten Sie bei dieser Meditation jedes Mal auf die Fliichtigkeit und
Verginglichkeit Threr Selbstwahrnehmung oder Ihres Ichgefiihls. Manch-
mal werden Sie ganz von Thren Gedanken, Gefiihlen und Fantasien tiber
sich selbst in Anspruch genommen, ein andermal vergessen Sie sich véllig
und fiihlen sich einfach nur eins mit einem Vogel, einem Baum oder einer
Wolkenformation. Auch wenn dieses Gefiihl der Einheit nur ein paar Se-
kunden anhilt: Uberlegen Sie, wodurch es Thnen méglich war, Thr ,Ich® in
diesen Augenblicken zu vergessen. Achten Sie auf jedes Gefiihl des Gliicks,
jedes Gefiihl der Freude, das mit dieser Selbstvergessenheit verbunden ist.
Falls Thr Ichgefiihl an einem Tag besonders stark im Vordergrund steht,
fragen Sie sich einmal, warum das so ist. Wir erhalten es aufrecht, indem
wir stindig tiber uns selbst und unsere Lebensdramen nachdenken. Be-
obachten Sie, wie zwischen Ihnen und Ihrer Umgebung eine Distanz ent-
steht, wenn Sie mit Ihren Gedanken nur um sich selbst kreisen.

Beobachten Sie auch, wenn intensive Gefiithle hochkommen, (beispiels-
weise Angst, Wut, Besorgtheit, Verlangen oder Ablehnung) und nehmen
Sie wahr, dass heftige Emotionen das Gefiihl, ein getrenntes Selbst zu sein,
verstirken kdnnen. Achten Sie darauf, ob ein innerer Identifikationsprozess
abliuft, bei dem Sie glauben, dass Sie Ihre Gedanken, Gefiihle oder Emp-
findungen sind. Aus einer meditativen Perspektive betrachtet, sind das alles
nur Phinomene, die im Bewusstsein auftauchen und wieder verschwinden.
Kénnen Sie dazu tibergehen, Thre Erfahrungen als ,,Gefiihle und Gedanken,
die im Bewusstsein auftauchen® einzuordnen, anstatt sie als ,,meine Gefiihle®
oder ,meine Gedanken® zu bezeichnen? Wenn wir uns weniger stark mit sol-
chen Erfahrungen identifizieren, fiihlen wir uns automatisch innerlich freier.

Achten Sie auch im Alltag auf Thr Ich-Gefiihl: darauf, wann es zu- oder
abnimmt. Beobachten Sie, ob es da ist, sobald Sie am Morgen aufwachen.
Manchmal fithlen wir uns beim Aufwachen ganz entspannt und friedvoll,
bevor unser Verstand in Aktion tritt, das Ruder {ibernimmt und wir uns an
uns selbst, unser Leben und unsere ,,Zu-erledigen“-Liste erinnert. Achten
Sie auf Momente des tiefen inneren Friedens oder der Freude und schauen
Sie, was dann mit Ihrem Ich-Gefiihl passiert, das in solchen Momenten
normalerweise schweigt.
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Am intensivsten sind wir uns unserer selbst gewohnlich im Zusammen-
sein mit anderen bewusst, beispielsweise bei gesellschaftlichen Anlissen
oder Zusammenkiinften, und zwar vor allem dann, wenn wir etwas tun,
das uns peinlich ist oder uns aus der Menge heraushebt. Machen Sie die-
se Meditationsiibung das nichste Mal in einem belebten Stadtpark und
schauen Sie, ob Sie einen Unterschied in Ihrem inneren Erleben wahr-
nehmen konnen: Wie fiihlt es sich an, wenn Sie allein in der Natur sind,
und wie, wenn andere Menschen auftauchen.

Mit wachsender Achtsamkeit und Bewusstheit stellen Sie vielleicht
fest, dass sich Ihr Identititsgefiihl allmihlich verindert und dass Ihre Ge-
danken, Gefiihle, Empfindungen und alle anderen Erfahrungen einfach
im Feld Thres Gewahrseins kommen und gehen. Dann ist sogar Ihr Ich-
Gefiihl nur ein weiteres Phinomen im Feld des Gewahrseins und spielt
nicht linger die Hauptrolle in Ihrem Erleben. Diese Entdeckung kann zu
mehr innerem Frieden und Freiheit fiihren.



Sich vom Denken befreien

Schwer zu bandigen und flink,
ldsst er sich nieder, wo immer es ibm gefillt: der Geist ...
Ein gezihmter Geist bedeutet innere Rube und Leichtigkeit.

Der Buddha, Dhammapada

as Erste, was vielen Menschen in einem Naturretreat auf-
fallt, ist die Aufdringlichkeit des denkenden Verstandes. Sie
stellen fest, dass ihre Aufmerksamkeit tiberall ist — nur nicht im gegenwir-
tigen Moment. Wir sprechen vom , Affengeist”, wenn der Verstand einfach
keine Ruhe gibt. Es ist gar nicht so selten, dass manche denken, sie seien
der einzige Mensch auf der Welt mit einem so ungeziigelten Geist. Es ist
also trostlich zu wissen, dass wir damit nicht allein sind. Man schitzt, dass
jeder Mensch im Durchschnitt einen Gedanken pro Sekunde denkt, was
sich auf etwa 84.000 Tausend Gedanken pro Tag summiert.
Normalerweise fingt unser Verstand schon nach einem Minimum
an Sinneseindriicken, die wir iiber die Augen, Ohren und den Koérper
aufnehmen, an zu denken, zu assoziieren, zu analysieren und zu ur-
teilen. Im Buddhismus wird diese ausufernde assoziative Tendenz des
Geistes papanca genannt. Wenn wir jemanden anschauen, wird unsere
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Sicht leicht von einem Schneegestdber der Gedanken tiber ihn oder sie
getriibt. Wir fillen alle méglichen Urteile, machen uns Vorstellungen
und stellen Vermutungen tiber andere Leute an — einfach aufgrund ih-
rer Art, sich zu kleiden, zu sprechen, zu bewegen oder aufgrund ihres
Berufes oder ihrer bevorzugten Automarke. Obwohl wir auf diese Wei-
se niitzliche Informationen erhalten kénnen, schrinke sie auch unsere
Fihigkeit ein, die Dinge klar zu sehen, wie sie sind. Oft betrachten wir
die Welt ausschliefllich durch den Schleier unserer Vorstellungen und
Vermutungen.

