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      VORWORT VON DANIEL GOLEMAN


      Jede kontemplative Tradition verfügt über ihre Handbücher,kostbare, von erfahrenen Praktizierenden an künftige Generationen weitergegebene Anweisungen. Alan Wallace hat uns allen einen großen Dienst erwiesen, indem er Jahrhunderte auf demShamatha-Pfadpraktizierter "Weisheit zu einem allgemein verständlichen, unmittelbar zu nutzenden Handbuch für eine tiefgehende innere Reise zusammenfasste.Alan, der in intellektueller wie kontemplativer Hinsicht einebemerkenswerte Ausbildung vorzuweisen hat, ist für diese Aufgabe einzigartig geeignet. Als sich unsere Wege zum ersten Malkreuzten, war er ein unter der persönlichen Anleitung des DalaiLama praktizierender Mönch der tibetisch buddhistischen Tradition. Als wir uns das nächste Mal begegneten, studierte er Wissenschaftsphilosophie und Quantenphysik am Amherst College. Alser dann an der Stanford University seinen Doktor in vergleichender Religionswissenschaft machte, hatte er schon seit langem instetiger Regelmäßigkeit wissenschaftliche Bücher veröffentlicht,deren Themenspektrum von der Untersuchung der Metaphysikder Wissenschaft bis hin zu Übersetzungen komplexer tibetischerphilosophischer Texte reichte.Doch im Grunde bereitete sich Alan während seiner ganzen intellektuellen Pilgerreise auf das vor, was vielleicht seine wahre Berufung ist: Meditation zu praktizieren und zu lehren. Im Lauf der Jahre verschwand er immer mal wieder monatelang, um sich in den Ausläufern des Himalaja und im Owens Valley, in der Halbwüste des kalifornischen Sierragebirges, in ein Meditationsretreat zurückzuziehen. Schließlich begann er zu lehren, was er praktiziert hatte, und leitete Retreats, in denen er Belehrungen zurShamatha-Meditation gab.Seit er seine akademische Stellung an der University of California in Santa Barbara aufgab, um die Leitung des Santa Barbara Institute for Consciousness Studies zu übernehmen, ist er nun maßgeblich an einem bahnbrechenden Forschungsprogramm beteiligt: Er wird eine große Gruppe Meditierender in einem mehrmonatigen Retreat anleiten, in dem sie ihre Konzentrations- und Achtsamkeitsfähigkeiten schulen, verfeinern und auf außergewöhnliche Ebenen anheben sollen. Diese Meditierenden werden in Zusammenarbeit mit Neurowissenschaftlern der University of California in Davis vor, während und nach diesem Intensivtraining untersucht und beurteilt werden, um herauszufinden, wie sich der hochkonzentrierte und fokussierte Geisteszustand auf das Gehirn auswirkt.


      Alan Wallace gibt uns in Die Achtsamkeits-Revolution für genau diese Übungsmethoden eine Anleitung an die Hand und präsentiert uns damit auch eine potenzielle Kur für unsere im modernen Leben zur Norm gewordene chronische Ablenkbarkeit. Wir sind süchtig geworden, unsere Aufmerksamkeit zwischen E-Mail und iPod, zwischen der Person, mit der wir gerade zusammen sind, und dem Menschen, der uns gerade übers Handy anruft, zwischen dem gegenwärtigen Augenblick und der Planung des nächsten aufzuspalten.Alans Vorschlag hört sich einfach an, ist aber ziemlich radikal:Wir können unser Konzentrations- und Achtsamkeitsvermögenstetig verbessern und steigern und diese geistige Fähigkeit ebensostärken wie unseren Trizeps. Wie im körperlichen Bereich liegt der Schlüssel auch hier im zielgerichteten Üben und Praktizieren. Dieses Buch erklärt uns mit bemerkenswerter Klarheit die speziellen Einzelheiten der Methoden, mittels derer wir unsere'»Achtsamkeitsmuskeln« kräftigen können.

    

  


  
    
      Alan hat ein herausragendes Talent zur einfachen Darstellung komplexer Sachverhalte. Dieses kleine Juwel von einem Buch fasst die fundamentalen Grundlagen der Shamatha-Wi&dhaxion in einem handlichen und ansprechenden Päckchen zusammen. Denn es gibt ganze Bibliotheken voller gelehrter Abhandlungen, die genau diese Methode und das damit zusammenhängende Geistesterritorium auseinandernehmen und diskutieren. Alan bringt große Klarheit in viele subtile Punkte, die in dieser ungeheuer umfangreichen Literatur abgehandelt werden - wenngleich es für ernsthafte Schüler und Schülerinnen noch sehr viel mehr zu erforschen gibt.


      Wie bei jeder kontemplativen Tradition existiert auch hier ein verborgenes, aber essenzielles Element, das für den Fortschritt auf diesem Weg unerlässlich ist: ein qualifizierter Lehrer oder eine qualifizierte Lehrerin. Vor allem die höheren Ebenen der Shama- ^-Meditation erfordern herkömmlicherweise zusätzliche Anleitung in Form von Kernunterweisungen. Die entscheidenden Einzelheiten und Korrekturmaßnahmen werden immer mündlich vom Lehrer an den Schüler weitergegeben, wodurch Leben in die gedruckten Seiten kommt. Wer dem hier von Alan vorgestellten Weg folgen will, braucht unbedingt einen solchen Lehrer/eine solche Lehrerin.


