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Liebe Dhammafreunde,

die 16. Ausgabe von Dhammadiita (Bote der Lehre) erscheint anlisslich der Kathina-
Festes am ,,Ende der (indischen) Regenzeit, die dieses Jahr am Sonntag, den 14. No-
vember zwischen 10.30 und 14.30 Uhr im Buddhistischen Haus (Edelhofdamm 54,
13465 Berlin-Frohnau) stattfindet. Alle sind herzlich dazu eingeladen. Uber die Bedeu-
tung des Kathina-Festes berichten wir in dieser Ausgabe etwas ausfiihrlicher.

Die Sonderveranstaltungen des Buddhistischen Hauses zeichneten sich in den letzten
sechs Monaten durch besondere Vielfiltigkeit aus. So hielt und hilt Ehrw. Dr. W. Seela-
wamsa beispielsweise einen Buddhismuslehrgang ab, der am 23.-23. Oktober 2004, 19.-
29. Februar 2005 und am 5.-6. Mirz 2005 fortgesetzt wird; und Frau Dr. Manel Lak-
divdas informierte iiber ,,Alternative Heilung und buddhistische Meditation®. Am 16.
und 17. Oktober kénnen Sie an einem von thr geleiteten Wochenendseminar teilneh-
men. Bis zum 8. November steht Sie Thnen nach Absprache zu perséniicher Beratung
zur Verfiigung. Genauere Informationen erhalten Sie im Buddhistischen Haus oder im
Internet.

Samaneri Agganyani, die Sie in den vergangenen Monaten im Buddhistischen Haus
sicher kennen gelernt haben, leitet nicht nur mittwochs zur Meditation an, sondern ist
auch die Leiterin der Theravada-AG innerhalb der Deutschen Buddhistischen Union.
Nihere Informationen kénnen Sie den Theravada-Newsletters entnehmen. Samaneri
Agganyani (Agganyani@ginko.de) wird zwar vom Oktober 2004 bis Anfang Mirz 2005
nicht im Buddhistischen Hause sein, Sie kénnen sich aber in dieser Zeit an Bettina Hil-
pert (hilpert@dharma.de) wenden, um die Theravada-Newsletter zu beziehen.

Weitere Vortrige, die Anagarika Kassapa sonntags im Buddhistischen Haus gehalten
hat, sind jetzt im %uchhandel zu 6,00 Euro erhiltlich: Parittas — Schutzverse und ihre
Bedeutung (ISBN 3-934209-21-1) (Zen-Edition). Besonders empfehlenswert ist jedoch
die in der Roseburger Schriftenreihe veréffentlichte Vortragssammlung, die anldsslich
seines 75. Geburtstages erschienen ist: Fine besondere Kra]g. Schriften, Ubersetzungen




und Briefe. Sie kann dirckt bezogen werden im Internet: www.hausderstille.org oder
telefonisch: 04158-214 und kostet 20,00 Euro.

Auch der buddhistische Religionsunterricht findet weiterhin an 6ffentlichen Schulen
in Berlin statt. Thre Kinder lernen dort u. a. das Leben des historischen Buddhas sowie
- die wichtigsten Aussagen des Dharma altersgerecht kennen. Sie werden mit den Formen
der Meditation und Rezitation vertraut gemacht und machen Exkursionen zu den ver-
schiedenen Stidtten buddhistischen Lebens in Berlin. Ab der 4. Klasse kénnen sie an ei-
ner Konfliktlotsenausbildung teilnehmen, denn das Erlernen friedfertigen Verhaltens ist
cine der wichtigsten Grundlagen im Buddhismus. Weitere Informationen erhalten Sie
unter www.buddhistischer-religionsunterricht.de oder bei Renate Noack in der Bud-
dhistischen Gesellschaft Berlin e.V. unter 792 85 50.

Ein Dankeschon an alle, die mit einem redaktionellen Beitrag und/oder Spenden zu
dieser Ausgabe von Dbammadita beigetragen haben, sowie an Carolin Schneider fiir
die graphische Gestaltung des Titelblattes und an Barbara Schliiter fiir das Korrekturle-
sen.

In der nichsten Ausgabe, die fiir Anfang Mai nichsten Jahres geplant ist, soll iiber
den Achtfachen Pfad (atthangika-magga) diskutiert werden. Der Achtfache Pfad ist der
zur Erlésung vom Leiden fiihrende Pfad, der aus Sittlichkeit (s7la), Sammlung (samadhi)
und Wissen (pa7i7ia) besteht. Wie kann dieser Achtfache Pfad nun in unserem tiglichen
Leben verwirklicht werden? Eigene Beitrige zu diesem Thema oder auch — kurze -
Kommentare zu Beitrigen aus dieser Ausgabe sind herzlich willkommen. Bitte schicken
Sie Ihre Artikel spitestens bis zum 10. April 2005 an die Redaktion.

Dhammadiita wird unentgeltlich abgegeben. Die Herstellung einer Zeitschrift, bei
der alles in ciner Hand liegt und die einzig und allein durch Spenden finanziert wird,
nimmt jedoch nicht nur viel Zeit in Anspruch, sondern ist leider auch mit Kosten ver-
bunden. Fiir die Kopierkosten von Dhammadiita wurde das Spendenkonto Nr.
941280144 auf den Namen von Dr. Helmtrud Rumpf bei der Sparkasse Berlin (BLZ
100 500 00) eingerichtet. Wenn Ihnen daran gelegen ist, dass im Mai 2005 die nichste
Nummer der Zeitschrift erscheint, miissen auch Spenden auf dem Konto eingegangen
sein.

Fiir die Redaktion verantwortlich

Viyaya (Helmtrud Rumpf

Herausgeberin: Dr. Helmtrud Rumpf
Joachim-Friedrich-Str. 21
10711 Berlin, Tel.: 323 34 61, e-mail: helmtrud rumpfl@gmx.net
Gestaltung des Titelblattes: Carolin Schneider




An Ende der Regenzeit: Das Kathinafest

Am Ende der drei- bis viermonatlichen nordindischen Monsumzeit gefeiert, hat das Ka-
thinafest seinen Ursprung in einem Ereignis, das den Buddha veranlasste, cinen neue
Regel fiir das Verhalten der Ménche aufzustellen. Damals wanderten die Monche, die
ihre Familie und ihren Besitz verlassen hatten, das ganze Jahr herum und verbreiteten
die Lehre des Buddha. Dieses Verhalten stief§ withrend der Regenzeit anf Missmut, da
sie das Gras zertraten, dic Pflanzen beschidigten und vicle kleine Lebewesen zerstérten.
Als die Monche von der Entriistung der Bevélkerung hérten, meldeten sie dies dem
Buddha. Dieser ordnete an, dass die Monche ihren Aufenthaltsort in der Regenzeit
nicht verlassen diirften. So sollte vermieden werden, dass verschentlich lebende Wesen
— Wiirmer und andere Tiere — getdtet wiirden, die mit dem Regen an die Erdoberfliche
kamen. Fortan wurden die Monche aufgefordert, wihrend der Regenzeit im Kloster zu
bleiben. Daran halten sie sich auch heute noch. Laienanhinger bringen den Ménchen
alles, was sie zum Leben brauchen: Speisen, Getrinke, Medﬁ;amente, Ol fiir die Lam-
pen, Streichhdlzer und Raucherstibchen. Die Ménche ihrerseits nutzen die Abgeschie-
denheit zur inneren Einkehr und Meditation.

Umso turbulenter ist das Fest danach. Jedes buddhistische Kloster begeht das Kathi-
nafest einmal im Jahr. In Sri Lanka bereiten die Laicnanhinger dieses Fest in der Nacht
vor. Die Biume an dem Weg zum Kloster werden mit Gaben geschmiickt. Die Dorfbe-
wohner beginnen gegen 2 Uhr morgens mit Fackeln eine Prozession von einem Dorf
zum anderen und gehen dann gemeinsam zum Kloster, das sic im Morgengrauen errei-
chen. In der Zwischenzeit haben die Ménche iiber Lautsprecher Parittas (Verse auf Pali)
rezitiert. Im Kloster wird den Ménchen eine Robe iibergeben, die Kathinarobe.

Der Sangha — die Gemeinschaft der Ménche — entscheidet, wer von den Ménchen
diese Robe als Auszeichnung erhilt. Nur derjenige, der wihrend der Regenzeit dic bud-
dhistischen Regeln strikt eingehalten hat, kann die Kathinarobe bekommen. Urspriing-
lich stellten die Ménche diese Robe selbst her. Noch vor 100 Jahren brachten die Lai-
enanhinger den Monchen morgens weiflen Stoff, aus dem diese noch am gleichen Ta
die Robe zuschneiden und nihen mussten. Fiir eine Robe benétigt man 3 - 4 m Stoff.
Das Nihen der Kathinarobe — auch wenn es nur ein Nadelstich ist — ist eine verdienst-
volle Handlung. Jeder versucht, zumindest einen Stich daran zu machen. Am Abend
versammeln sich alle in der Halle des Klosters, und der Empfinger der Robe spricht
iiber das Kathinafest. '

Noch heute wird das Kathinafest so gefeiert, wie es vor etwa 2500 Jahren in Indien
begangen wurde, und in den umliegenden Lindern — u. a. in Sri Lanka — erhalten ge-
blieben ist. Wer dieses Fest kennen lernen méchte, braucht dafiir aber nicht gleich nach
Sri Lanka zu fahren. Im Buddhistischen Haus in Berlin-Frohnau wird es in diesem Jahr
am Sonntag, den 14. November gefeiert. Die Feierlichkeiten beginnen um 10.30 Uhr
mit dem Anziinden von Kerzen — ein Symbol der Weisheit. Anschﬁefgend wird eine Piija
abgehalten, und es werden Parittas rezitiert. Nach dem Mittagessen — eine Gabe der in
Berlin lebenden Thailinder an die Ménche — wird die Kathinarobe iibergeben. Die Fei-
erlichkeiten werden gegen 14.30 Uhr mit erneuter Rezitation von Parittas beendet. Alle
sind herzlich dazu eingeladen.

Vijaya



Die Entfaltung des Klarblicks aus der Tugendiibung
Stla-Vipassana-Bhavana

»~Beachtet die Sittenregeln®, wird in den Schriften immer wieder gemahnt, ,,ohne Sitt-
lichkeit ist kein geistiger Fortschritt méglich.“ — Nun wird sich mancher verehrte Laien-
anhinger sagen: Natiirlich halte ich die Sittenregeln. Ich t6te nicht, stehle nicht, ehebre-
che nicht, vermeide Unwahrheit und konsumiere auch keine Rauschmittel. — Gesegnet
sel, wer sich in dieser Weise gefestigt weiff, denn solche Sittlichkeit ist heilsam und hat
thre guten Gaben. In den Lehrreden heifdt es: ,,Wer immer sich in den fiinf Silas der
Hausleute iibt, dessen Wohlstand mehrt sich, furchtlos und unbefangen tritt er jeder-
mann gegeniiber, sein Name steht in gutem Ruf, er stirbt einen ungetriibten Tod und
erscheint nach dem Zerfall des Leibes auf gliicklicher Daseinsfihrte wieder.“(Anguttara-
Nikaya V, 213} Aber mit solcher Sittlichkeit und solchem Gewinn sollte sich ein ernst-
hafter Schiiler nicht zufrieden geben. Im Visuddhimagga (19) heifit es:

Wer hier sich schon zufrieden gibt
mit dem Gewinn der Sittlichkeit,
doch auf Befolgung geistiger Ubung
den Sinn zu richten nicht vermag,
und, mit der Sittlichkeit zufrieden,
um etwas Hoheres nicht kdmpft:
Die Sittlichkeit bei solchem Ménche
mit Stillestand verbunden ist.

Doch wer, in Sittlichkeit vollkommen,
um Geistessammlung eifrig kimpf{t:
die Sittlichkeit bei solchem Ménche
mit Fortschritt stets verbunden ist.
Wer, nicht mit Sittlichkett zufrieden,
von allem Dasein los sich 16st,

die Sittlichkeit bei solchem Ménche
verbunden mit Durchdringung ist.

In diesen Versen wird von der Sittlichkeit des Ménchs (Bhikkhbu) gesprochen. Diese be-
stcht in der Einhaltung der 227 Ubungsregeln der Ordenssatzung, in der Ziigelung der
Sinne, im untadeligen Erwerb des Lebensunterhaltes und im achtsamen, wissensklaren
Gebrauch der Bedarfsgegenstinde. Auf die umfassende Sittlichkeit der Ordensangehéri-
gen wollen wir aber heute nicht eingehen.

Nun gebt acht, liebe Laienfreunde. Man kann ndmlich schon auf der Grundlage der
fiinf Stlas, der Tugendregeln fiir Laien, ein hochst wirkungsvolles Geistestraining auf-
bauen. Dazu ist nichts weiter zu tun, als eben dieselben Regeln, die man schon im All-
tagsleben befolgt, nun sinngemifS auch in der Meditation zu beachten. Denn auch als
Laie kann man die Sittlichkeit auf zweifache Weise iiben: ohne Durchdringung und mit
Durchdringung. Ohne Durchdringung iibt man, solange die Ich-Illusion andauert; mit
Durchdringung, sobald sie durchschaut ist. Was da an Sittlichkeit geiibt wird mit der
Vorstellung: Diesen lieben Mitmenschen, diesen lieben Mitwesen gegeniiber sollte ich
mich in angemessener, untadeliger Weise verhalten — das ist Sittlichkeit ohne Durch-
dringung. Was aber das sittliche Verhalten gegeniiber sich selbst, will sagen zu den
Gruppen Korperlichkeit, Gefiihl, Wahrnehmung, geistiges Gestalten und Bewusstsein
anbelangt — eine solche Sittlichkeit durchdringt die Ich-Illusion und bildet die Grundla-

e zu iiberweltlicher Sammlung und Klarblick. Von dieser Sittlichkeit, die mit Samm-
ung und Weisheit verbunden ist, wird gesagt, dass sie mit stetigem Fortschritt verbun-
den sei und zur Loslosung von allem Dasein fiihre, d. h. solche Sittlichkeit, ernsthaft
geiibt, fithrt geradewegs zum héchsten Ziel des Buddhawegs: zam Nibbana.



Wie geht nun das Uben der fiinf Sittenregeln in der Meditation praktisch vor sich?
Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami.