In der Natur machen wir es nicht anders. Wenn Sie in Threm Stadtwald
unterwegs sind, achten Sie einmal darauf, wie sehr Sie sich in Gedanken,
Geschichten und Vorstellungen tiber diesen Ort verlieren. Je mehr wir
iiber den Wald nachdenken, desto mehr verlieren wir den Kontakt zur
direkten Erfahrung: zum erdigen Waldgeruch, zum Licht, das durch das
Blattwerk fillt oder zur weichen Erde unter unseren Fiiflen.

Kiirzlich leitete ich ein meditatives Rafting-Retreat auf dem Green Ri-
ver in Utah. Es waren zehn stille Tage in einer spektakuldren, von tiefen
Schluchten durchzogenen Landschaft. Es gab nicht viel zu tun, aufler zu
meditieren, den Anblick des wilden Flusses, die Geriusche und die Stille
zu genieflen. Doch die Teilnehmer wurden auch noch nach Tagen mit der
quilenden Rastlosigkeit ihres Geistes konfrontiert. Fiir die meisten stell-
ten die eigenen Gedanken die grofite Herausforderung in dieser Zeit dar,
ein Hindernis, das sie mehr entmutigte als die Unbequemlichkeiten des
Campens, die Gefihrlichkeit der Stromschnellen oder die Konfrontation
mit den Naturelementen. Zu erkennen, wie sehr sie von ihrem denken-
den Verstand in Anspruch genommen wurden, war sehr aufschlussreich
fiir sie. Es beeintrichtigte deutlich ihre Fihigkeit, einfach in Frieden in
dieser wunderschonen Landschaft zu sein.

Ich erzihlte den Teilnehmern dieses Retreats von einer meiner Wan-
derungen im Yosemite-Nationalpark: Obwohl ich mich darin tibte, mei-
ne Gedanken schon im Entstehen loszulassen, ertappte ich meinen Geist
immer wieder bei amiisanten Ausfliigen. Ich dachte beispielsweise dariiber
nach, wie ich es anstellen konnte, weniger zu arbeiten und mehr zu wan-
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dern, plante meine nichste Campingtour oder entwarf in Gedanken den
perfekten Wanderstiefel. Zwar drehten sich alle diese Gedanken um den
Aufenthalt in der Natur, aber sie entfernten mich dennoch meilenweit von
der wilden Schonheit, von der ich in diesem Moment umgeben war. Jedes
Mal, wenn ich einen solchen Gedanken losgelassen hatte, spiirte ich plotz-
lich den Wind auf meinem Gesicht, nahm die seltenen Wildblumen zu
meinen Fiiflen wahr und genoss die atemberaubenden Ausblicke, die der
von Biumen gesiumte Wanderweg immer wieder freigab. Nachdem ich
von diesen Erfahrungen berichtet hatte, sprach ich noch tiber meine bis-
herigen Erlebnisse auf unserer gemeinsamen Rafting-Tour auf dem Green
River. Nach langjihriger Meditationspraxis war ich diesmal erfrischend
unbelastet vom denkenden Verstand. Es war ein grofles Vergniigen, ein-
fach auf dem Fluss zu raften, zu sein und zu beobachten, wie mein Geist
die Stille des Flusses widerspiegelte. Mich nicht in meinen Gedanken zu
verlieren schenkte mir ein Gefiihl des inneren Friedens und erméglichte
mir, mich auf die tiefe Stille der Schluchten einzustimmen. Weil ich nicht
so stark mit meiner inneren Welt beschiftigt war, konnte ich empfing-
lich fiir den freudigen Gesang der Zaunkénige sein und fiir die Farben
der seltenen Wiistenblumen, die in voller Bliite standen. Ich verbrachte
Stunden damit, einfach die Schonheit der Wande dieser Schluchten in
mich aufzunehmen, staunend die verschiedenfarbigen Felsschichten und
die weichen, runden Einbuchtungen und Hohlen zu betrachten, die sich
im Laufe von Aonen im Sandstein gebildet hatten.

Natiirlich gibt es auch eine Zeit zum Denken, Planen und Analysieren.
Wir miissen einfach nur erkennen lernen, wann Denken angebrachrt ist
und wann wir es loslassen miissen, um stattdessen unsere physische Welt
der Sinne zu bewohnen. In unserem Kulturkreis werden wir von klein
auf dazu ermutigt, unsere intellektuellen Fihigkeiten auszubilden, und
zwar in einem solchen Mafi, dass das Denken auf alles ibergreift, was wir
tun. Wir haben die Fihigkeit zum ,,Abschalten® verloren und verlieren
dadurch den Kontakt zur Unmittelbarkeit der Gegenwart. Gliicklicher-
weise ist unser Geist wie ein Muskel, der trainiert und entwickelt werden
kann. Je mehr wir die Faszination fiir unsere Gedanken loslassen konnen
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