      Doch wie er darlegt, können wir alle von einer Verbesserung unserer Fähigkeiten zu Aufmerksamkeit, Konzentration und Achtsamkeit profitieren. Hier finden wir ein weites Spektrum vor, angefangen bei denen, die ganz reale Aufmerksamkeitsdefizite zu verzeichnen haben, über jene, die mit einem natürlichen scharfenKonzentrationsvermögen gesegnet sind, bis hin zu den fortgeschrittenen Meditation Praktizierenden. Ganz gleich, wo wir uns auf diesem Spektrum angesiedelt finden, Die Achtsamkeits-Revolution bietet praktische Schritte an, die uns zur nächsten Ebene führen und uns deren Lohn ernten lassen.

    

  


  
    
      


    


    
      EINLEITUNG



      Zwar haben Psychologen und. Neurowissenschaftler sichschon seit Ende des neunzehnten Jahrhunderts mit dem Thema Aufmerksamkeits- und Konzentrationsvermögen befasst, dochwar praktisch gesehen deren ganze Forschungstätigkeit auf Menschen mit normaler oder geschädigter Konzentrationsfähigkeit gerichtet. Es wurden zum Beispiel viele Untersuchungen über dieAufmerksamkeitsspanne von Menschen durchgeführt, die einenRadarschirm überwachen, einen Jet fliegen oder ein Musikinstrument spielen. Diese Forschungsbemühungen lieferten kaum Erkenntnisse darüber, ob sich Aufmerksamkeitsfähigkeit und Achtsamkeitsvermögen trainieren lassen. Auch gaben sie keinenAufschluss darüber, ob sich die in Hinblick auf eine bestimmteAktivität geschulte Aufmerksamkeit auf eine andere Tätigkeitübertragen lässt.Wir alle wissen, dass unsere Konzentrationsfähigkeit von Faktoren abhängig ist wie der Schlafmenge, die wir bekommen, obwir unter Stress stehen und noch anderen Dingen. Und die Vorteile der Fähigkeit zu gebündelter Aufmerksamkeit und Achtsamkeitsind ebenso offensichtlich wie die gegenteiligen Auswirkungen derAufmerksamkeitsstörungen. Von daher ist es erstaunlich, dass wirüber kein wissenchaftlich erproptes Wissen über die Heilung von Aufmerksamkeitsstörungen oder die Entwicklung des Aufmerksamkeits- und Achtsamkeitsvermögens verfügen. Viele Wissenschaftler nehmen einfach an, dass der menschliche Geist von Natur aus unstabil ist und wenig getan werden kann, um dies zu ändern. Dieses Buches wird Ihnen darlegen, dass wir unsere Aufmerksamkeitsspanne verbessern und erweitern können, und zwar ganz erheblich.


      Während Wissenschaftler den Versuch unternahmen, den Geist mit Hilfe von objektiven, durch dritte Personen durchgeführte Untersuchungen zu ergründen und zu verstehen, haben Kontemplative seit Jahrtausenden den Geist mittels subjektiver, in eigener Person durchgeführter Untersuchungen erforscht. Ein solches Erforschen der Natur des Geistes ist Meditation, und wirklich effektives Meditieren ist ohne Konzentration und Achtsamkeit nicht möglich. Der ungeschulte Geist schwankt zwischen Erregung und Dumpfheit, zwischen Rastlosigkeit und Langeweile hin und her. Daher bildete zu allen Zeiten das Kultivieren einer stabilen, gefestigten Achtsamkeit das Kernelement meditativer Traditionen, wodurch eine reichhaltige Sammlung an Techniken und Übungspraktiken zustande kam. Dieser große Schatz an traditionellen Methoden bietet sich als exzellenter Ausgangsort an, um nach Mitteln und Wegen zur Steigerung des Aufmerksamkeits-, Konzentrations- und Achtsamkeitsvermögens Ausschau zu halten.In der buddhistischen Tradition ist diese Disziplin als Shama- tha bekannt. Shamatha ist ein Weg zur Entwicklung und Schulung von Konzentration und Achtsamkeit, der darin gipfelt, dass man diesen Geisteszustand mühelos stundenlang aufrechterhalten kann. Die explosive Zunahme der Zahl buddhistischer Lehrer und Belehrungen im Westen brachte eine Unmenge Abhilfen für Menschen mit sich, die unter den negativen Auswirkungen des modernen Lebens - Angstzustände, Konsumverhalten und halsberchersiches Tempo - sowie unter den uralten menschlichen Problemen Altern, Krankheit und Tod leiden. Ob nunAchtsamkeitsschulung oder Sitzen in Zen-Meditation, kognitive Ansätze wie Geistestraining und das Ergründen von Koans, Chanten oder Praktiken der Andacht und Hingabe: Es wurde weithin ein ganzes Spektrum buddhistischer oder vom Buddhismus beeinflusster Techniken und Methoden von Gesellschaftskulturen übernommen, die historisch gesehen nicht vom Buddhismus geprägt sind. Doch erstaunlich ist, dass viele gegenwärtig gepflegte kontemplative Traditionen nur sehr wenig Nachdruck auf die Entwicklung von anhaltender Achtsamkeit legen. Einige modern gesinnte Lehrer des Theravada-Buddhis- mus behaupten, dass für die Einsichts-Meditation nur ein »momenthaftes Shamatha« vonnöten sei, womit gesagt wird, dass ein Geisteszustand anhaltend fokussierter Achtsamkeit unnötig ist. Im frühen chinesischen Buddhismus war der Wert von Shamatha anerkannt. Im modernen Zen werden hingegen keine Methoden gelehrt, die, von seinen anderen Übungspraktiken abgesehen, ganz speziell auf eine anhaltende, rigorose Schulung der ins Gleichgewicht versetzten Achtsamkeit abzielen.