Vom Téten abzustehen, diese Ubungsregel nehme ich auf mich. — Gemeinhin versteht
man unter ,, T'oten” das Umbringen lebender Wesen. Im eigenen Inneren bezeichnet es
treffend das Unterdriicken, Verdringen, Nichtwahrhabenwollen unliebsamer Erfahrun-
gen. Erfahrungen sind ja unzweifelhaft etwas sehr Lebendiges, und die Ubung des
Nichttstens fordert hier, in Duldsamkeit und Langmut auch einmal das Unangenchme
gewihren zu lassen, sich nicht dagegen zu wehren, es als unvermeidlichen Bestandteil
des Lebens hinzunehmen und es am Leben zu lassen. Der Erhabene ermahnte die Mén-
che immer wieder, Geduld zu iiben und standhaft zu bleiben gegeniiber unangenehmen
Eindriicken: ,,Was, ihr Ménche, ist der Weg der Geduld? Da ertrigt einer geduldig Hit-
ze und Kilte, Hunger und Durst, sowie die Beldstigung durch Bremsen, Stechmiicken,
Wind, Sonne und Kriechtiere. Standhaft ertrigt er gehissige, unfreundliche Worte, so-
wie aufgestiegene korperliche Schmerzgefiihle, scharfe, stechende, brennende, be-
schwerliche, unangenehme und lebensgefihrliche. Das, ihr Monche, nennt man den
Weg der Geduld.” (Anguttara-Nikaya IV, 165) Und weiter sprach der Erhabene bei an-
derer Gelegenheit: ,Mit sechs Eigenschaften ausgeriistet, thr Ménche, ist ein Ménch
der Verehrung und Achtung Wiir(ﬁg. Mit welchen sechs? Wenn er standhaft bleibt bei
Formen, standhaft bei Geriduschen, standhaft bei Gertichen, standhaft bei Geschmacks-
empfindungen, standhaft bei Beriihrungen und standhaft bei geistigen Objekten.®
(Anguttara-Nikaya V1, 5)

Da setzt sich der Yogi abends zur gewohnten Zeit hin und beginnt seine Achtsam-
keitsiibung. Er hat keinen guten Tag gehabt, es hat sogar Streit gegeben, er fiihlt sich
ziemlich elend und viele Gedanken schiefen ihm kreuz und quer durch den Kopf.
»Denken-denken® notiert unser Yogi immer wieder geduldig, sobald er ein wenig Ab-
stand und Klarheit gewinnt. Wieder und wieder gleiten die Gedanken ab, finden neue
Argumente, entwickeln Strategien fiir zukiinftige Streitgespriche. Es ist nicht erfreulich,
einen solchen Zustand zu betrachten, aber er betrachtet ithn. ,,Unerfreulich-unerfreu-
lich® notiert er im Geiste. Uberdies sitzt er nicht einmal richtig, wie er jetzt bemerkt.
Ein Fuflknochel beginnt allmihlich wie Feuer zu brennen und es fillt ihm schwer, den
Riicken gerade zu halten. Auch diese Dinge notiert er. Nun beginnt auch noch der Fern-
seher nebenan zu plirren. ,,Horen-héren®, notiert unser Yogi. Der Gedanke steigt auf,
die Ubung fiir heute besser abzubrechen. Auch diesen Gedanken notiert er. Und er
bleibt sitzen! Unser Yogi weiff nimlich: wiirde er die Ubung jetzt abbrechen und irgend
etwas anderes tun, beispielsweise fernsehen oder spazieren gehen, ein Buch lesen oder
sich schlafen legen, dann wire zwar fiir heute der Rattenschwanz tibler Erfahrungen ab-
geschnitten. Dies aber wire keine Losung im Sinne der Befreiungspraxis, sondern eher
eine Fluchtreaktion. So sagt er sich: ,Dies ist mal wieder ein Hirtetest, durch den ich
hindurch muss, wenn meine Ubungspraxis erfolgreich sein soll.“ Und er iibt weiter, er
kiampft weiter. Nur iiben zu wollen, wenn man gerade topfit ist, das fiihrte leicht zu
Fehleinschitzungen wie: Gut entwickelt ist mein Geist, viel habe ich schon erreicht.
Aber unser Yogi denkt nicht so, vielmehr sieht er gerade jetzt klar ein: ,,Dieser Geist ge-
hoért mir nicht, das bin ich nicht, das ist nicht mein Selbst. Obwohl ich mich um Acht-
samkeit bemiihe, will der Geist nicht mitmachen. Er ist gleichsam wie vergiftet, und
auch der Kérper ist davon mitbetroffen. Offenbar liegt das an dem Streit von vorhin.
Dieser gegenwiirtige Zustand ist also bedingt durch fritheres Wirken, durch Karma. Wie
heiflt es doch immer: Bedingt durch die Karmaformationen ist das Bewusstsein, bedingt
durch das Bewusstsein sind Geist und Korper ...“ Dies und noch manches andere sieht
er ein. Dem Leiden ins Gesicht zu sehen, ist zwar wenig erfreulich, aber auflerordentlich
lehrreich. Hier standhaft zu bleiben, bringt den Yogi weiter als manche Stunde beschau-
licher Selbstgeniigsamkeit. Insofern also der Yogi auch unangenehmen Erfahrungen
nicht ausweicht, nichts verdringt, nichts unterdriickt und nichts abtétet, kann man sa-
gen, dass er die Regel des Nichttétens in vollkommener Weise iibt.



Adinnadana veramani sikkhapadam samadiyami.

Vom Nehmen nicht gegebener Dinge abzustehen, diese Ubungsregel nehme ich auf
mich. — Was ist nicht gegeben? Die fiinf Daseinsgruppen sind nicht gegeben! Korper-
lichkeit, Gefiihl, Wahrnehmung, geistige Gestaltung, Bewusstsein — all dies Nichtgege-
bene eignet sich der térichte Weltling an und betrachtet es als seinen Besitz: Das ist
mein Korper, meine Sensibilitit, meine Erfahrung, meine Intelligenz, meine geistige
Reife ... Aber der Buddha belehrt ihn: Dies alles gehért dir nicht, das bist du nicht, das
ist nzicht dein Selbst! Lass los, was dir nicht gehért, das wird dir lange zum Segen gerei-
chen. Verginglich sind ja die Dascinsgruppen, unbefriedigend, substanzlos, eine Biirde,
eine Krankheit, schmerzhaft wie glilhende Asche. Warum hingst du an diesem Ubel?

Diese Worte nimmt sich unser Yogi zu Herzen und strebt eifrig und unermiidlich
nach Enthaftung. Los 16st er sich von iiblen Angewohnheiten, iiblen Freunden, iiblen
Einfliissen, beachtet die S7las, gibt Almosen. Hierdurch gewinnt er, was sein Verhalten
zur Umwelt betrifft, ein ruhiges Gewissen und schafft sich damit die Grundlage zu geis-
tiger Sammlung. Und frei geworden von groben Verhaftungen, iibt er sich mittels Vipas-
sand in der Aufldsung der feineren Bindungen. Wenn ihm nun wihrend der Ubung et-
wa ein Lichtglanz autfsteigt, dann notiert er im Geiste: ,Lichtglanz-Lichtglanz*. Nicht
aber denkt er: ,,Das ist die Erleuchtung®, oder: ,Dieser Lichtglanz ist cin Zeichen mei-
ner hohen geistigen Entwicklung.” Und warum nicht? Weil er der Wirklichkeit gemaf
cemsieht, durchschaut und versteht, dass dieser Lichtglanz ein ganz vergingliches Gebil-
de ist, das schon bald wieder dahinschwinden und vielleicht in Zukunft nie wieder auf-
treten wird. Wiirde er nun an diesem Lichtglanz hingen, dann wiirde ihm sein Dahin-
schwinden und kiinftiges Ausbleiben Kummer bereciten, er wiirde Zweifel an der Rich-
tigkeit des Ubungsweges bekommen und vielleicht gar das Uben aufgeben. So aber ver-
steht er: Gewordenes muss vergehen, und das Elend der Gebilde durchschauend wendet
er sich ab vom Lichtglanz un§ hat damit cin Stiickchen mechr innere Freiheit und Si-
cherheit in der Ubung gewonnen. Ebenso verfihrt er mit aufsteigenden Gliicksgefiihlen,
Einsichten und Erkenntnissen. Nicht denkt er: dies ist mein Gefiihl, meine Einsicht,
meine Erkenntnis, sondern er stellt niichtern fest: unter diesen und jenen Ubungsbe-
dingungen tritt dieses oder jenes Phinomen in Erscheinung. Ungewiss ist, ob morgen
dhnliche Ubungsbedingungen herrschen, ob gleiche Sammlung, gleiche Enthaftung, glei-
che Erkenntnistiete erreicht wird. Was liegt auch daran? Seine Aufgabe heifit ja nicht,
bestimmte Phinomene zu erzeugen, sondern sich im Loslassen und Nicht-Anhaften zu
tiben. So identifiziert er sich mit nichts, auch nicht mit begliickenden Einzelerfahrungen,
sondern durchschaut sie samt und sonders als bedingte, vergingliche, unbefriedigende
Gebilde. Schlimm fiir den, der diese Dinge als gegeben nimmt und als sein Eigentum be-
trachtet; sie mégen ein Weilchen seinem Selbstgefiihl schmeicheln, um ihn dann umso
tiefer in Ungewissheit und Zweifel zu stiirzen. Solange also der Yogi den rechten
Ubungsweg einhilt und sich bemiiht, an nichts in der Welt zu haften und sich nichts
anzueignen, kann man sagen, dass er die Ubungsregel des Nichtnehmens von Nichtge-
gebenen in vollkommener Weise erfiillt.

Kamesu micchacara veramani sikkhapadam samadiyami.

Vom unrechten Wandel im Sinnengenuss abzustehen, diese Ubungsregel nehme ich auf
mich. — Das Ausschweifen der Sinne, sei es im Aufenbereich oder im eigenen Inneren,
bringt kurzfristig Vergniigen, langfristig aber Abhingigkeit und endlosen Frust. In vielen
Sutten hat der Erhabene das Elend der Sinnenfreuden eindringlich geschildert. Mit ei-
nem brennenden Strohbiindel hat er die Sinnenfreuden verglichen, mit abgeschabten
Knochen, mit glithenden Kohlen und mit noch anderen héchst unbefriedigenden Din-
gen. ,Bewacht die Tore eurer Sinne“, hat er immer wieder gemahnt. ,,Wenn ihr eine
Gestalt seht, einen Ton hort, einen Duft riecht, einen Saft schmeckt, einen Gegenstand
beriihrt oder eine sinnliche Vorstellung bedenkt, so haftet weder am Ganzen noch an
den Einzelheiten. Bése, unheilsame Regungen wie Begierde oder Verdruss mégen den



anwandeln, der seine Sinne nicht sorgsam bewacht. Darum hiitet und bewacht eure Sin-
nel®

Diese Mahnung des Meisters hat sich der Yogi fest ins Gedichtnis eingeprigt und
wendet sie ganz bewusst in der Meditationspraxis an. Sieht er mit dem Auge eine Form,
so notiert er: ,sehen-sehen®. Nicht aber sinniert er: ,,Welch wunderschéne Form, welch
leuchtende Farbe!® Und nicht spinnt er das Gesehene aus in der Weise: ,,So eine ent-
ziickende Bliite, zartblitterig, anmutig wie eine Jungfrau ... usw.“ Sondern das Elend
der Sehberiihrung erkennend, wendet er sich ab vom Sehobjekt und setzt seine Ubung
mit der Betrachtung des Hauptobjekts fort. Ebenso verfihrt er mit den anderen Sinnes-
reizen. Hort er einen Ton, notiert er im Geiste: ,,héren-héren®. Riecht er einen Duft:
Jriechen-riechen“. Schmeckt er einen Saft: ,,schmecken-schmecken®. Tastet er etwas
Tastbares: ,tasten-tasten®. Steigt ihm ein Gedanke auf: ,,denken-denken®. So ziigelt er
die Sinne, vermeidet ihr Ausschweifen. Solange unser Yogi, zumindest wihrend der In-
tensiviibung, so musterhaft die Sinnestore bewacht, kann man wohl sagen, dass er die
Ubungsregel des Abstchens von sinnlicher Ausschweifung in vollkommener Weise be-
folgt.

Musavada veramani sikkhapadam samadiyami.

Vom Liigen abzustehen, diese Ubungsregel nehme ich auf mich. — Die Liige steht in die-
sem Sila stellvertretend fiir die vierfache unrechte Rede, welche Liige, Zwischentrige-
rei, Schimpfen und Schwatzen umfasst. Liigen hat der Erhabene als eine der iibelsten
Angewohnheiten gebrandmarkt. ,,Wer liigt®, sagte er einmal, ,ist zu allem Bésen fahig*®.
— Was ist Liige? Nietzsche definierte sie so: ,,Ici nenne Liige, etwas nicht schen wollen,
das man sieht, etwas nicht so sehen wollen, wie man es sicht. Ob die Liige vor Zeugen
oder ohne Zeugen stattfindet, ist dabei unerheblich. Die gewthnlichste Liige ist die, mit
der man sich selbst beliigt, das Beliigen anderer ist relativ der Ausnahme%all-“ ~ Kom-
promisslose Ehrlichkeit sich selbst gegeniiber ist die Grundbedingung fiir ein erfolgrei-
ches Geistestraining. Zuniichst mag der gute Wille eines redlichen Charakters hinrei-
chen, aber fiir die fortgeschrittene Ubungspraxis brauchen wir eine Wahrhaftigkeit (sac-
ca) von ungewohnlicher Radikalitiit, die niemandem angeboren ist, sondern nur durch
systematisches Training erworben werden kann. In der Meditation ist es vor allem die
unbewusste Liige, die wir aufdecken und iiberwinden miissen. Einerseits projizieren wir
in ein Objekt Eigenschaften hinein, die sich bei niherem Hinsehen als unsere eigenen
Phantasmen erweisen, anderseits iiberschen wir auch geflissentlich manches und wollen
es einfach nicht wahrhaben. Jede Willensaktivitit, ob bewusst oder unbewusst, beein-
flusst und verindert das beobachtete Objekt! Um Verfilschungen zu vermeiden, miissen
wir das Beobachten méglichst passiv geschehen lassen. Waches, offenes Schauen und
Geschehenlassen, ohne dazu gleich Stc%lung 7u nehmen, ohne Bestimmtes entdecken zu
wollen: Diese Geisteshaltung heifit Reines Betrachten. Sie ist fiir die Befreiungspraxis
wichtiger als die intellektuelle Reflexion und muss vom Yogi systematisch eingeiibt
werden. Denn die Wahrheit, die befreit, liegt jenseits von allem, was der Verstan§ sich
zusammenspinnen mag. Wenn aber Stillschweigen cintritt und ein Vergessen aller Wiin-
sche und Absichten, dann offenbart sie sich ganz von selbst auch dem einfiltigsten Geis-
te, so wie sich die Sonne in jeder Pfiitze spiegelt — vorausgesetzt, dass niemand darin
herumplanscht.

Tratschen ist Weitertragen von aufgeschnappten Neuigkeiten. Der Yogi mag manche
gelehrte Abhandlung iiber bedingte Entstehung und Daseinsgruppen, iiber Grundlagen
und Elemente, iiber Fihigkeiten und Wahrheiten und manches andere noch gelesen
oder gehort haben. Es ist gut, wenn sich der Yogi auch um ein theoretisches Verstindnis
der Lehre bemiiht. Aber er muss vorsichtig mit seinem Wissen umgehen und darauf ach-
ten, dass er sich nicht voreilig in Ansichten verbeift. In der Meditation Lisst er am bes-
ten alles theoretische Vorwissen beiseite. Aufgeschnapptes, Schlechtgekautes, Halbver-
dautes in die Ubung hineinzutragen ist ein Missgriff, der die Zuverlissigkeit aller ge-
wonnenen Einsichten und Erkenntnisse gefdhrdet. Es mag sein, dass der Yogi sich syste-
matisch fehlerhafte Vorstellungen suggeriert, bis er sie eines Tages tatsichlich objektiv



schaut. Das Geschaute hilt er dann fiir die Offenbarung, weil es sich mit seinen Erwar-
tungen deckt. Auf diese Weise gelangen Menschen zu allen méglichen eindrucksvollen
Erfahrungen, nur leider nicht zur Praxis der Enthaftung. Um dieser Gefahr von Grund
auf zu begegnen, sollte der Yogi in der Meditation alles Gehérte und Gelesene beiseite
lassen und sich im Reinen Beobachten iiben. Solange ihm dies gelingt, kann man sagen:
Er enthilt sich des Tratschens.

Schimpfen ist der Gebrauch harter, verletzender, entmutigender Worte. Auch gegen
sich selbst sollte der Yogi harte Worte vermeiden und Toleranz iiben. Manchem mag es
schwerer fallen, sich selber, als anderen eine Schwiche zu verzeihen. Einige werden gar
zu ihren eigenen unbarmherzigen Antreibern und Folterknechten. Hier sollte man mit
seinen Forderungen gegen sich selbst Maf halten und ,die Lautensaite weder zu lose,
noch zu straff spannen® (Anguttara-Nikaya VI, 55). Auch sollte sich der Yogi nicht
selbst durch vorschnelle Urteile iiber seine vermeintlich mangelhaften Voraussetzungen
entmutigen. Besonders in der Anfangsphase des Ubens halten sich viele Yogis fiir unfi-
hig, Fortschritte zu erzielen, weil ihr Geist immer wieder vom Hauptobjekt weg wan-
dert. Dabei ist dies eine vollkommen normale Erscheinung. Uber mangelhafte Konzent-
ration sollte sich der Anfinger keine Sorgen machen. Seine Aufgabe heifit ja nicht, den
Geist am Meditationsobjekt festzunageln, sondern die Verbindung zum Objekt nicht
ganz zu verlieren, d. h. den driftenden Geist immer wieder geduldig und liebevoll zur
Ubung zuriickzubringen. Konzentration und alle heilsamen Krifte werden sich bei rich-
tiger Ubungspraxis auf natiirliche Weise entwickeln; man sollte sie nicht mit Gewalt
herbeizwingen wollen. Der wahre Fortschritt beim Uben liegt ja nicht im Erreichen spe-
zieller Zustinde, sondern in der Fihigkeit, loszulassen und nicht anzuhaften. Wenn der
Yogi ehrlich und gewissenhaft seine Ubung durchfiihrt und nicht nach besonderen Er-
fahrungen, Zustinden und Ergebnissen schielt, dann hat er die richtige Einstellung und
kann mit seiner Arbeit zufrieden sein. Wenn Unzufriedenheit aufsteigt, wire immer zu
priifen, ob da nicht doch Verlangen nach besonderen Zustinden ist. Dieses Verlangen
durchschauend und loslassend, wird der Yogi einen grofen Sprung nach vorn machen
und alle Zweifel hinsichtlich der Ubungspraxis und seiner Fihigkeiten iiberwinden.

Schwatzen ist unweises Plappern und Plaudern iiber Gott und die Welt. In der Me-
ditation bezeichnet es das ziellose Umherschweifen- und Verweilenlassen des Geistes bei
unwesentlichen Objekten. Wenn der Yogi merkt, dass die Gedanken mit anderen Din-
gen beschiftigt sind, dann gilt es, diese anderen Dinge loszulassen und wieder zum
Hauptobjekt zuriickzukommen. Verweilt er bei jenen anderen Dingen, dann schwatzt
er. Manchmal treten in der Meditation Gedanken iiber irgendwelche Probleme auf, die
so aullerordentlich wichtig erscheinen, dass der Yogi meint, er miisse sich unbedingt
jetzt damit beschiftigen. Besonders Anfinger griibeln gern iiber den Wert der Medita-
tionstechnik, tiber die Qualifikation des Lehrers, iiber die eigenen Fihigkeiten und ihn-
liche Probleme. All das ist Schwatzen. Der Yogi wird allmihlich lernen, das Entstehen
und Vergehen der Gedanken gleichsam von auflen wie einen technischen Prozess zu
betrachten, so etwa wie ein Techniker bei einer Leuchtreklame das Aufleuchten und
Verloschen der Lampchen beobachtet, ohne auf den Text zu achten. In dieser Einstel-
lung sind alle Gedankeninhalte ohne Informationswert und gleich unwichtig; es gibt
weder wahre noch falsche Gedanken, sondern nur ein fliefendes Geschehen im Denk-
kanal, das man eher spiirt, als inhaltlich versteht. Solange sich also der Yogi in seiner
Ubung ernsthaft darum bemiiht, nicht zu liigen, zu tratschen, zu schimpfen und zun
schwatzen, kann man sagen, dass er die Regel des Abstehens von iibler Rede in voll-
kommener Weise iibt.

Suramerayamajja-pamadatthana veramani sikkhapadam samadiyami.

Von Berauschung abzustehen, diese Ubungsregel nehme ich auf mich. — Rauschmittel im
meditativen Sinne sind Gedanken diinkelhafter Anmaflung: Ich verstehe, ich durch-
schaue, ich habe verwirklicht. Solche Gedanken erzeugen eine rauschhafte Hochstim-
mung; man fiihlt sich als halber Heiliger und versucht woméglich andere von seiner
Hetligkeit zu iiberzeugen, gibt das Uben auf, gibt das Studium der Schriften auf, meint
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alles begriffen zu haben — bis dann endlich doch die Erniichterung mit dem unvermeid-
lichen Katzenjammer kommt. ,,Haftend, Diinkel hegend, sich ergétzend, ist man Maras
Gefangener®, sagte der Erhabene (Sawryutta-Nikaya XXII, 63-65). Wenn wihrend der
Ubung Diinkelgedanken anfsteigen, muss der Yogi sie als solche erkennen und darf sich
auf keinen Fall auf sie einlassen. Wer sich auf Rauschmittel einlisst, verliert bald die
Kontrolle und verfillt ihnen ganz. Ebenso verliert der Yogi die Orientierung des rechten
Weges, sobald er dem Diinkel Raum gibt, und verfillt schlieRlich ganz dem Wahne der
Uberheblichkeit und der Ich-Sucht. Im Suzta-Nipata (132, 135) heildt es:

Wer selbst sich rithmt und andere gering schitzt,
durch solchen Diinkel sich erniedrigt hat,

thn als Verworfenen kenne man.

Wer ungeheilt sich selbst als Heiligen ausgibt,
ein Dieb so in der Welt mit ihren Géttern,

der tibelste Verworfene ist der!

Das beste Mittel, dieser schlimmen Gefahr zu entgehen, ist die genaue Befolgung der
Ubungsanleitung. Hier wird ja ausdriicklich gefordert, sich mit nichts zu identifizieren,
auch nicht mit sog. positiven Werten. Wenn dem Ubenden Tausende strahlender Budd-
has erscheinen sollten, hiitte er ,sehen-sehen™ zu notieren und die Aufmerksamkeit so-

leich wieder zum Hauptobjekt zuriickzubringen. Entsprechend muss er mit ungewshn-
ﬁchen Einsichten und Erkenntnissen verfahren, bei denen er ,einsehen-einsehen® bzw.
~erkennen-erkennen® zu notieren hitte. Allerdings liegt die Versuchung nahe, ein-
drucksvolle Erlebnisse sogleich handfest zu ,sichern®. Womdglich entsteht der Drang,
sie auf der Stelle niederzuschreiben oder anderen zu erzihlen. Wenn aber der Geist aus
einem Zustand tiefer meditativer Entspannung jih in die Unruhe intellektueller Aktivi-
tdt gerissen wird, mag das zu Verwirrung und zu falscher Bewertung fithren. Spiter,
nach geordnetem Abschluss der Ubung, kann der Yogi riickblickend seine Erfahrungen
realistischer einschitzen. Er wird einsehen, dass selbst die Schau tiefgriindiger Daseins-
gesetze noch ein geistiges Gestalten ist, und dass Anhaften an geistigen Gestaltungen,
welcher Art auch immer, Leiden mit sich bringt. So haftet er an nichts, identifiziert sich
mit nichts, entwickelt keinen Diinkel und bleibt fiir Mara, den Bésen, unsichtbar. So-
weit sich ein Yogi ernsthaft darum bemiiht, sich auch an meditativen Erfahrungen nicht
zu berauschen, kann man sagen, dass er dic Ubungsregel des Abstehens von Rauschmit-
teln in vollkommener Weise ibt.

Wer immer die fiinf Silas der Laien in dieser vollkommenen Weise iibt und sie so-
wohl im Alltag als auch in seiner Meditation beachtet, der iibt sich in der hohen Tugend
der Edlen. Er erreicht miihelos die erste der sieben Stufen des Reinheitspfades, die
Reinheit der Sittlichkeit (sila visuddbi). Diese griindet sich auf der zehnfach heilsamen
Wirkensfihrte und umfasst

die dreifache Reinheit in Werken:

1. Abstehen vom Toten
2. Abstehen vom Stehlen
3. Abstehen vom Ehebrechen

die vierfache Reinheit in Worten:

4. Abstehen von Liige

5. Abstehen von Zwischentrigerei
6. Abstehen von roher Rede

7. Abstehen von sinnlosem Geschwitz
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die dreifache Reinheit in Gedanken:

8. Freisein von Habenwollen
9. Freisein von Abwehr
10. Freisein von falscher Ansicht

Die Vertiefung der fiinf Silas durch Vipassand-Meditation fiihrt also zur zehnfach heil-
samen Wirkungsfihrte, und deren immer tiefere Ergriindung und Anwendung zur voll-
kommenen Betreiung. Denn es wird gesagt: ,,Ein Monch, ihr Briider, der in zehn Din-
gen den Geist vollkommen entfaltet hat, thnen bis auf den Grund nachgespiirt ist, ein
solcher macht, das Ziel véllig durchschauend, noch zu Lebzeiten dem Leiden ein Ende.
Und welches sind diese zehn Dinge? Die zehn Glieder der heilsamen Wirkensfihrte.“
(Anguttara-Nikaya X, 28)

Liebe Laienfreunde! Wer die Tugend nicht nur im Alltag, sondern auch in der Medi-
tation entfaltet, der schafft sich fiir seine geistige Arbeit ein solides inneres Fundament,
das nicht wankt und nicht zittert, in welche Hohen und Tiefen der Geist in der Medita-
tion auch vordringen mag. Erinnern wir uns immer wieder daran: Der Ubungsfort-
schritt zeigt sich nicht in dem Erfahrungsstoff als solchen, sondern darin, wie wir mit
unseren Erfahrungen umgehen. Offenheit und Gelassenheit gegeniiber allem, was uns
begegnet — das ist geistige Unabhingigkeit! Wer dies begriffen hat, tritt ein in die Rei-
hen der Schulungstiichtigen oder Pfadkiampfer (sekha), zu denen alle Buddhajiinger ge-
horen, die sich in hoher Sittlichkeit, hoher Sammlung und hohem Wissen schulen. Er
weifl sich auf rechter Fihrte und wird eines Tages, wenn er nur mutig und unbeirrt wei-
tergeht, den Strom erreichen, der zur vollkommenen Befreiung, zum Nibbana fiihrt.

In hoher Tugend, hohem Geist
und hohem Wissen schule sich,
wer stark ist, standhaft und vertieft,
die Sinne hiitet, achtsam ist.
Ganz gleich, was vorher oder spiter,
hier oder dort sich zeigen mag:
wer alle Dinge unbesc%réinkt
mit Geistessammlung tief durchdringt,
der gilt als Kimpfer auf dem Pfad
des tleckenlosen Reinheitswandels.
Wer dicsen Pfad zu Ende ging,
den Helden nennt man wahrheitswach.
Wenn das Bewusstsein ganz versiegt,
wird der vollkommen Gierbefreite
der Geistesbiirde restlos ledig,
gleichwie ein Lampenlicht erlischt.

(Anguttara-Nikaya 111, 91)

Shanti R. Strauch’

! Mit diesem Dhamma-Vortrag zum Vesakhfest 1975 im Buddhistischen Haus Berlin-Frohnau
begann Shantis Lehrtatigkeit. Als Ménch fiihrte er damals den Namen Bhikkhu Berlin Shantide-
va; der urspriingliche Titel des Vortrags war ,,Reinheit der Sittlichkeit (s7la visuddhi)“.
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Die Atembetrachtung

Im Theravida-Buddhismus wird die Atembetrachtung manchmal nur zur Beruvhigung
und Harmonisierung des Geistes als Voraussetzung fiir das Erlangen von Einsicht und
Weisheit gelehrt. Doch die Lehrreden des Pali-Kanon bringen zum Ausdruck, dass Gau-
tama Buddha nach eigenem Bekunden das vollstindige Erwachen mittels der Atembe-
trachtung, der Achtsamkeit auf den Atem, erlangt hat. Diese Methode steht auch uns
zur Verfiigung. Dabei beschiftigt man sich fast ausschlieflich mit dem Ein- und Aus-
atmen, also emem Meditationsobjekt, das einerseits besonders bequem ist, da man es
immer vorfindet, und das andererseits ungefihrlich ist, da es nicht zu Furcht, Erregung
und Verwirrung fithrt. Wenn im Laufe der Meditation doch Furch, Erregung und Ver-
wirrung den Geist iiberfallen, ist nicht die Atembetrachtung dafiir der Ausloser, sondern
die Tatsache, dass Komplexe und Neurosen an die Oberfliche kommen.