    

  


  
    
      Im Gegensatz dazu gibt der tibetische Buddhismus detaillierte Anweisungen, wie man zu konzentrierter Achtsamkeit gelangt. Deshalb verwundert es umso mehr, dass sich unter den tibetischbuddhistisch Meditierenden, in und außerhalb von Tibet, nur sehr wenige der anhaltenden Shamatha-Praxis widmen. Kaum irgendjemand beherzigt den Rat der großen Meditierenden aus Tibets Vergangenheit, demzufolge das Erreichen von Shamatha notwendig ist, um alle fortgeschrittenen Formen von Meditation voll und ganz wirksam werden zu lassen. Ein Geist, der sich leicht ablenken lässt oder zur Dumpfheit neigt, ist für jede Art Meditation ganz einfach ungeeignet.Ich finde es erstaunlich, dass die Schulung des Konzentrations-und Achtsamkeitsvermögens sowohl in der modernen Wissenschaft wie auch in vielen kontemplativen Traditionen derart anden Rand gedrängt wurde. So schrieb ich dieses Buch auch imWunsch, dazu beizutragen, dass dieser Vernachlässigung sowohlin den Wissenschaftskreisen wie in den buddhistischen Gemeinschaften abgeholfen wird. Mein noch größerer Wunsch aber ist,all jenen Instrumente an die Hand zu geben, die an einer vollständigen Schulung ihres gesamten Achtsamkeitspotenzials interessiert sind. Sind wir in unserer Aufmerksamkeit beeinträchtigt, istdies allem, was wir tun, abträglich. Die gut fokussierte Aufmerksamkeit wirkt sich dagegen auf unser gesamtes Tun positiv aus. Fürdie Shamatha-Praxis brauchen wir keinem religiösen Glaubenoder irgendeiner Ideologie anzuhängen. Sie ist der Schlüssel zueiner mentalen Ausgewogenheit, deren Vorteile allen, die sich dieser Praxis ausdauernd widmen, zugute kommen.


      


    

  


  
    


    
      MEINE EIGENE GESCHICHTE


      Von Anfang an, seit ich 1972 zum ersten Mal etwas von Shamatha hörte, fühlte ich mich äußerst stark davon angezogen. Meine Begeisterung dafür hat nie nachgelassen, und meine Wertschätzung für dessen große Bedeutung hat mit den Jahren nur noch zugenommen.Als ich im Frühjahr 1972, im Verlauf meines Studiums des tibetischen Buddhismus, zum ersten Mal etwas von der Möglichkeit erfuhr, die Achtsamkeit zu schulen, war ich sofort fasziniert. Damals lebte ich in Dharamsala, in Indien, und erhielt von einem Lama namens Geshe Ngawang Dhargyey Unterweisungen in der tibetischen Tradition geistiger Weiterentwicklung. In den folgenden Monaten und Jahren gab er mir dann detaillierte Belehrungen über verschiedene Techniken der Geistesschulung. Doch ich war ganz besonders an seinen Unterweisungen zur Entwicklung von fokusierte Achtsamkeit interessiert, da ich erkennen konnte, wieenorm bedeutsam sie für alle Arten menschlicher - profaner und spiritueller - Bemühungen war.

    

  


  
    
      Seine Beschreibung des Shamatha-Trainings klang plausibel, und die Resultate, die sich angeblich damit verbanden, nahmen sich außergewöhnlich aus. Gegen Ende seiner Shamatha-Unter- weisungen schlug er unserer etwa aus einem Dutzend Schülern bestehenden Klasse vor, gemeinsam zu meditieren. So säßen wir also alle aufrecht auf unseren Kissen und konzentrierten uns intensiv auf das Meditationsobjekt. Wir dachten an eine kurze Sitzung, vielleicht eine halbe Stunde oder so. Doch der Lama saß unbeweglich wie ein Fels immer weiter da, während wir Schüler allmählich zappelig wurden, unser Geist zu wandern begann und die Schmerzen im Rücken und in den Knien immer stärker wurden. Schließlich tauchte er nach drei Stunden aus der Meditation auf. Auf seinem Gesicht zeigte sich ein zufriedenes Lächeln und sein mit sanfter Stimme abgegebener Kommentar war, dass diese Praxis Durchhaltevermögen erfordert.