Grundlage fiir die Achtsamkeit auf den Atem ist der unerschiitterliche Entschluss
zum Uben, der mit Vertrauen in die Wirksamkeit der im Buddhismus gelehrten Metho-
den einhergeht. Hat uns der Entschluss zam Uben dazu gebracht, die Anfangsschwierig-
keiten zu iiberwinden, festigt sich unsere Konzentration und dies ist wiederum die Basis
fiir ein wirklichkeitsgemiifles Erkennen. Allmihlich erlangen wir Weisheit. Unsere Lei-
denschaften (die ,,Leiden schaffen®), die ecistigen Unzulinglichkeiten, Hemmnisse und
storenden Gefiihle werden immer schwéicier, bis sie sich am Ende vollstindig aufgeldst
haben. Gleichzeitig erhalten wir mehr und mehr Einblick in einen Zustand voélliger
Leidfreiheit, in dem jegliche Gier, jeglicher Hass und die Uberzeugung, dass es etwas
Ewiges, Unteilbares und Unwandelbares im Menschen gibt, erloschen sind.

Der thailindische Ménch Bhikkhu Buddhadasa (1906-99) hat eine Methode ent-
worfen, mit der man in 16 Schritten mittels der Atembetrachtung bis zum Nirwana ge-
langen kann.? Auf der Grundlage dieser Methode, unter Einbezichung von Theravada-
Schriften wie z. B. Buddhaghosas Weg der Reinbeit und unter Berticksichtigung eigener
und fremder Meditationserfahrungen habe ich eine 20 Schritte umgreifende Methode
entwickelt, die demselben Ziel dient. Wie die von Buddhadasa ist sie in vier grofle Ab-
schnitte eingeteilt.

Zuerst wird die Konzentration entwickelt. Dabei wird der Atem feiner und ruhiger
und positive Gefiihle steigen im Geist auf. Als niichstes werden diese positiven Gefiihle
untersucht und man lernt, wie Gedanken und geistige Hemmungen entstehen und was
den Geist gestaltet. Als drittes erforscht man den Geist und scine verschiedenen Erschei-
nungsformen und zihmt ihn, bis er sich gehorsam lenken lisst. Als letztes betrachtet
man die Verginglichkeit und lernt allméihﬁch, nicht mehr zu klammern, sich an nichts
mehr festzuhalten. So gelangt man zur vollstindigen Befreiung. Im folgenden werden
die einzelnen Schritte dieses Weges genauer erliutert.

1. Abschnitt

1. Schritt

Wir werden uns bewusst, wie der Atem an den Nasenléchern vorbei aus- und wieder
einstromt. Als erstes registrieren wir den Anfang, die Mitte und das Ende jedes einzel-
nen Atemzugs. Gelingt diese Ubung, ohne dass wir allzu oft abschweifen und uns von
unseren Geﬁanken mitreiflen lassen, ruhen wir mit dem Bewusstsein auf dem Atem-
strom und versuchen mit ihm mitzuschwimmen. Wir registrieren — mit oder besser noch
ohne Worte —, wie lang oder kurz der einzelne Atemzug ist, wie er sich anfiihlt, wie er
den Korper beeinflusst, wie er sich dndert, wenn bestimmte Emotionen vorherrschen
und wie er seinerseits dic Emotionen beeinflusst.

* Siche seinen Aufsatz ,Die meditative Entwicklung der Gerstesgegenwart beim Atmen®, in:
A. Weil (Hrsg.), Stiller Geist — Klarer Geist. Buddbistische Meditation, Berlin 1998: 117-139.



2. Schritt

Wir schwimmen weiter auf dem Atemstrom und betrachten dabei in allen Einzelheiten
das Wechselspiel zwischen thm und dem Koérper. Wir erkennen imimer genauer, wie er
die Zustinde im Koérper bedingt und von ihnen bedingt wird und achten darauf, dass
wir ihn nicht in irgendeiner Weise manipulieren, sondern nur beobachten.

3. Schritt

Durch die bloffe Betrachtung beruhigen sich allmihlich die Korperfunktionen in dem
Mafe, in dem der Atem ganz von selbst linger, tiefer und feiner wird. Unruhe und Auf-
geregtheit schwinden.

4. Schritt

Jetzt folgen wir dem Atem, wie er sich zwischen einem inneren und einem duferen
Punkt hin und her bewegt. Buddhadasa empfiehlt, als dufleren Punkt die Nasenspitze zu
nehmen und als inneren den Nabel. Einige dltere Meditationslehrer sind strikt dagegen,
dem Atem so weit in den Képer hinein zu folgen. Ich denke, dass Buddhadasas Vor-
schlag, bis zum Nabel zu folgen, nicht schlecht ist, gehe jedoch noch ein kleines Stiick
weiter: Wir folgen dem Atem bis ins Hara, dem absoluten Gleichgewichtspunkt des
Menschen, der sich eine Handbreit unter dem Nabel befindet. Wir schen, wie der ein-
stromende Atem an der Nasenspitze anfingt und beim Hara authért. Schlieflich erken-
nen wir jedes Mal klar den Anfangs- und Endpunkt und erstricken uns immer weniger
in Gedanken.

5. Schritt

Schlicflich bleibt der Geist fortgesetzt beim Atem. Er liuft ihm nicht mehr hinterher,
sondern betrachtet ihn, wihrend er flieft. Als nichstes folgen wir ithm nicht mehr in
den Kérper hinein, sondern beobachten die Empfindung, die er an den Nasenlochern
verursacht. Das iiben wir so lange, bis es uns gelingt, wihrend einer ganzen Medita-
tionsperiode kein einziges Mal von dieser Beobachtung abzuschweifen.

6. Schritt

Ist unsere Konzentration stark genug geworden, taucht das sog. ,,Gegenbild“ auf. Es er-
scheint bei der Nase, also da, wo die Konzentration verankert wurde. Es kann wie eine
Wolke aussehen, wie ein Stern, cin Juwel, ein Mond. Wenn es erscheint, ist der Atem
sehr fein und der Korper sehr ruhig geworden. Es wird zu unserem neunen Medita-
tionsobjekt.

7. Schritt

Wir konzentrieren uns auf das ,,Gegenbild* und versuchen, es bei jedem Ein- und Aus-
atmen auf eine Weise zu dndern, die wir vorher festgelegt haben. Wir kénnen es niher
holen oder entfernen, es grofer und kleiner machen, seine Farbe oder Form é4ndern. So
lernen wir, es zu kontrollieren.

8. Schritt
Wenn wir es wirklich kontrollieren kénnen, treten die folgenden fiinf Faktoren in
Erscheinung, die fiir die erste Vertiefung charakteristisch sind:

1. Hinwendung zum Objekt

2. Verweilen beim Objekt

3. Begeisterung

4. Begliickung

5. Einspitzigkeit
Der erste Faktor, Hinwendung zum Objekt, beinhaltet, dass die Verbindung zwischen
Geist und ,Gegenbild® fest und ruhig geworden ist. Der zweite Faktor, Verweilen beim
Objekt, bezeichnet die Tatsache, dass der Geist des ,,Gegenbild® gut kennt und von ithm
erfiillt ist. Der dritte Faktor, die Begeisterung, ist ein Zustand, der vollig frei ist von
sinnlichem Begehren und der bei manchen Menschen stirker, bei manchen schwicher
ausgebildet ist. Der fiinfte Faktor, die Einspitzigkeit, zeigt an, dass der Geist nun auf
einen Punkt ausgerichtet ist, ohne sich ablenken oder st6ren zu lassen. Wir haben jetzt
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die erste Vertiefung erreicht und das bedeutet, dass wir den Atem vollstindig beruhigt
und unsere Konzentrationsfihigkeit betrichtlich entwickelt haben. Bei der hier entwi-
ckelten Methode ist es nicht notwendig, die darauf folgenden Vertiefungszustinde zu
erreichen. Sollte es sich jedoch erweisen, dass wir mit (%ieser konzentrativen Meditati-
onsmethode keinerlei Schwierigkeiten haben, kénnen wir auf diesem Wege bis zur 4.
Vertiefung oder sogar bis zur Ebene der Weder-Wahrnehmung-Noch-Nicht-Wahrneh-
mung weiterschreiten, denn dies bewirkt, dass die folgenden Schritte umso problemlo-
ser vonstatten gehen.

2. Abschnitt

9. Schritt

Jetzt betrachten wir den Faktor der Begeisterung, der im Zusammenhang mit dem Er-
reichen der 1. Vertiefungsstufe aufgetreten ist. Wir untersuchen beim Ein- und Ausat-
men ihre Eigenschaften, ithre Ursachen und ihren Einfluss auf den Kérper und Geist.

10. Schritt

Wenn wir den Faktor der Begeisterung griindlich untersucht haben, machen wir das
Gleiche mit dem Faktor der Begliickung — immer beim Ein- und Ausatmen. Wir stellen
fest, was die Figenschaften der Begliickung sind, ihre Ursachen und ihr Einfluss auf
Korper und Geist.

11. Schritt

Als nichstes untersuchen wir die Faktoren der Begeisterung und Begliickung, wenn sie
unabhingig von der 1. Vertiefung auftauchen. Allmihlich erkennen wir immer deut-
licher, dass sie den Geist zum Anklammern bringen: Er méchte erhalten, nicht von
thnen lassen. Es kann auch sein, dass er das Objekt, das sie ausgelost hat, besitzen
mochte. Dann steigen Gier und Unzufriedenheit auf, unangenehme Gefiihle, die ,,gets-
tige Befleckungen® genannt werden. Sie fiihren zu anderen unangenehmen Gefiihlen
und so gerdt man 1n eine Verstrickung, in der die urspriingliche Begeisterung und
Begliickung untergehen.

12. Schritt

Schlief8lich haben wir mit jeder Pore unseres Korpers verstanden, dass dic Begeisterung
und Begliickung zum Anklammern und iiber das Anklammern zum Leiden fithren. Wir
fragen uns nun, ob hinter der Begeisterung und Begliickung eine Substanz steht, etwas
Festes, Bleibendes. Wir schauen immer genauer hin und erkennen schliefSlich, dass es
nichts Festes dahinter gibt, dass Begeisterung und Begliickung — wie jedes andere Gefiihl
— keine Substanz haben, sondern %edingt entstanden sind und deswegen auch wieder
vergehen miissen. Wir begreifen immer besser die Substanzlosigkeit undg Verginglichkeit
jeglichen Gefiihls und die Tatsache, dass es absurd ist, etwas, das ohne Substanz und
verginglich ist, ergreifen und besitzen zu wollen. Diese Erkenntnis bringt uns dazu, we-
nigier und weniger zu ergreifen. Der Wunsch nach Besitz und unsere Gier verringern
sich.

3. Abschnitt

13. Schritt

Nun beschiftigen wir uns mit dem Geist insgesamt. Immer, wenn wir ein- und ausat-
men, beobachten wir, in welchem Zustand er sich befindet. Wir untersuchen, ob er mit
Gier behaftet oder ohne Gier ist, von Furcht erfiillt oder ohne Furcht usw. Allmdhlich
gelingt es uns, seine verschiedenen Zustinde zu erkennen, sobald sie erscheinen.

14. Schritt

Jetzt bemithen wir uns um etwas, das nicht leicht zu erlangen ist, doch wenn wir es
schaffen, haben wir Macht iiber den Geist und miissen nicht linger unangenehme Zu-
stinde ertragen. Wir versuchen, den Geist dazu zu bringen, dass er beim Ein- und Aus-
atmen auf Dauer eine leichte, von sinnlicher Stimulation unabhingige Heiterkeit beibe-
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hilt. Wir iiben so lange, bis sich die Heiterkeit stabilisiert und uns unter keinen dufferen
Umstiinden verlisst.

15. Schritt

Danach iiben wir, auf der Grundlage dieser Heiterkeit den Geist weiter zu formen. Wir
lassen ihn mit jedem Atemzug stiller und gesammelter werden, festigen ihn, reinigen
ihn, leeren ihn und bereiten ihn auf diese Weise darauf vor, mit Verstindnis und Weis-
heit erfiillt zu werden. Das Reinigen besteht darin, dass das Sinnengebiet tiberschritten
wird und somit auch der Bereich der fiinf Hemmnisse.

16. Schritt

Allmihlich kommt unser Geist dahin, dass er alles losldsst, woran er noch festhilt. Um
diesen Prozess zu unterstiitzen und zu einem Abschluss zu bringen, beobachten wir
wihrend des Ein- und Ausatmens sorgfiltig, ob es im Geist noc%\ irgend etwas gibt,
woran er sich klammert. Haben wir ein solches Objekt des Haftens gefunden, sehen wir
uns den Schmerz und das Leid genau an, das den Geist jedes Mal befillt, wenn er etwas
als ,,ich“ und ,,mein® betrachtet und vergegenwiirtigen uns die Vorziige des Loslassens.
Haben wir die Einsicht erlangt, dass es besser ist, das festgehaltene Objekt loszulassen,
werden wir auch dazu fihig sein.

4. Abschnitt

17. Schritt

Wir betrachten beim Ein- und Ausatmen die Vergiinglichkeit aller bedingt entstandenen
Dinge, bis wir sie klar erkannt haben. Dieser Schritt ist der wichtigste von allen. Wir
fahren mit dieser Betrachtung so lange fort, bis wir die Verginglichkeit mit absoluter
Gewissheit erkannt haben und es uns vollkommen einsichtig ist, dass ihr auch der Atem,
die Vertiefungsstufen und die dazu gehérenden Faktoren, die Gedanken, Gefiihle,
Wahrnehmungen, Willensimpulse — und sogar der Geist selbst unterliegt. Schlieflich
haben wir die Verginglichkeit mit jeder Faser unseres Wesens verstanden — und damit
zugleich die Leere, die Substanzlosigkeit der Welt wie auch der eigenen Person.

18. Schritt

Haben wir das allumfassende Verstindnis der Verginglichkeit gewonnen, 18sen sich
auch die subtilen Reste des Anhaftens im Geist auf. Dieses Auflésen betrachten wir beim
Atmen. Wir nehmen wahr, wie unser Geist von einer immer tiefer werdenden Stille
durchdrungen ist.

19. Schritt

Nun ist auch das subtile Anhaften vollig verschwunden und wir beobachten beim At-
men, wie unsere Vorstellung von einem stabilen Ich, wie unsere Selbstsucht, Gier, Ver-
blendung, unser Hass, unser Leiden und unsere Uberzeugung, dass es etwas Substanz-
haftes im Dasein gibt, allmihlich erléschen.

20. Schritt

Wir haben nun erkannt, dass wir frei von allen Leid erzeugenden Anhaftungen sind und
nicht der Illusion des Besitzes unterliegen. Bein Ein- und Ausatmen geben wir alles
zuriick. Damit ist die Ubung vollendet. Das Leiden hat aufgehdrt und die sieben
Faktoren des Erwachens — Achtsamkeit, Wahrheitsergriindung, Energie, Begeisterung,
Geistesruhe, Sammlung, Gleichmut — steigen zusammen auf. Sind sie vollstindig
ausgebildet, ist auch die hochste Erkenntnis und Befreiung vollstindi ausgebildet. Auf
diese Weise fiihrt die Ubung der Achtsamkeit auf den Atem schlieﬁiic% zur endgiiltigen

Befreiung, zum vollstindigen Erwachen. o
Dr. Marianne Wachs
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Bhavana - die brabmavibaras als Beispiel

Es gibt in der buddhistischen Terminologic mchrere Begriffe, die in europiischen
Ubersetzungen oder Darstellungen mit ,,Meditation® wiedergegeben werden. Es seien
hier nur die hiufigsten mit den tiblichen, durchaus provisorisch zu verstehenden, deut-
schen Ubersetzungen genannt (wo der Pali- und der Sanskritbegriff voneinander abwei-
chen, steht der Sanskritbegriff in Klammern): Sati (smyti), die Achtsamkeitsmeditation,
die wohl als der ureigenste buddhistische Beitrag zur meditativen Praxis in Indien gel-
ten kann; Samadhbi, Meditation, Sammlung, Konzentration (oder konzentrative Vertie-
fung); Samatha (Samatha), die innere Stille oder Geistesruhe, die als ein Aspekt von
Samidhi betrachtet wird; die vier Jbana (dhyana), die meditativen Vertiefungen, die
susammen als der Inhalt (oder als ein Inhalt) von Samaddhi bezeichnet werden; und
schlieRlich Bhavana, das ganz allgemein fiir die aktive Entfaltung aller erwihnten Me-
ditationszweige benutzt wird und speziell fiir eine bestimmte Meditationsform, von der
spiter noch die Rede sein soll.

Der Grund dafiir, dass in den europiischen Sprachen in allen diesen Zusammenhin-
gen von Meditation die Rede ist, liegt darin, dass die curopdischen Sprachen nur wenige
Begriffe hervorgebracht haben, die den weiten Bereich der spirituellen Praxis erfassen.
Dies hingt nicht zuletzt mit der christlichen Prigung der abendlindischen spirituellen
Tradition zusammen, in der aktives Fingreifen in die mit dem mystischen Erleben ver-
bundenen Prozesse oder gar der Versuch, dieses mystische Erleben willentlich durch
spirituelle ,, Techniken® zu initiieren, mit wenigen Ausnahmen (Gebet, Askese etc.) ver-
boten war. Ganz allgemein galt es innerlich still und leer zu werden — dies im Wesentli-
chen durch stilles Verharren und unermiidliches Zuriickkehren zum dufleren und inne-
ren Schweigen — und auf die Gnade Gottes zu warten, die in dieser Stille die unio mysti-
ca, das Einswerden der Seele mit einem personal erlebten Gott oder aber auch mit ei-
nem als apersonal erlebten Géttlichen gewihrte. Letzteres ist innerhalb der christlichen
mystischen Tradition bis zum heutigen Tag ein lebendiger Strang, der immer auch mit
Argwohn betrachtet wurde, da er hiufig in einem mit der christlichen Tradition nur
schwer vereinbaren Pantheismus oder der Leugnung eines personalen Gottes miindete.

Vor diesem Hintergrund scheint es kein Zufall zu scin, dass diejenigen Teile der
buddhistischen Tradition, die ihnliche Positionen des nicht aktiven Eingreifens vertre-
ten, im Abendland besonders leicht heimisch werden konnten, und dass auch da, wo
durchaus von aktivem Eingreifen die Rede ist, dies in der abendldndischen Rezeption
kaum beachtet wurde. Bevor ich zu dem Terminus komme, der per se fiir das aktive
Gestalten der Spiritualitit steht — Bhavana, das aktive Entfalten —, will ich das Gesagte
an einem Beispiel deutlich machen, das nahezu allen buddhistisch Praktizierenden ver-
traut ist. Sowohl bei der Praxis der Vipassana (Einsichtsmeditation) als auch bei der
Ubung der Jhanas (meditative Vertiefungen) wird die Atembeobachtung praktiziert. Zu
dieser Atembeobachtung gibt es zahlreiche Hinweise, dic alle darauf %inauslaufen, s
gehe dabei um ein reines Beobachten des Atemvorganges ohne in diesen Vorgang ein-
zugreifen, wobei unterschiedliche Traditionen noch unterscheiden, an welcher Stelle
des Korpers (z. B. Nase, zwischen Nase und Mund, Oberbauch, Unterbauch) der Atem-
vorgang zu beobachten sei. Nun gibt es in der Uberlieferung zwei Gleichnisse, mit de-
nen verdeutlicht wird, wie die Atembeobachtung praktiziert werden soll. Das eine
Gleichnis (aus der Pali-Tradition) zieht den Vergleich mit einem Drechsler, der beim
Drechseln sich klar bewusst dariiber sein muss, was er tut, wie er das Messer ansetzt
und zieht; das andere, das in einem Mahayznastitra demonstriert wird, nimmt das Bei-
spiel eines Topfers, der beim Topfern den auf der Scheibe rotierenden Lehmklof mit
cﬁen Hinden zieht und formt und sich dabei ebenfalls vollig dariiber im Klaren sein
muss, was er gerade tut. Weder der Topfer noch der Drechsler sitzen da und lassen das
Tépfern bzw. das Drechseln geschehen und sehen dabei ohne einzugreifen zu, was ge-
rade geschieht. Beide iiben vielmehr eine duflerst kunstvolle und schopferische Titigkeit
aus.
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Der Begriff, mit dem in der buddhistischen Tradition dieser aktive Aspekt dessen,
was wir so allgemein und ungenau Meditation nennen, beschriecben wird, ist das Sub-
stantiv Bhavana (provisorisch zu iibersetzen mit ,das aktive Entfalten). Abgeleitet ist es
von der Verbform bhaveti (bhavayati): etwas zum Entstehen bringen, etwas veranlassen,
da zu sein. Verwendet wird dieser Begriff schon in der Theravada-Tradition in unter-
schiedlichen Zusammenhingen — ein Uberblick findet sich im Buddhistischen Worter-
buch von Nyanatiloka. Wichtig ist zunichst, dass Bhgvana geradezu als cin iibergeord-
neter Aspekt aller Meditationsformen verwendet wird: Sowohl Vipassana (Einsicht) als
auch Samatha (innere Stille) werden mittels Bhavana hervorgebracht, kommen also
nicht von alleine zustande. Um hier gleich einem Missverstindnis vorzubeugen: Dies
stcht keineswegs im Widerspruch zu dem besonders in den nichtindischen Traditionen
(Zen, rdzogs chen) hiufigen Hinweis, dass es bei der spirituellen Praxis letztlich um ein
Nicht-Tun gehe, es weist lediglich darauf hin, dass dieses Nicht-Tun seinerseits das Re-
sultat eines T'uns 1st.

Leicht wird aber iibersehen, dass Bhvana innerhalb der Meditationsformen eine
Doppelbedeutung hat, die schon im Pali-Kanon sichtbar wird, und die dann in anderen
Traditionen (besonders in der tibetischen) zum Tragen kommt. Zum einen ist Bhavana
wie schon erwihnt die Initiierung, Erzeugung, Hervorbringung von meditativen Prozes-
sen; zum anderen ist Bhivana cine eigenstindige Meditationsform, die etwa in der tan-
trischen Tradition dem Hervorbringen geistiger Bilder (z. B. Gottheiten, Mandalas, an-
dere symbolische Bilder) dient (dann wird der entsprechende Begriff sehr hiunfig mit
Visualisierung iibersetzt). Im spiten Theravada gehoren in diesen Zusammenhang die
farblichen Visualisicrungen der Atemstrome.

Das wichtigste Beispiel aber fiir diese Art der Meditation, die man auch sehr gut mit
dem aus der Tiefenpsychologie stammenden Begriff ,,aktive Imagination® umschreiben
kénnte, ist die Entfaltung der vier Brahmavibaras (die iiblichste Wiedergabe ist ,,himmli-
sche Verweilungen®) oder Appameyyas (aprameyas) (die Unermesslichen). Diese Bhava-
na etwas genauer anzuschen gibt es mehrere Griinde. Einer ist, dass in Teilen des Maha-
yana und des gegenwirtigen Theravada diese Art der aktiven Imagination einen sehr
groffen Raum einnimmt (wihrend sie in der kanonischen Literatur des Theravada, im
Pali-Kanon, fast nur in einer stereotypen Formel vorkommt); ein anderer Grund ist, der,
dass die Praxis der Bhrabmaviharas sich dadurch auszeichnet, dass die deutschen Uber-
setzungen sich ziemlich weit von dem entfernt haben, was die urspriinglichen Pali- und
Sanskritbegriffe bedeuten.

Das fingt schon an mit der Benennung. Der Begriff Brabhmavihara wird tiblicherwei-
se (so auch in meinen eigenen Ubersetzungen) mit ,.himmlische Verweilungen® wieder-
gegeben; Nyanatiloka in seinem buddhistischen Worterbuch schreibt immerhin ,,gottli-
che Verweilungszustinde®. Tatsichlich ist Brahma im Pali entweder der konkrete per-
sonal gedachte Gott Brahma oder das Brahman, das Géttliche allgemein, diec Weltseele
oder wie immer man es nennen will. Mit Vibara wird das sich Aufhalten wie auch der
Aufenthaltsort (besonders auch ein Kloster oder Tempel oder ein anderer fiir religidse
Praxis bestimmter Ort) benannt. Der Begriff Brabmavibara beschreibt demnach einen
Ort, an dem sich Gott oder das Gottliche aufhilt, einen heiligen Ort, einen Ort fiir eine
auf Gott oder das Géttliche gerichtete religiése Praxis; oder — wenn man die Bedeutung
des sich Aufhaltens bevorzugt — ein sich Aufhalten bei Gott oder im Géttlichen. Nyana-
tiloka kommt dem in seiner Wiedergabe nahe, wihrend der Begriff ,,himmlische Ver-
weilungen® die religiés-gottliche Dimension weitgehend ausklammert.

Diese Bezeichnung erinnert daran, dass der Buddha nach seinem Erwachen zogerte,
ob er seine Lehre iiberhaupt verkiinden solle. Der Gort Brabma appellierte darauthin an
sein Mitgefithl — einen der Brahmavibaras —, das ihn verpflichtete, dic Menschen zu leh-
remn.

_ Gravierender noch wird es mit den einzelnen Begriffen fiir die vier Brabmaviharas.
UTblich sind zur Zeit ,liebende Giite® fiir Metta (maitri), ,,Mitgefiihl® fiir Karupa, »Mit-
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freude fiir Mudita und Gleichmut fiir Upekkha (upeksa). Generell abgelehnt wird Mit-
leiden statt Mitgefiihl, einmal weil es zu christlich klingt, zum anderen weil es so klingt,
als leide die oder der Mitfithlende. Zusitzlich wird haufig bei den Brahmaviharas eine
Rangfolge angesetzt, nach der Gleichmut die hochste unter diesen Einstellungen sei.

Geht man zu den Originalbegriffen zuriick, dann ergibt sich ein etwas anderes Bild.
Der Begriff Metta (maitri) ist abgeleitet von Mitta (mitra) ,,Freund; Metta ist demnach
das Freund-Sein, die Freundheit (der deutsche Begriff Freundschaft weicht davon etwas
ab); sie zu fithlen heifdt, sich zu Menschen als Freund fiihlen, als jemand, auf den Ver-
lass ist, dem man traven kann usw. Mit Karupa wird ganz allgemein ein Getiihl von
Traurigkeit bezeichnet, im spezicllen Fall der Brabmavibara ein Gefiihl, das entsteht,
wenn man jemanden wahrnimmt, dem es schlecht geht. Ein anderer hidufig verwendeter
Ausdruck ist Anukampana, wortlich ,das (in Ubereinstimmung mit jemanden) Nach-
Zittern®, also eine innere und duflere Erschiitterung durch das Leid von anderen. Mit
Mudita wird Freude ausgedriickt, in Palikommentaren wird der Begriff auch in Zusam-
menhange mit Mudu (mydu) ,weich, sanft“ gebracht, meint also auch (innere) Sanftheit.
Allgemein ist es die Freude, die jemand empfindet, wenn es anderen gut geht, wenn
diese sich freuen. Der letzte Brabmavibara schlieflich, Upekkhi (upeksa) ist abgeleitet
von tkkbati (tksati) ,sehen® mit upa- ,hin, gegen® meint also das ,Hinsehen® (im Ge-
gensatz zum Wegsehen). Ich habe absichtlich bis jetzt keine einzelnen deutschen Begrif-
fe fiir die Brabmavibaras genommen, weil jeder Begriff natiirlich das urspriingliche Be-
deutungsfeld einengt. Mit dieser Einschrinkung lassen sich die vier Brabmavibaras, dic
Orte, an denen Gott sich aufhilt, vielleicht so umschreiben:

Freundschaftliche Zuwendung, Traurigkeit angesichts des Leidens anderer, Freude
angesichts des Gliicks anderer, die Bereitschaft (und Fihigkeit) nicht weg zu sehen, son-
dern genau hin zu sehen (und dabei die ersten drei Orte nicht zu verlieren!). Wie man
leicht sehen kann, ist das Hinschen (in Anlehnung an die iiblichen Ubersetzungen kénn-
te man sagen: das gleichmiitige Akzeptieren) in einem gewissen Sinne tatsichlich die
Vollendung der drei vorhergchenden: Nur wenn man genau hinsicht, kénnen diese sta-
bil und wirklich werden und brechen nicht in sich zusammen, wenn man plétzlich ,ent-
deckt®, dass die Menschen, auf die sie sich richten, natiirlich auch Eigenschaften haben,
die man selbst verabscheut.

Vor diesem Hintergrund lisst sich die Entfaltung, das ins Dasein rufen (bhavana)
der vier Orte, an denen sich Gott (Brahma) aufhilt, tatsdchlich in zweierlei Weise vor-
stellen. Sie kann eine abstrakte Ubung sein, bei der man (im Sitzen meditierend) allen
Lebewesen alles Gute wiinscht, und es dabei belisst. Dieselbe Ubung kann aber auch
schr konkret sein und mit ,alle Lebewesen® tatsichlich alle Lebewesen, besonders die-
jenigen, die einem am nichsten sind, meinen. In dieser Form sind die Brahmavibaras
zur lebendigen Wirklichkeit von Bodhisattvas geworden, von weiblichen und minnli-
chen Praktizierenden (nicht zwangsliufig Nonnen oder Ménche), fiir die die Entfaltung
der Brahmavibaras das oberste Prinzip ist: Sie empfinden freundschaftliche Zuwendung
zu allen Lebewesen, sie trauern iiber deren Leid und freuen sich iiber deren Gliick und
sie sind dabei bereit und in der Lage, tatsidchlich genau hinzuschen und das zur Kenntnis
:;';u nehmen, was sie sehen. Und sie setzen dies auch praktisch in ihrer sozialen Umge-

ung um.