      Ich setzte mein Studium und meine Praxis des tibetischen Buddhismus bis zum Ende der siebziger Jahre in Indien und später in der Schweiz fort und studierte bei vielen Lehrern, darunter auch Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama, dem ich ab 1979 auch als Dolmetscher zu dienen begann. Nach zehn Jahren wollte ich nichts lieber tun, als mich ganz der Meditation zu widmen, und zwar vor allem der Shamatha-Meditation. So war ich äußerst hochgestimmt, als der Dalai Lama, der von meinem sehnlichen Wunsch zu meditieren wusste, mich zur Rückkehr nach Indien ermunterte, um dort unter seiner Anleitung zu praktizieren! Aufgrund von Visumsbestimmungen konnte ich nicht länger als sechs Monate in Indien bleiben, aber ich verbrachte fast die ganze Zeit im Einzel- retreat in den Bergen oberhalb von Dharamsala. Ich meditierte von vier Uhr morgens bis neun Uhr abends, wobei ich den Tag in zehn Praxissitzungen unterteilte. Einmal in der Woche brachtemir ein Freund Essensvorräte aus dem Dorf herauf, und ich wanderte alle paar Wochen den Berg hinunter, um mich mit Seiner Heiligkeit zu besprechen. Während dieses Retreats holte ich mir auch bei einem erfahrenen Einsiedler namens Gen Lamrimpa Rat, der bereits an die zwanzig Jahre im Meditationseinzelretreat verbracht hatte.

    

  


  
    
      Bis Ende 1983 führte ich dann weiterhin in Indien, auf Sri Lanka und in den USA Meditationseinzelretreats durch. Danach hatte ich das Gefühl, dass es nun Zeit war, mich wieder auf meine ursprüngliche Kultur einzulassen. Mich faszinierten die Zusammenhänge zwischen Buddhismus und moderner Wissenschaft, und so studierte ich am Amherst College Physik, Wissenschaftsphilosophie und Sanskrit. Nach meinen Abschluss im Jahr 1987 kehrte ich zur Shamatha-Praxis zurück, dieses Mal in der Hochwüste Ostkaliforniens. Nach Monaten im Retreat assistierte ich Gen Lamrimpa bei der Leitung eines Shamatha-Gruppenretreats, das ein Jahr lang dauerte und auf dem Lande im Staat Washington durchgeführt wurde.


      Im Anschluss an dieses Retreat verbrachte ich sechs Jahre damit, an der Stanford University meinen Doktor in Religionswissenschaft zu machen. Meine Dissertation hatte Shamatha zum Thema. Gleichzeitig erhielt ich ausgedehnte Unterweisungen über die Dzogchen(Große Vollkommenheit)- und Mahamudra(Große Geste oder Großes Siegel)-Traditionen des tibetischen Buddhismus, die Theorien über und Praxisanleitungen für die Erforschung der Natur des Bewusstseins bereitstellen. Nach meinen umfassenden Examina verabschiedete ich mich zunächst einmal von den akademischen Hallen, um in der Hochwüste fünf Monate lang Shamatha zu praktizieren, wobei ich dieses Mal einen Dzog- chen-Ansatz verfolgte. Ich betrachtete das als meine »Laborarbeit« zur Ergänzung meiner akademischen Forschungen. Nach meinem Abschluss in Stanford lehrte ich vier Jahre lang Religionswissenschaft an der University of California in Santa Barbara und widmete mich dann Anfang Herbst 2001, wieder in der gleichen Hochwüste, weitere sechs Monate lang der Shamatha-Praxis.Seit 1992 hatte ich mit diversen Teams von Kognitionswissenschaftlern zusammengearbeitet, die die psychophysiologischenAuswirkungen des Achtsamkeitstrainings und anderer Meditationsformen unter die Lupe nahmen. Im Herbst 2003 richtete ichdas Santa Barbara Institute for Consciousness Studies ein, das derZusammenführung und Integration von wissenschaftlichen undkontemplativen Methoden der Bewusstseinserforschung dienensoll. Eines der Projekte des Instituts ist das Shamatha-Projekt:Dreißig Personen begeben sich in ein Einjahresretreat, wobei siedavor, unterdessen und danach einer wissenschaftlichen Untersuchung und Evaluierung unterzogen werden.

    

  


  
    
      


    


    
      DANK


      Dieses Buch begann allmählich vage Gestalt anzunehmen, nachdem meine alte Freundin Lynn Quirolo unermüdlich verschiedene Vorträge über Shamatha transkribiert hatte, die ich im Verlauf vieler Meditationsretreats gehalten hatte. Dann redigierte sie diese groben Abschriften und brachte sie in Buchform, und ich überarbeitete das Material noch einmal. Das war der Stand der Dinge, als Brian Hödel, ein weiterer lieber Freund und Kollege, hinzukam und sich anbot, mit seinem journalistischen Können viele Abschnitte noch einmal umzuschreiben und zu glätten. Dann legten wir den Text Wisdom Publications vor. David Kittelstrom gab mir sodann den wertvollen Rat, das ganze Manuskript radikal umzuändern, was ich auch zu seinem großen Vorteil tat. David und Susan Bridle, eine andere für Wisdom Publications arbeitende Lektorin, machten noch viele weitere hervorragende Vorschläge,und James Elliot bot seine wertvolle Hilfe an, um das Buch zur Veröffentlichungsreife zu bringen. Somit hat es also viele Stationen durchlaufen, eine jede trug zur weiteren Verbesserung bei, und ich bin allen zutiefst dankbar, die ihren Beitrag dazu geleistet haben. Ich hoffe aufrichtig, dass es für jene von Wert sein wird, die durch die Kultivierung von Shamatha ihren Geist zur Ausgewogenheit bringen möchten; und dass es zudem zu wissenschaftlichen Erkenntnissen über das menschliche Potenzial des Konzentrations- und Achtsamkeitsvermögens beitragen wird. Ich möchte meiner Frau und meiner Familie für ihre beständige Liebe und Unterstützung danken. Sie sind mir mehr lieb und wert, als Worte es zu sagen vermögen. Und schließlich gilt hier meine allertiefste Dankbarkeit allen meinen buddhistischen Lehrern, die mich in der Shamatha-Theorie unterwiesen und in ihrer Praxis anleiteten. Ich stehe für immer mit größter Hochachtung und Verehrung in ihrer Schuld.
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      EINFÜHRUNG
    


    
      

    


    
      Nur wenige Dinge nehmen stärkeren Einfluss auf unser Leben als unsere Fähigkeit, aufmerksam und achtsam zusein. Wenn wir uns nicht konzentrieren, unsere Aufmerksamkeitnicht fokussieren können - sei es, weil wir uns in einem Zustandder Erregung, oder sei es, weil wir uns in einem Zustand trägerDumpfheit befinden -, sind wir nicht imstande, irgendetwas guthinzukriegen. Ist unsere Aufmerksamkeitsfähigkeit beeinträchtigt, können wir nicht studieren, nicht zuhören, mit anderen keine Unterhaltung führen, nicht arbeiten, nicht spielen, ja nichteinmal gut schlafen. Und bei vielen von uns ist die Aufmerksamkeitsfähigkeit die meiste Zeit über beeinträchtigt.
    


    
      Bei Menschen mit unterdurchschnittlicher Aufmerksamkeitsfähigkeit kann unter Umständen eine AufmerksamkeitsdefizitHyperaktivitätsstörung (ADHS) diagnostiziert werden, die üblicherweise mit Medikamenten behandelt wird. In den letztenJahren hat das Interesse an Ritalin und ähnlichen Mitteln drastischzugenommen, und die USA produzieren und konsumieren fünfmal mehr solcher Medikamente als der Rest der Welt zusammengenommen. Deren zahlreiche negative Nebenwirkungen gelten als

      geringfügiger Preis, den man für die Unterdrückung der Aufmerksamkeitsstörungen zu zahlen hat. Diese materialistische Herangehensweise bei der Behandlung von ADHS ist für die Arzneimittelhersteller enorm profitabel, jedoch für die Personen, die von den Medikamenten abhängig werden, zutiefst entkräftend. Da mag unsere Gesellschaft verkünden: »Sag Nein zu Drogen«, geht es aber um die Behandlung von Aufmerksamkeitsstörungen, dann heißt es: »Zieh dir die Hämmer rein.«

    

  


  
    
      Das soll nicht heißen, dass Medikamente bei der Behandlung von ADHS nicht hilfreich sein können. Das können sie ganz gewiss, wie Millionen in eigener Erfahrung festgestellt haben. Sie mögen zuweilen unerlässlich sein, vor allem wenn man schwere Symptome zu bekämpfen hat. Aber sie heilen nichts. Sie unterdrücken bloß die Symptome und bringen schädliche Nebenwirkungen mit sich. Und selbst wenn man nicht danach süchtig wird, kann man doch eine psychische Abhängigkeit von ihnen entwickeln, die vielleicht das ganze Leben lang anhält. So können in klinischen Fällen Medikamente im Kontext eines umfassenderen Behandlungspakets eine wichtige Rolle spielen. Aber je früher wir Kinder, Jugendliche und Erwachsene aus ihrer Medikamentenabhängigkeit befreien und ihnen Methoden an die Hand geben, mit denen sie sich eigenständig einen Zustand ausgewogener Aufmerksamkeit und Achtsamkeit bewahren können, desto besser.

    


    
      Unser Konzentrations- und Achtsamkeitsvermögen wirkt sich in unzähliger Art und Weise auf uns aus. So hängt unsere Realitätswahrnehmung aufs engste mit dem Fokus unserer Aufmerksamkeit zusammen. Uns erscheint nur das real, worauf wir achten, wohingegen das, was wir nicht zur Kenntnis nehmen - egal wie wichtig es sein mag -, bis zur Bedeutungslosigkeit zu verblassen scheint. William James, der amerikanische Philosoph und Pionier der modernen Psychologie, brachte diese Tatsache schon vor einem Jahrhundert auf den Punkt: "Worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, ist für den Moment Realität."1 Damit wollte er ganz offensichtlich nicht behaupten, dass die Dinge ihre Existenzverlieren, wenn wir sie nicht beachten; viele Dinge, deren wir nicht gewahr sind, haben einen machtvollen Einfluss auf unser Leben und auf die Welt insgesamt. Aber indem wir sie ignorieren, schließen wir sie nicht in unsere Realität ein. Wir registrieren sie nicht wirklich als überhaupt existent.

    

  


  
    
      Wir wählen alle, durch unsere jeweilige Art mit den Dingen umzugehen und auf sie zu achten, das Universum, das wir bewohnen, und die Menschen, denen wir begegnen. Aber für die meisten von uns ist es eine unbewusste und somit eigentlich überhaupt keine »Wahl«. Wenn wir darüber nachdenken, wer wir sind, können wir uns unmöglich an alle Dinge, die wir erlebt und erfahren, an alle Verhaltensweisen und Qualitäten, die wir an den Tag gelegt haben, erinnern. Was uns bei der Frage »Wer bin ich?« in den Sinn kommt, besteht aus jenen Dingen, denen unsere Aufmerksamkeit über Jahre hinweg galt. Das Gleiche gilt für unsere Eindrücke von anderen Menschen. Was für uns als Realität in Erscheinung tritt, ist nicht so sehr das, was sich da draußen befindet, als vielmehr jene Aspekte der Welt, auf die wir uns konzentriert haben.