In diesem Sinne ist also Bhavand nicht nur die Entfaltung anderer Meditationsfor-
men, sondern eine durchaus eigenstindige Meditationsmethode, zudem eine, die von
vornherein auf die personliche spirituelle Entwicklung zielt, auf eine Entwicklung, die
sich nicht auf Meditationssitzungen beschrinken lisst, sondern die stindig in alle Berei-
che des alleéiglichen Lebens einflief3t.

Peter Ging
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Bhavana

Uber dieses faszinierende Thema sollte man — falls es iiberhaupt méglich wire ~ nicht
diskutieren, ohne die gesamte Buddhalehre mit zu beriicksichtigen. Es ist wichtig, alle
Aspekte des Dhamma zu verstehen, um Zweck, Methode, Ziel und Erfolg von Bhavana
zu erkennen.

Das wiirde jedoch den Rahmen dieses Beitrags sprengen — und dies ist ein Gliick!
Denn alles auf einmal aus sich herausschreien zu wollen, stellt sich auch als emne Art
Gier dar, eine Variante der Anhaftung. Anhaftung wiederum ist ein schwerer Brems-
klotz am Bein eines Wanderers auf dem Edlen Achtfachen Pfad. Auch Erfolgserwartun-
gen im Falle von Bhavand sind eigentlich Anhaftungen.

Was ist nun Bhavana? Das Wort lisst sich iibersetzen mit ,Geistesentfaltung®, ,,Ins-
Dasein-Rufen®, ,Zum-Entstehen-Bringen®, ,Hervorbringen®, ,Erweckung®, ,geistige
Ubung®, ,Quelle innerer Umwandlung®, ,Liuterung® und ,fortschreitende Erkennt-
nis“. Populirer ist die Ubersetzung mit ,,Meditation®. Dieses aus dem Griechischen
stammende Wort bedeutet besonders im Kontext der abrahamirischen Religionen
,Nachdenken iiber ein spirituelles Thema®. Unter dem Einfluss der ostlichen Religionen
hat sich jedoch eine andere Auffassung herausgebildet. Der Begriff ,Meditation®™ wird
auf die strikte Konzentrationsiibung angewendet, in der Gedanken keine Rolle spielen
sollten. Wie aber kénnen Meditierende eine innere Umwandlung — ein tiefes erlebnis-
mifiges Verstindnis aller Phinomene — ohne Gedanken erreichen? Dies zeigt der Re-
kurs auf die klassische Atemmeditation. Sie ist eine strenge und auch wirksame Konzen-
trationsiibung, die weit verbreitet und sehr beliebt ist, weil sie so cinfach — ohne Requi-
siten — iiberall durchfiihrbar ist. Einige Lehrer nennen sie ,nur“ Meditation. Praktiziert
man die Atemmeditation aufrichtig, konzentriert und iiber einen bestimmten Zeitraum,
so flackert in den meisten (nicht gerade hoffnungslosen) Fillen die Erkenntnis der Ver-
gifignglichkcit (anicca) auf. So entsteht cine Verbindung zwischen ,,nur® Meditation und
Bhavana.

Ti-lakkbana bhavana, die kontemplierende Meditation iiber die ,,Drei Daseinsmerk-
male¥, d. h. Verginglichkeit (anicca), die unbefriedigende Natur aller Dinge — auch Lei-
den (dukkha) genannt — und die Unpersonlichkeit (anatta) ist eine unerlissliche Ubung.
So betrachtet, ist es belanglos, iiber Worter zu diskutieren und sich zwischen dem Wort
Bhavana“ und dem Wort ,Meditation“ zu entscheiden, vorausgesetzt, man weif$ diese
richtig zu deuten. Der Buddha benutzte das Wort Bhavana, denn er sprach kein Grie-
chisch und kannte deswegen das Wort ,Meditation® nicht. Bhavana driickt den Sinn
des buddhistischen ,In-Sich-Kehrens® besser aus und aus dem Grunde ist es vielleicht
angebracht, diesen Begriff hiufiger zu verwenden.

Es wird immer Menschen geben, die im Laufe ihres Daseins nicht iiber die Stufe der
reinen Konzentration hinausgelangen, weil sie es nicht wirklich wiinschen, weil es so
wohltuend fiir Korper und Geist ist (was mittlerweile wissenschaftlich nachgewiesen ist)
oder weil sie eben nicht weiterschreiten kénnen. Das ist gewiss schade, denn Bhavana —
das konzentriert aufklirende Denken, Geistesentfaltung ohne abschweifende Gedanken
— ist ein unbeschreiblich grofartiges und niitzliches Erlebnis.

Woriiber sollte man meditieren? Die Lehrreden des Buddha, die im Pali-Kanon ver-
sammelt sind, bieten eine Fiille von Themen fiir die Meditation und auch Meditations-
arten. Einige Menschen empfinden manche davon als undurchfithrbar, stérend oder zu
aufregend. Das ist nicht weiter schlimm, denn es gibt gerade deshalb so viele Ubungsar-
ten, damit jede/r fiir sich das Geeignete finden kann. Metta-bhavana — die Meditation
der Liebenden Giite oder Liebevollen Freundlichkeit — und die Atembetrachtung sind
Ubungen, die fiir alle Menschen geeignet sind. Sie kénnen als Hauptmeditation oder
auch als Ubung vor der Meditation praktiziert werden und sind eine grofartige Hilfe
bei dem Bemiihen, das Ego loszulassen.
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Metta ist die erste Ebene der ,,Gottlichen Verweilungszustinde® (brabmavibara), die
auch ,die Vier Unermesslichen* (appamafifid) genannt werden. Auf das Hervorbringen
von Metta folgt das von Mitgefiihl (karunz), von Mitfreude (mudita) und — auf der
hochsten Stufe — von Gleichmut (upekkha). Die Steigerung der geistigen Qualitit von
Ebene zu Ebene ist sogar beim blofen Lesen einsichtig; nach erfolgter Ubung wird sie
direkt spiirbar und beeinflusst das Verhalten der/ des Praktizicrenden.

Ganz besonders wertvoll sind alle im Satipatthidna Sutta beschriebenen Ubungen,
von denen der Buddha gesagt hat, dass sie ins Nibbana fithren, wenn sie ernsthaft und
korrekt praktiziert werden. Hicriiber wurde bereits in einer fritheren Ausgabe von
Dhammadiita berichtet.

Was sind nun die Vorraussetzungen fiir Bhayana? Die Ubung héherer Sittlichkeit,
d. h. die mit rechtem Verstindnis ausgefiihrte Ubung der Silas. Hierdurch entwickelt
sich hoheres Denken (adbicitta) und die aus dem sich immer hoher entwickelnden Wis-
sen entstehende Weisheit (adbipaifia). Aus der Adhipa#iia-Ubung erwichst Ruhe (sama-
tha), die jedoch nur eine voriibergehende Beruhigung des Geistes, bzw. eine zeitweilige
Authebung der Hemmungen ist. Eine Aufhebung ist jedoch noch kein Vernichten. Aus
dieser Ubung entsteht die tiefe Einsicht (vipassana) — das erlebnismiflige Verstehen der
Grundwahrheiten: nimlich die bereits erwihnten ,,Drei Daseinsmerkmale® (ti-lakkha-
na) und die Vier Edlen Wahrheiten (arfya-sacca).

Samatha 7u erreichen ist moglich, ohne die hheren Pfade (patipada) erreicht zu ha-
ben. Durch Samatha allein kann jedoch Nibbana nicht erreicht werden.

Grundlage beider Ubungen (adbicitta und adhipaiiiia) ist die Geistessammlung,
Konzentration (samadhi). Das achte Glied des ,,Edlen Achtfachen Pfades® (ariya atthan-
gika magga) wird als ,Rechte Sammlung® (sanuma samadhi) bezeichnet.

Nach ihrer Intensitit unterscheidet man drei Stufen der Sammlung:

- die ,Vorbereitende Sammlung® (parikamma samadhi) am Beginn der Ubung mit
schwacher Sammlung;

- die ,,Angrenzende Sammlung® (upacara samadbi), die an die ,Erste Vertiefung™
grenzt; die ,Angrenzende Samml{;ng“ ist notwendig, um die Adhipafifia-Ubung
ausfithren zu kénnen; N

- die ,Volle Sammlung® (appana samadhi) muss fiir die Adbicitta-Ubung ent-
wickelt werden.

Die Lehre spricht von sechs Arten des Samadhi:

- die mit ,Gedankenfassen® (vitakka) und ,diskursivem Denken® (vicara) verbun-
dene Sammlung: die 1. Vertiefung (jhana),

- die von Gedankenfassen freie, nur mit diskursivem Denken verbundene Samm-
lung (der Ubergang vom 1. zum 2. jhana),

- dge Vo)n Gedanﬁen assung und diskursivem Denken freic Sammlung (2., 3. und 4.
ihana),

- die leere Sammlung (ein Zustand, in dem erkannt — erlebt — wird, dass alle Er-
scheinungen ohne ,,Ich® sind),

- die vorstellungsfreie Sammlung (die Einsicht in die Unbestindigkeit aller Erschei-
nungen),

- die Sammlung der vollendeten Wunschlosigkeit (das Freisein von den drei un-
heilsamen Wurzeln: Gier, Hass und Verblendung ~ akusala miila: lobha, dosa,
moha), ein dauverhafter Zustand des Heiligen (arabant), bei dem die hochste
Stufe — Nibbana — erreicht ist.

Dies soll in diesem Kontext nicht niher erliutert werden, vielmehr sind die verschiede-
nen Stufen der Sammlung nur der Vollstindigkeit halber angegeben. Sie k8nnen m an-
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derem Zusammenhang weiter diskutiert werden, sollen vom Leser/von der Leserin hier
jedoch nur zur Kenntnis genommen werden. Auf keinen Fall soll sich jemand einge-
schiichtert fithlen, weil er meint, er hitte noch nicht einmal die ,,Vorbereitende Samm-
lung® erreicht, geschweige denn die anderen Stufen. Es ist nicht nétig, alle angegebenen
Stufen der Sammlung zu erreichen, damit Gier, Hass und Verblendung endgiiltig {iber-
wunden sind. Wichtig ist allerdings ein gewisses Mafl an Konzentration, das sich auch
cinstellen wird, wenn man sich nur ausdavernd und richtig (weder zu angespannt, noch
zu lasch) bemiiht.

Man unterscheidet zweierlei Arten von Bbavana (,,Geistesentfaltung®): die Entfal-
tung der Gemiitsruhe (samatha-bhavana), bzw. der Sammlung (samadhi-bhavana) und
die Entfaltung des Hellblicks (vipassana-bhavand), bzw. des Wissens (paniiia-bhavand).
Samadhi bedeutet ,Fest-Zusammengefiigt-Sein®, wobei der Geist auf ein einziges Objekt
gerichtet ist. Gelingt dies wirklich, so spricht man von der , Einspitzigkeit des Geistes®.
Unter dem mehrfachen Segen, den, wie im Digha-Nikaya 33 steht, diese Sammlung
bringt, méchte ich die Triebversicgung hervogleben, ie durch die Erkenntnis der
Unbestindigkeit aller fiinf Daseinsgruppen (khandha) zu Stande kommt.

Da all diese Erklirungen fiir einen Anfinger schwer verstindlich sein konnten,
bemiihe ich mich nun, bei meinen Ausfithrungen iiber dieses Thema besonders deutlich
zu sein, und bleibe deswegen auch ganz im Allgemeinen.

Manchmal bleibt die Meditation leider nur eine Modeerscheinung und wird nur fiir
kurze Zeit ausgeiibt, bis sich das Interesse wieder etwas anderem zugewandt hat. Ernst-
haft mediticren wird dagegen cin Mensch, der erkannt hat, dass der Geist durch seine
sechs Sinnesorgane (das Bewusstsein galt in Indien zur Zeit Buddhas als das sechste Sin-
nesorgan) in eine unertrigliche Unruhe gebracht werden kann. In diesem — aus buddhis-
tischer Sicht unwissenden — Zustand sucht der Mensch die Lésung seiner Probleme in
der AuBenwelt und versucht, sich durch weitere Eindriicke, Ablenkungen und Sinnesbe-
fricdigungen zu schmeicheln, zu iiberfluten, zu beruhigen. Seine verzweifelten Bemii-
hungen sind zum Scheitern verurteilt, denn dieser Mensch ist wie ein Verdurstender,
der uniiberlegt Salzwasser trinkt. Der Geist muss fiben, sich auf sich selbst zu richten,
sich selbst kennen zu lernen. Man kennt den eigenen Kérper und pflegt ihn. Ebenso
muss der Geist behandelt werden, wenn er gut funktionieren soll. Man sollte sich selbst
geduldig beobachten und den Geist entschieden und achtsam, mit giitiger Liebe, jedoch
auch mit gerechter Strenge in seine Schranken weisen. Der Geist ist wie ein Rohdia-
mant, der seinen vollen Wert erst nach dem fachkundigen Schliff bekommt. Die Miihe
lohnt sich auf jeden Fall, selbst wenn der héchste Schliff — die Versiegung aller Triebe,
die zum Stillstand gebrachte Kamma-Produktion, die vollkommene Entwurzelung von
Gier, Hass und Verblendung, das Nibbana — nicht in diesem Leben erreicht wird. Der
Dhamma ist ~ wic_der Buddha sagt — begliickend am Anfang, beim Entwicklungsgan
(von dem in den Ubersetzungen vorkommenden Begriff ,,in der Mitte® distanziere icﬁ
mich bewusst) und am Ende. Er spricht gerade von diesem Gliick, das jeder Mensch
erleben mochte.

Wie bei allen Dingen kommt es auch bei Bhavana darauf an, dass Theorie und Pra-
xis gleichzeitig voranschreiten. Die Theorie ist der Dhamma, die Lechre des Buddha.
Ohne Dbamma-Kenntnisse ist buddhistische Meditation nicht méglich. Ein anfingliches
Wissen ist notwendig, um sich zur Geistesentfaltung niederzusetzen. Ebenso unerlisslich
ist es, die buddhistische ethische Grundhaltung zu verstehen, zu entwickeln und zu
tiben; fiir Laien ist das die ,,natiirliche® (pakati) Sittlichkeit/Ethik, deren Grundlage die
fiinf Lebensempfehlungen (pafica sila) sind. Und auch hier miissen Theorie und Praxis
zusammengehen: Es geniigt nicht, die Ethik zu verstehen und sie evtl. cinhalten zu wol-
len, ohne dass dies in die Tat umgesetzt wird. Der Buddha hat betont, dass die drei Stiit-
zen des Fortschritts — Ethik, Meditation (bbhavand) und Wissen — unzertrennlich sind.
Wie wire cs moglich, ein Semester lang Ethik zu studieren, ohne Wissen und Bhavana
oder — umgekehrt — Wissen und Bh@vana ohne Ethik zu praktizieren? Es handelt sich
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um drei Geschwister, die sich gegenseitig treu unterstiitzen und gemeinsam hoher ent-
wickeln. Am Ende wird Weisheit erlangt.