      Aufmerksamkeit ist immer höchst selektiv. Wenn Sie sich selbst als materialistisch gesinnter Mensch ansehen, werden Sie vermutlich vor allem auf physische Objekte und Ereignisse achten. Alles Nichtphysische kommt Ihnen insofern »immateriell« vor, als es nicht wirklich oder vielleicht allenfalls als Nebenprodukt von Materie und Energie existiert. Aber wenn Sie sich selbst als spirituell oder religiös eingestellt betrachten, werden Sie sich sehr wahrscheinlich den weniger greifbaren Dingen zugewandt haben. Gott, die Seele, Errettung und Erlösung, Bewusstsein, Liebe, freier Wille und eine rein spirituelle Ursache aller Dinge wird Ihnen unter Umständen als etwas sehr viel Realeres und Wirklicheres vorkommen als Elementarteilchen und Energiefelder. Ich vertrete folgend Theorie: Wenn Sie imstande wären, Ihr Aufmerksamkeits-, Konzentrations- und Achtsamkeitsvermögen nach Belieben zu forkussieren, dann könnten Sie tatsächlich das Universum wählen, das Sie dem Anschein nach bewohnen.

    

  


  
    
      Die Aufmerksamkeitsfähigkeit nimmt auch tiefreichenden Ein- fluss auf Charakter und ethisches Verhalten. William James empfand die Fähigkeit, einen umherschweifenden Geist ganz bewusst immer und immer wieder zu Aufmerksamkeit und Achtsamkeit zurückzulenken, als die Wurzel von Urteilsvermögen, Charakter und Willensstärke. Christliche Kontemplative wissen schon seit Jahrhunderten, dass ein wandernder Geist leicht der Versuchung und damit der Sünde anheimfällt. Und Buddhisten erkannten, dass ein zum Abschweifen und zur Zerstreuung neigender Geist sich leicht einer Unzahl von Kleshas (»Geistesplagen«) oder Leid verursachenden Emotionen und negativen Geistesregungen unterwirft, was zu allen möglichen schädlichen Verhaltensweisen führt. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit von den negativen Versuchungen wegdirigieren können, haben wir gute Chancen, sie zu überwinden.


      William James bestätigte auch, dass Genies aller Art eine überragende Fähigkeit zu anhaltender, vorsätzlich gerichteter Konzentration und Achtsamkeit haben. Denken Sie nur an die größten Musiker, Mathematiker, Wissenschaftler und Philosophen der Geschichte - sie alle, so scheint es, verfügten in außergewöhnlichem Maße über die Fähigkeit, ihre Aufmerksamkeit mit hoher Klarheit und über lange Zeit hinweg zu fokussieren. Ein Geist, der sich in einem solchem Zustand wacher Ausbalanciertheit befindet, bildet einen fruchtbaren Boden für das Aufkommen aller möglichen Arten von originären Assoziationen und Einsichten. Könnte das »Geniehafte« ein Potenzial sein, dessen wir alle teilhaftig sind - haben wir alle unsere ganz eigene Fähigkeit zur Kreativität, die nur der Kraft anhaltender Aufmerksamkeit und Achtsamkeit bedarf, um sie aufzuschließen? Ein fokusierter Geist kann helfen, den kreativen Funken an die Bewusstseinsoberfläche zu bringen. Dagegenkönnte ein ständig mit einer Zerstreuung nach der anderen beschäftigter Geist für immer von seinem kreativen Potenzial abgeschnitten werden. Klar ist, dass unser Leben eine dramatische Verbesserung erfahren würde, wenn wir unsere Aufmerksamkeitsund Achtsamkeitsfähigkeit schulten und steigerten.

    

  


  
    
      

      

    


    
      DIE PLASTIZITÄT DER AUFMERKSAMKEITSFÄHIGKEIT


      Zwar wurden im vergangenen Jahrhundert zahllose Forschungsstudien zu verschiedenen Aspekten der Aufmerksamkeitsfähigkeit durchgeführt, dennoch ist über den Aspekt ihrer Plastizität, das heißt über das Ausmaß, in dem sie sich durch Training steigern lässt, bemerkenswert wenig bekannt. Eine merkwürdige För- schungslücke angesichts der enormen Bedeutung, die Aufmerksamkeit und Konzentration bei allen Lebensaspekten zukommen.

    


    
      Einer ihrer Gründe mag in der allgemein gehegten Annahme zu finden sein, dass unser Aufmerksamkeitslevel etwas unveränderlich Gegebenes ist. William James schrieb: »Die Fähigkeit zu stetiger Aufmerksamkeit ist fraglos von großem Vorteil. Wer über sie verfügt, kann schneller arbeiten und wird weniger nervös und ausgelaugt. Doch ich neige zu der Ansicht, dass wer nicht von Natur aus über diese Gabe verfugt, sie auch nicht durch irgendeine Menge an Drill oder Disziplin in sehr hohem Maße entwickeln kann. Das Maß dieser Fähigkeit ist wahrscheinlich ein festgelegtes Charakteristikum des betreffenden Individuums.«2

    


    
      James erkannte die enorme Bedeutung der Fähigkeit, die Aufmerksamkeit vorsätzlich auf einen gewählten Gegenstand gerichtet zu halten, und erklärte, dass eine Ausbildung, die dieses Vermögen effektiv zu steigern vermöge, die Ausbildung par excellence sei.3 Aber was die praktischen Anweisungen angeht, um dieses Ziel zu erreichen, so wusste er hier auch nicht weiter.Solange unser Geist zwanghaft zwischen Erregung und Dumpfheit hin- und herpendelt und in seiner Konzentration ständig aus dem Gleichgewicht gerät, gelangen wir wohl nie zur Entdeckung der Tiefen des menschlichen Bewusstseins. Kann der Geist ein für alle Mal von seinen Leid verursachenden Emotionen wie Begierde, Feindseligkeit, Depression, Neid, Eifersucht und Stolz befreit werden? Gibt es Grenzen für unsere Liebe und unser Mitgefühl? Ist das Gewahrsein begrenzt und unwandelbar? Wir wissen, dass der Geist über — zuweilen dem »Placeboeffekt« zugeschriebene - Heilkräfte verfügt und uns sowohl krank wie auch gesund machen kann. Welche sonstigen Kräfte schlummern im menschlichen Be- wusstsein und wie können sie angezapft werden? Fragen, die sich die Kontemplativen im Lauf der Geschichte immer wieder gestellt haben und bei deren Erforschung die fokussierte Achtsamkeit ein entscheidendes Instrument war.

    

  


  
    
      Heute erleben wir in der modernen Welt einen noch nie da gewesenen Zugang zu vielen reichen Traditionen meditativer Untersuchung und Erforschung. Die dem klassischen Indien entstammenden hinduistischen und buddhistischen Wege haben einzigartig hochentwickelte Fortschritte auf dem Gebiet der Entwicklung von Konzentration und Achtsamkeit erzielt. Die in diesem Buch beschriebenen Schulungsmethoden sind diesem kontemplativen Erbe entnommen und beinhalten verschiedene Arten der Meditationspraxis. Zwar entspringen die erläuterten Techniken den buddhistischen Traditionen Indiens und Tibets, aber sie werden allen zugänglich sein und sich für alle positiv auswirken, die sie praktizieren, egal zu welcher religiösen oder ideologischen Ausrichtung sie tendieren mögen. Wie bei jeder Fähigkeit, etwa beim Klavierspielen oder Ausüben einer Sportart, könnenwir durch hartes Training, Wiederholung und Gewöhnung, Fertigkeiten entwickeln, die gegenwärtig noch außerhalb unserer Reichweite liegen.

    

  


  
    
      Ganz gleich, wie Ihre Ausgangslage ist, wenn Sie Ihre Aufmerk- samkeits- und Konzentrationsfähigkeit trainieren, kann Ihnen das nur zugute kommen. Mit diesem Buch möchte ich Menschen ein Handwerkszeug zur Steigerung ihres Achtsamkeitsvermögens an die Hand geben, wo immer auf dem Spektrum einer diesbezüglichen Entwicklung sie auch angesiedelt sein mögen. Grundsätzlich könnten diese Methoden beim Verhindern oder Behandeln von ADHS helfen, die selbst ganz profane Aufgaben und Unternehmungen zu einer äußerst schwierigen Angelegenheit werden lässt. Wer hier schon mit einer etwas höheren Befähigung einsteigt, kann diese Methoden nutzen, um im Alltagsleben ein Mehr an Aufmerksamkeit, Konzentration und Achtsamkeit walten zu lassen, bessere berufliche Leistungen zu erbringen und zu mehr körperlicher Gesundheit und emotionalem Wohlbefinden zu gelangen. Und schließlich finden sich in diesem Buch Methoden, um die Konzentrations- und Achtsamkeitsfähigkeit rigoros bis hin zu Ebenen zu steigern und zu verfeinern, wie man sie sich in der modernen Welt bislang nicht vorgestellt und auch nicht erforscht hat. Sie werden von ganz besonderem Wert für Kontemplative sein, die die Mysterien des Geistes enträtseln möchten.

    


    
      Vor allem bei den fortgeschrittenen Stufen taucht das Buch zuweilen in Themen ein, die entweder ein entsprechendes Hintergrundwissen voraussetzen oder aber die Neigung, die Lehren zu ergründen, die im buddhistischen Kontext die Grundlagen für die Schulung von Konzentration und Achtsamkeit bilden. Da ich dieses Buch zum Teil auch geschrieben habe, um auf die unter heutigen Buddhisten darüber herrschende Verwirrung einzugehen, wie der Buddha und spätere Kommentatoren Shamatha gelehrt haben, sowie auf die Implikationen, die sich daraus auf praktischer Ebene ergeben, mögen nichtbuddhistische Leser diese Erörterungen als für ihre Belange nebensächlich ansehen. Sei brauchen kein Buddhist zu sein, um Shamatha zu praktizieren, und sollten sichfrei fühlen, diese Diskussionen zu überspringen. Dennoch könntees sein, dass Sie von einer Untersuchung der Divergenzen profitieren, die sich im Verlauf der 2500 Jahre alten Geschichte dieser Disziplin ergeben haben.