Um den Erfolg von Bhavana nicht zu gefihrden, empfiehlt es sich, seine alltidglichen
Gewohnheiten zu durchleuchten und zu dndern. Es ist angebracht, ein regelmifiges,
bescheidenes Leben ohne Extreme zu fithren. Sich alles Erdenkliche zu gonnen, was
man gar nicht braucht, wire ebenso falsch, wie sich aller wichtigen Dinge zu versagen,
Entbehrungen hinzunehmen und sich zu quilen. Wer die halbe Nacht hindurch aufre-
gende, flache Fernsehsendungen sicht, am ndchsten Tag iibermiidet arbeiten muss und
dann erwartet, am Abend mit anderen erfolgreich Bhavana iiben zu kénnen, wird kei-
nen Erfolg haben. Ubt man in diesem iiberspannten Geisteszustand allein, so kénnte das
méglicherweise sogar schidlich sein.

Wer Bhavana praktizieren will, muss sich selbst gegeniiber geduldig sein, denn einen
sofortigen Erfolg darf man nicht erwarten. Krampfhaft und verbissen stets nur an das
Ziel zu denken, ist grobe Anhaftung, die einen méglichen Erfolg sogar verhindert.
Ebenso geduldig sollte man seinem Korper gegeniiber sein. Im Theravada-Buddhismus
wird zu Beginn der Ubungen mit kérperlichen und geistigen Schwierigkeiten hochst
geduldig umgegangen. Es ist iiberfliissig, sich mit krampthaft gekreuzten Beinen so
lange zu quilen, bis der Geist nur noch diesen Schmerz wahrnimmt, keinen anderen
Gedanken mehr fassen kann und sich nicht mehr beruhigen ldsst. Es ist zulissig, die
Kérperhaltung zu dndern. Dies sollte jedoch ruhig, langsam und im Einklang mit dem
Rhythmus des Atems so geschehen, dass andere kaum gestort werden. Wichtig dabet ist,
dass der Geist seine Konzentration beibehilt und in seinem zielgerichteten Denken
nicht schwankt.

Nun sind wir bei der wichtigen Frage der Storungen angelangt. Von Anbeginn an
sollte man sich bewusst machen, dass ,,Stérungen® ein Teil des Umfeldes ausmachen, in
dem wir uns momentan befinden. Es ist nicht méglich, unter einer Glocke, im Vakuum
zu meditieren. Gautama Buddha erlangte die Buddhaschaft und nahm es auch nach sei-
ner Erleuchtung als selbstverstindlich hin, dass Vogel zwitscherten, Fliisse plitscherten,
der Wind im Blattwerk der Biume rauschte, Ménche moglicherweise husteten, fliegen-
de und kriechende Insekten oder sogar gefihrliche Tiere anwesend waren. Sollte sich
ein heutiger Mensch in einer geschiitzten Meditationshalle gestért fiihlen, bloff weil eine
Kerze zu flackern anfingt, jemand den Husten nicht unterdriicken kann oder die ge-
kreuzten Beine schmerzen und die Position gewechselt werden muss? Auf keinen Falll
Gelassen baut man unerwartete Klinge, Bewegungen, sichtbare Erscheinungen, Diifte
oder gar die eigenen abschweifenden Gedanken voriibergehend in die Meditation ein.
Man Eeobachtet, wie alle diese Dinge entstehen, wie sie kurze Zeit vorhanden sind und
eigentlich rasch abklingen. Nur derjenige, der daran haftet, wird sich gestort fiihlen!

Fine wichtige Rolle spielt auch die Zeit und Dauer der Ubung. Bhavana sollte regel-
mifig geiibt werden und nicht nach Lust und Laune oder zu einer dem Kérperrhythmus
unpassenden Zeit praktiziert werden. Menschen, die am Morgen bereits munter sind,
bekommen cher am spiten Abend Schwierigkeiten mit der Meditation — es sei denn, sie
sind bereits ,alte Hasen“. Abendmenschen sollten am Vormittag eher nach weniger
Konzentration verlangende Aufgaben erledigen und abends Bhavana tiben. Warum soll-
te man sich das Leben erschweren?

Die Kleidung ist ebenfalls von Bedeutung. Man trage moéglichst gepflegte und schr
bequeme Kleidung, damit der Kérper sich wohl fithit und dem Geist ein angenehmes
Zu(}'lause bieten kann. Im Theravada-Buddhismus trigt man zumindest in Asien auch
méglichst helle Kleidung.? Fiihlt sich der Geist wohl, so wirkt sich das wiederum auf
den Kérper aus. Achten sollte man vor der Bhavana-Ubung auch auf die Erndhrung. In
einem Geist, in dessen Wohnstitte — im Korper — der Magen mit schwerem Essen be-

* Anmerkung der Redaktion: Dies ist ein ortsgebundener Brauch, der nur auf die Theravada-
Linder Stidostasiens zutrifft und nach dem wir uns im Westen nicht unbedingt richten miissen.



lastet ist, iibernimmt schnell die Schlifrigkeit die Oberhand. Ebenso verursacht ein hart-
nickig knurrender Magen Unbehagen. Es ist angemessen, etwa 1% Stunden vor der
Ubung ein kleines Mahl zu sich zu nehmen.

Wer eine Meditationshalle betritt, sollte nicht nur seine Schuhe, sondern auch seine
Sorgen vor der Tiir abstellen. Die Alltagslast sollte beharrlich aus den Gedanken ver-
bannt werden, damit man sich ganz auf dic Ubung konzentrieren kann. Nur durch volle
Hingabe wird sich Fortschritt und das damit einhergehende Gliicksgefiihl, Freude und
auf ciner noch héheren Stufe Entziicken und schliefSlich auf der hochsten Stufe der
ersehnte Gleichmut einstellen.

Bhavana ist kein Gesellschaftsspiel. Es niitzt weder einem selbst noch anderen, dar-
auf stolz zu sein, dass man meditiert. Mediriert man aber einfach, ohne Worte darum zu
machen, so niitzt es einem schr viel. Und zwar geistig und korperlich: Kérperliches
Wohlsein ist eine willkommene Begleiterscheinung der Meditation, die geistige Ent-
wicklung ist einfach iiberwiltigend. Aus diesem Grunde sollte man Bhavana fleifhig tiben
und ernst nehmen. Das Ziel der Ubung ist die endgiiltige Befreiung. Deshalb gilt es,
stets achtsam zu sein — nicht nur wihrend der Meditation, sondern auch in jedem Au-
genblick des alltiglichen Lebens —, denn Achtsamkeit soll gleichzeitig als Weg und als
Ziel betrachtet werden. Der Same enthilt bereits alle Eigenschaften der spiteren Frucht.
Diesen Samen sollte man mit Energie, aber ohne Anhaftung, mit Ausdauer, aber ohne
Ubertreibung, mit Geduld, aber ohne Unbestindigkeit, mit Strenge, aber ohne Selbst-
quilerei, und stets mit einer ethisch korrekten Haltung und mit Achtsamkeit zum
Wachsen bringen. Auf diese Weise konnen wir spiter die siiffe Frucht genieflen.

Der Weg zur Erleuchtung, wie ihn der Buddha gezeigt und verstandlich in allen Ein-
zelheiten dargelegt hat, steht allen offen. Nibbana st kemn gottliches Privileg, jeder kann
es aus eigener Kraft erreichen. Es gibt kein gréfleres Gliick. Dieser leidlose Zustand
kann allerdings nur mittels Bhavana erreicht werden.

Aranka Chandrasiri
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Die Vier-Elemente als Meditationsobjekte und Daseinsrealititen

Das Grundthema heiflt Bhavana — Geistesentfaltung, im allgemeinen Sprachgebrauch
_Meditation®. In der Theravada-Tradition unterscheidet man

Samatha-bhavana — Meditation der Geistesruhe, und
Vipassana-Meditation — Einblicks- oder Klarblick-Meditation

Der cinzelne Meditationsbeflissene ist sich keineswegs immer im Klaren, wie sich beides
voneinander unterscheidet. Samatha-Meditation ist alles, was — wie der Name schon
sagt — zu geistiger Sammlung, zu geistiger Ruhe und Unerschiitterlichkeit fithrt. Am bes-
ten bekannt ist die Atembetrachtung, die sowohl zu geistiger Ruhe als auch zu klarem
Einblick in die geistig-leibliche Wirklichkeit, als Vipassana-Meditation, geiibt werden
kann. Die meisten Meditationsarten, die als Samatha-Ubung betrieben werden, fiihren
wohl zu gegenwirtigem Gliick und je nach dem Grad ihrer Entfaltung zur Wiedergeburt
in héheren Welten als feinkérperliche oder kérperlose Wesen, nicht aber zur end-
giiltigen Leidfreiheit, wo man alle lcidverursachenden, an den Prozess der Wiedergebur-
ten fesselnden Geisteseigenschaften fiir immer iiberwindet und somit Geburt, Alter,
Krankheit und Tod fiir immer entgeht. Durch eine Erfahrung besonderer Art, die man
im volkstiimlichen Sprachgebrauch ,Erleuchtung® nennt, wird dic totale Leidfreiheit
direkt erfahren, ,wic das Auge den Mond sieht“, und damit schwinden alle Leiden
schaffenden, stets nach neuem Dasein verlangenden Geisteseigenschaften fiir immer.
Wie sich diese Freiheit anfiihlt, davon konnen Unerleuchtete sich nur einen Begriff
machen. Wer sie aber als Hohepunkt der Vipassana-Meditation direkt erfahren hat, hat
sie V_eiwirklicht, mit anderen Worten: Er hat Nibbana, das Hoheziel des Buddhaweges,
erreicht.

Mancher méchte sich fragen: Wenn nun die Vipassana-Meditation zu diesem Ziele
fiihrt, die Samatha-Meditation aber nicht, wozu soll man sich mit der Samatha-Medita-
tion abquilen? Sollte man sich stattdessen nicht ganz auf Vipassana konzentrieren? Man
kann, aber aussichtsreich ist es nicht, denn die dazu nétige geistige Kraft und Stabilitit
erfordern cin Training, das Vipassand allein nicht bietet. Zur Steigerung der konzentra-
tiven Fihigkeiten bietet sich am ehesten die Atembetrachtung an, die bei erfolgreicher
Ubung den Eintritt in hohere Stadien der Sammlung, Jhanas, ermdoglicht. Wer sie er-
reicht, dessen Geist wird auch bei der Vipassana-Ubung nicht mehr hin- und herflackern
und die Fihigkeit beeintrichtigen, die Dinge so zu schen, wie sie wirklich sind.

Die Vier-Elemente-Meditation (c@tudhatu-kammatthana) gehort zu den insgesamt
40 Arten der Samatha-Meditationen, ist jedoch im Unterschied zu anderen Samatha-
Ubungen nicht auf die Entfaltung geistiger Bilder (nimitta) gerichtet, sondern auf die
Durchdringung realer Daseinsgegebenheiten (paramattha-dhamma), zu denen die Vier
Elemente (catudhatu) gehdren, namlich

das Erdelement (pathavi-dhatu)
das Wasserelement (@po-dhatu)
das Feuerelement (tejo-dhatu)
das Windelement (vayo-dhatu)

Bei dieser Ubung ist der Geist nicht vollstindig von der Schau geistiger Bilder absor-
biert, wic es der Eintritt in die Volle Sammlung und dic Vertiefungen erfordert, und
darum lisst sich mit dieser Meditationsart nur die der Vollen Sammlung (appana
samidhi) vorangehende Angrenzende Sammlung (#pacdra samadhi) erreichen, weil der
Geist in der Vollen Sammlung total von einem geistigen Bild (nimitta) absorbiert ist und
dann reale Gegebenheiten wie die Vier Elemente nicht der Wirklichkeit gemifs zu
durchdringen vermag. Als Grundlage zur Vipassand leistet aber gerade die Vier-Elemen-
te-Meditation vorziigliche Dienste. Sie ist fiir einen verstindigen Menschentyp (buddhi-
carita) gedacht.
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Man darf die Vier Elemente nicht nur als Stofflichkeiten verstehen wie das Erdreich
im Garten, das Wasser im Dorfteich, das Feuer im Ofen und den Wind, der durch die
Biume pfeift, sondern vielmehr als blofe Eigenschaften, die voneinander untrennbar
sind und immer zusammen auftreten, jedoch in unterschiedlicher proportionaler Ge-
wichtung. Die bloRe Eigenschaft der Hirte und Schwere gilt als Erdelement, die Eigen-
schaft des FlieRens und des Zusammenhalts (kohisive und adhisive Krifte) als Wasser-
element. Das Feuerelement ist Temperatur, ob heif oder kalt, und das Windelement
jede bewegende und stiitzende Kraft. Ob ein Gegenstand hart und fest, fliissig, flam-
mend oder gasformig ist, hingt von dem Stirkeverhiltnis der Vier Elemente zuemander
ab. Man nehme einen harten und festen Gegenstand in die Hand: Man wird feststellen,
dass er von kohisiven Kriiften zusammengehalten wird, andernfalls wiirde er durch die
expansive Kraft des Windelements im Raume zerfallen. Er hat Temperatur, ist warm
oder kalt, und er wird von der stiitzenden Kraft des Windelements in sich abgestiitzt,
ansonsten wiirde er durch die zusammenzichende Kraft des Wasserelements in sich zu-
sammenschrumpfen.

Mit fliissigen, fener- und gasférmigen Stoffen verhilt es sich ebenso, nur dass jeweils
ein anderes der Vier Elemente vorherrscht. Auch Fliissigkeiten haben einen gewissen
Grad der Hirte, sind warm oder kalt und beweglich, aber das fliefende, kohisive Ele-
ment iiberwiegt. Beim Feuer tritt Hitze am stiirksten in Erscheinung, doch die {ibrigen
drei Elementareigenschaften sind auch vorhanden, und beim Wind und anderen gastor-
migen Stoffen ist es die Kraft der Bewegung und Expansion, die vorherrscht. Aber auch
der Wind als bewegende Kraft hat einen geringen Grad der Festigkeit, wird zusammen-
gehalten, ist warm oder kalt. Das heift, wo cins der Vier Elemente sich zeigt, sind auch
die anderen ,,mit von der Partie®.

Wie verhalten sich die Vier Elemente im menschlichen Korper? Der in Hamburg le-
bende Indologe Hans Gruber bezeichnet sie als Spiirqualititen, d. h. als Spiirbarkeiten.
Das gilt jedoch nicht fiir das Wasserelement. Festigkeit, Temperatur und Bewegung des
Wassers und aller anderen Fliissigkeiten sind k&rperlich spiirbar, nicht aber die Eigen-
schaften des FlieRens an sich und des Zusammenhalts. Fassen wir ins Wasser, spiiren
wir einen fiir das Wasser charakteristischen Grad der Festigkeit, der Temperatur und
der Bewegung, aber von FlieRen und Zusammenhalt weiff der Korpersinn nichts. Fes-
tigkeit, Temperatur und Bewegung des Wassers sind so geartet, dass wir sofort wissen:

a, Wasser! Das ist kein Spurvorgang, sondern ein geistiger. So ist das Wasserelement,
FlieRen und Zusammenhalt an sich, kein Spiirobjekt (photthabbarammana), sondern ein
Geistobjekt (dhammarammana).

Die Vier Elemente versteht man am besten durch die meditative Praxis. Die nun
folgenden Ausfiihrangen beruhen auf der Lehrmethode des burmesichen Meditations-
meisters U Acinna Pha Auk Sayadaw, dessen Hauptzentrum sich im Siiden Burmas in
der Nihe der Stadt Mawlamyaing befindet. Pha Auk Sayadaw sagt von sciner Methode,
sie sei nicht die seine, .,sondern griinde sich auf Texte, Abhidbamma und Kommentare™.
Wer seinen Anweisungen folgt, gewinnt einen véllig neuen Einblick in die Daseins-
realitit und riickwirkend ecin tieferes Verstindnis fiir die Buddhalehre.

Die Ubung beginnt damit, die Vier Elemente im eigenen Kérper unmittelbar zu er-
spiiren. Jedes der Vier Elemente hat mehrere Eigenschaften, denen man nun auf den
Grund geht. Die Eigenschaften des Erdelements sind: Hirte, Raubeit, Schwere und de-
ren Gegenteil: Weichheit, Glattheit, Leichtigkeit. Die Eigenschaften des Wasserelements
sind, wie schon gesagt, FlieRen und Zusammenziehung. Hitze und Kilte stehen fiir das
Feuerelement und Stof$- und Stiitzkraft fiir das Windelement.

Die Ubung beginnt mit dem Durchspiiren des Kérpers, anfangs Stiick fiir Stiick,
dann als Ganzes, und dann heifit es, die insgesamt zwdlf Eigenschaften der Vier Elemen-
te eine nach der anderen auf dem Wege des Erspiirens kennen zu lernen. Anfangs be-
folgt man eine andere Reihenfolge als (ﬁe in den Texten gegebene: Das Markante, leicht
zu Brkennende kommt zuerst und das Schwierige spiter. So beginnt man mit der Stof-
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kraft des Windelements. Es folgen Hirte, Rauheit und Schwere des Erdelements. Dann
wendet man sich der stiitzenden, aufrechthaltenden Kraft im Korper zn, dem zweiten
Aspekt des Windelements, und danach landet man wieder beim Erdelement und spiirt
den Eigenschaften der Weichheit, Glattheit und Leichtigkeit nach. Es folgen Hitze und
Kilte, die dem Feuerclement angehéren, und zuletzt FlieRen und Zusammenziehung,
die beiden Eigenschaften des Wasserelements.

Ein Menschentyp mit raschem Verstindnis wendet sich dem Korper als Ganzem zu
und bestimmt die Vier Elemente in Kiirze: Alles, was hart oder rau ist, ist das Erdele-
ment; was flieft und zusammenzieht, ist das Wasserelement, was Hitze und Reifung ist,
ist das Feuerclement, und bewegende und stiitzende Krifte sind das Windelement. Er
betrachtet diese Elemente als bloe Elemente, nicht als Wesenheiten oder Seele. Ubt er
auf diese Weise, mag es nicht lange dauern, dass Sammlung entsteht, verstirkt durch
Verstehen, das die Eigenschaft der Elemente klarmacht.

Wer die Vier-Elemente-Meditation beherrscht und zur Vollen Sammlung und zu den
Versenkungen (fhana) fortschreiten will, hat es leicht, dies mit anderen Meditationsar-
ten zu bewerkstelligen. In Frage kommt am ehesten die Betrachtung der 32 Korperteile
(koitasa). Konzentriert man sich nach lingerer Ubung immer stirker auf die Farbe eines
bestimmten Kérperbestandteils wie z. B. auf das Weifl des Schidelknochens, vermag
man auf diese Weise die Kasina-Meditation zu iiben — in diesem Falle das Weifl-Kasina
— und von ihr ausgehend zu den hdchsten Stadien der Versenkung fortzuschreiten.

Fiir einen Typ mit langsamem Verstindnis ist die ausfithrliche Methode der Vier-
Elemente-Betrachtung gedacht. Sic ist jedoch so differenziert, dass man mit ihrer Be-
schreibung ein ganzes Buch fiillen kénnte, und das tibersteigt die Maglichkeiten dieser
Abhandlung.

Wie {ibt man? Man spiirt sich als Erstes in den ganzen Korper cin und durchforscht
ihn nach einer einzigen der zu betrachtenden zwélf Elementareigenschaften. Am mar-
kantesten ist die Stoftkraft des Windelements. Man beginnt damit, dass man den Schub
der Atemluft gegen die Riickseite der Kehle beim Einatmen wahrnimmt. Gelingt dies,
geht man zu einem benachbarten Teil des Korpers iiber und spiirt dem Schub des Win-
des weiter nach. So lernt man nach und nach die Stobewegung im Kopf kennen, dann
im Nacken, im Rumpf, in den Armen, Beinen und Fiifen. Das tut man immer wieder,
bis man die StoRkraft des Windelements im ganzen Kérper mit Leichtigkeit zu spiiren
vermag. Dazu gehért zu betrachten, wie diese Kraft den Brustkorb ausdehnt und den
Bauch bewegt. Ist dies nicht klar, versucht man, den Herzschlag zu spiiren oder wie das
Blut durch die Adern pulsiert. Wo auch immer Bewegung ist, ist auch ,,Stof*. So entwi-
ckelt man sein Verstindnis und nimmt ,,Stofen® (oder Schieben) den ganzen Kérper
hindurch wahr. An manchen Stellen ist es leicht, an anderen Stellen schwieriger.

Auf dhnliche Weise spiirt man den iibrigen Elementen nach. Kann man allen zwdlf
Eigenschaften der Vier EFementc Jeicht und schnell auf den Grund gehen, versucht man,
zwei, drei, vier und mehr Elementareigenschaften auf einmal zu erspiiren, bis man sie
alle zwdlf zusammen iiberschauen kann. Dabei steigert sich die Konzentration, es stei-
gen Lichter auf, zuerst ein blasses Rauchgrau, es wird immer heller, weifl wie Watte und
am Ende gleifend wie cin Glas- oder Eisblock. Der ganze Korper erscheint als weifles
Ge%)ilde. Nun konzentriert man sich auf das Erkennen der Vier Elemente in diesem
Licht.

Wie ist es moglich, in einer so subtilen Lichterscheinung so etwas Handfestes, Gro-
bes wie die Vier Elemente auszumachen? Es ist das Feuerelement in den Kalapas® der

4 Kalapas sind Verbiinde materieller Higenschaften, von denen acht immer vorhanden sind: die
Vier Elemente, Farbe, Geruch, Geschmack und eine ernihrende Essenz (o7a, ahara). Man kann
die Kalapas mit Teilchen vergleichen, doch dies kann nur eine Verbildlichung sein, da die Kala-
pas nichts Substantielles sind, sondern lediglich Verbiinde blofer Figenschaften, kernlos und
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Kérpersensitivitit, das durch die starke Konzentration zum Leuchten gebracht wird und
den ganzen Kérper mit Licht erfiillt. Auch dieses Licht besteht aus den Vier Elementen,
wenn auch in emer sehr subtilen Form, denn auch Licht hat einen — wenn auch kaum
merklichen — Grad von Festigkeit, Zusammenhalt, Temperatur und Bewegung, die zu-
sammen als Kalapas erscheinen. Der konzentrierte, klar verstehende Geist ist fahig, die
Vier Elemente in diesen Lichtkalapas der Wirklichkeit gemi® zu erkennen und vonein-
ander zu unterscheiden. Es handelt sich daher um ein geistiges Sehen, wobei Konzentra-
tion und Erkenntnis Hand in Hand gehen.

Wie gestaltet sich dabei der Ubungsablauf? Gehen wir einen Schritt zurlick! Ist man
fihig, die gleilende Lichterscheinung mindestens eine halbe Stunde lang oder linger
festzuhalten, mogen sich in der Lichtfront kleine Lécher zeigen. Sie stehen fiir das
Raumelement, das ,,von den Vier Elementen Unberiihrte®, das die einzelnen Kalapas
umgibt und voneinander trennt. Konzentriert man sich auf eins dieser Lcher, offenbart
sich dem geistigen Auge das Raumelement, und die gleiffende Lichtfront bricht ausein-
ander in einem Wirbel sich mit rasender Geschwindigkeit bewegender, funkelnder Teil-
chen. Es sind Abbilder jener Kalapas, die den ganzen Korper durchfluten und mit deren
Hilfe Berithrungen wahrgenommen werden. Der nichste Schritt besteht darin, in diesen
Lichtfunken die Vier Elemente zu erkennen und somit von der Erscheinung zur Realitit

vorzustoflen.

Unmittelbar vor diesem Schritt ist ein Stadium erreicht, das man als ,,Reinheit des
Geistes® (cittavisuddhbi) bezeichnet und der schon erwihnten , Angrenzenden Samm-
lung® (upacara samadhi) entspricht. Gelingt es einem nun, mit Hilfe der Angrenzenden
Sammlung und verstirkter Einsicht, die einzelnen Lichtfunken in ihre Vier Elemente
aufzuldsen und diese zu erfassen, wie sie wirklich sind, betritt man damit den Bereich
der Einblicks-Meditation (vipassand-bhavana). Auf der Reinheit des Geistes baut sich
die Reinheit der Erkenntnis (ditthi-visuddbi) auf, die in diesem Falle mit der Analyse der
Vier Elemente beginnt.

Reinheit des Geistes bedeutet Freiheit von Geistestriibungen nach dem Eintritt in die
Angrenzende Sammlung oder eine der vier Versenkungen (jhana), ohne die klares Er-
kennen nicht méglich ist. Reinheit der Erkenntnis bedeutet Uberwindung falscher An-
sichten und Theorien in Bezug auf die Daseinsrealitit durch klare Unterscheidung geis-
tiger und korperlicher Gegebenheiten in der Einblicks-Meditation (vipassand), die sich
auf die Analyse der Vier Elemente aufbaut. Es wird offenbar, dass im Korper kein blei-
bendes Ich oder Selbst zu finden ist. Im Bereich des Geistigen — Gefiihle, Wahrnehmun-
gen, Willensregungen und Bewusstsein — trifft dies ebenfalls zu, doch ist dies Gegen-
stand einer anderen Art der Vipassana-Meditation.

Wer die Vier-Elemente-Meditation iibt, lebt in seinem Kérper, ohne sich mit ihm zu
identifizieren. Wie in einer Regenwolke Wassertropfchen fortwihrend entstehen, ver-
dunsten und neue zum Entstehen bringen, so geschieht es auch im Kérper mit den
Kalapas einschlieBlich der Vier Elemente. Wer das sieht, erkennt: ,,Das bin ich nicht,
das gehort mir nicht, das ist nicht mein Selbst“ und wird frei von jeder Aversion gegen
die Tatsachen der Vergiinglichkeit, Unzulinglichkeit und Unwesenhaftigkeit aller Dinge.
Er vermag zu akzeptieren, was ist: Entstehen und Vergehen sind wie Geburt und Tod
von Moment zu Moment in einem Prozess, der sich unausbleiblich auf das Lebensende
zu bewegt. Dies zu akzeptieren bedeutet Loslésung, und mit dieser Loslésung stellt sich
ein Gefiihl der Leichtigkeit und Freiheit ein, das die grofe Befreiung, das Nibbana, vor-

ausahnen lisst, solange man es noch nicht erreicht hat. .
Anagarika Kassapa

leer. Die Kompaktheit der sog. Materie ist bloe Erscheinung und beruht auf der Hirte des
Frdelements, die ebenfalls als blofSe Eigenschaft zu verstehen ist.
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REGELMARIGE VERANSTALTUNGEN

Sonntags um 15 Uhr Vortrdge in der Bibliothek von Bhante Pufifiaratana, Bhante Medhayo,
Anagarika Kassapa oder auch von geladenen Gisten (s. entsprechende Ankiindigungen).

Mittwochs Nachmittag findet nach telefonischer Vereinbarung (030 - 401 55 80) mit Bhante
Pufifiaratana in der Bibliothek Beratung in buddhistischer Lebensfiilhrung statt. Samstags wird
von 16.00 bis 17.30 Uhr Unterricht in der Buddhalehre erteilt und um 18.30 Uhr machen die
Monche in der Bibliothek eine P@ja (buddhistische Andacht), zu der alle herzlich eingeladen

sind.

Meditation:

Mittwochs:  18-19.30 Uhr Meditation mit Samaneri Agganyani/ Bhante Pufifiaratana
Donnerstags: 18-20.00 Uhr Meditation mit Bhante Medhayo

Freitags: 18-20.00 Uhr Meditation (auch fiir Anfinger) mit Bhante Pufifiaratana
Samstags: 16-18.00 Uhr Meditation mit Harald Wolf

Sonntags: 17-19.00 Uhr Meditation mit Anagarika Kassapa

Fiir sachkundige Fithrung von Gruppen wird um rechtzeitige Anmeldung gebeten unter
030-401 55 80.

Tigliche Offnungszeiten:

Tempel: im Sommer: 8-18 Uhr
im Winter: 9-18 Uhr
Bibliothek und Biiro: 9-12 Uhr
14-18 Uhr

* % %

Forderverein Theravada-Buddhismus Berlin
Studiengruppe Meditationstexte des Pali-Buddbismus 1
Dienstags von 18.30-20 Uhr am 23.11; 7.12; 4.1; 18.1; 1.2.; 15.2.; 1.3.; 15.3.5 29.3.; 12.4.;
3.5.; 17.5.; 31.5.; 14.6.; anschliefend stille Meditation bis 21.00 Uhr.
(Bitte Meditationskissen oder ~binke mitbringen)
Ort: Vereinsrdume ¢/o Dr. Marianne Wachs, Bismarckstr. 86, 10627 Berlin,
Tel.: 313 77 40
Sonntags von 19-21 Uhr Meditationsgruppe,
Ort: Buddhistische Gesellschaft Berlin e.V., Wulffstr. 6, 12165 Berlin-Steglitz
{(auch fiir Anfinger)