    

  


  
    
      



      ZEHN STUFEN ZUR ENTWICKLUNG VON ACHTSAMKEIT


      Als Bezugsrahmen für die allmähliche Entwicklung und Schulung der Konzentrations- und Achtsamkeitsfähigkeit habe ich die vollständigste und detaillierteste Beschreibung gewählt, die ich in der Kontemplationsliteratur finden konnte - die zehn Stufen, wie sie der indische buddhistische Meditationsmeister Kamalashila in seinem klassischen Werk Die Stufen der Meditation beschreibt.Bei einer in Tibet geführten historischen Debatte legte Kamalashila dar, dass die gründliche Befreiung des Geistes von allen seinen Verunreinigungen die Schulung in drei Dingen erfordert: Ethik, Achtsamkeit (oder konzentrative Sammlung) und kontemplative Einsicht. Momente der Einsicht sind wertvoll, aber nach der flüchtigen Seligkeit solcher meditativer Erfahrungen wartet die schmutzige Wäsche des Geistes nach wie vor auf ihre Reinigung. Daher muss die kontemplative Einsicht durch eine hochgradig ausbalancierte Konzentration und Achtsamkeit unterstützt werden - und das erfordert systematisches Training.

    


    
      Dieser Pfad ist mit Marksteinen ausgeschildert. Kamalashilas Übersicht und Beschreibung lässt uns wissen, wo wir uns befinden, was wir tun und wonach wir Ausschau halten sollten. Die zehn Stufen zur Entwicklung und Entfaltung von Achtsamkeit sind:

    

  


  
    
      	
        
          Nach innen gerichtete Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Stetig gerichtete Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Wieder zurück gerichtete Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Zunehmend gerichtete Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Gezähmte Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Beruhigte Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Vollständig beruhigte Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Einsgerichtete Achtsamkeit
        

      


      	
        
          Ins Gleichgewicht versetzte Achtsamkeit
        


        
          10. Shamatha
        

      

    


    
      Diese zehn Stufen bauen aufeinander auf. Sie beginnen beim Geist, der nicht mehr als ein paar Sekunden den Fokus zu halten vermag, und gipfeln in einem Zustand von vollendeter Stabilität und intensiver leuchtender Klarheit, der stundenlang aufrechterhalten werden kann. Man schreitet von einer Stufe zur nächsten fort, indem man nach und nach zwei Hindernisse in ihren immer subtileren Formen ausräumt: geistige Erregung und Dumpfheit. Die erfolgreiche Meisterung einer jeden Stufe bestimmt sich nach spezifischen Kriterien und wird von einem klaren Zeichen begleitet.

    


    
      


    


    
      DREI TECHNIKEN


      Um die Meditierenden auf dem Weg dieser zehn Stufen anzuleiten, habe ich aus den buddhistischen Lehren drei, meiner Erfahrung nach bei den Menschen der modernen Welt sehr wirkungsvolle Techniken ausgewählt. Sie bilden die Grundlage für die Unterteilung des Buches in drei Abschnitte. Was die ersten vier Stufen angeht, so sollten Sie die Methode praktizieren, die Ihnen am leichtesten fällt. Auf Stufe fünf ist der Geist bereits relativ stabil, und Sie können zu subtileren Techniken übergehen.

    

  


  
    
      Für die Bewältigung der ersten vier Stufen empfehle ich Ihnen die Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung, eine Methode, die sich in Variationen im Zen, Vipassana und tibetischen Buddhismus findet. Auf den Atem gerichtete Achtsamkeit bedeutet, dass Sie Ihr Gewahrsein auf den mit der Atmung einhergehenden Empfindungen ruhen lassen und Ihre Aufmerksamkeit, wenn Ihr Geist auf Wanderschaft geht, immer wieder darauf zurücklenken.

    


    
      Ab der fünften Stufe empfehle ich eine Methode, die man Den- Geist-in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe~Bringen nennt. Bei dieser Technik richten Sie Ihre Achtsamkeit auf mentale Wahrnehmungen und Erfahrungen, auf all die Ereignisse - Gedanken, geistige Bilder und Emotionen -, die im Bereich des Geistes aufsteigen. Diese Methode ist der Traditionslinie des Dzogchen oder der »Großen Vollkommenheit« entnommen, findet sich aber auch in anderen buddhistischen Traditionen.


      Mit den Anweisungen ab der achten Stufe gehen wir zur noch subtileren Praxis des Aufrechterhaltens des Gewahrseins des Gewahrseins selbst über. Diese Technik nennt man Shamatha ohne ein Objekt. Hier geht es nicht so sehr um das Entwickeln und Entfalten von Achtsamkeit in ihrem Aspekt von Stabilität und klarer Schärfe als vielmehr um das Entdecken der dem Gewahrsein an sich innewohnenden unbewegten Stille und lichtvollen Klarheit.

    


    
      Die Schulung in der Achtsamkeit auf die Atmung kann für jedermann hilfreich sein, auch für all jene, die einer Aufmerksam- keitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung (ADHS) vorbeugen oder sie behandeln wollen. Viele Leute empfinden die zweite Übungspraxisform, den Geist in seinem natürlichen Zustand zur Ruhe bringen, als die größere Herausforderung, aber manchen Meditierenden fällt sie auch ganz leicht. Die Praxis des Gewahrseins des Gewahrseins ist eine noch subtilere Angelegenheit, aber auch sie kann von Anfang an die optimale Methode für Personen sein, die sich davon stark angezogen fühlen.Sie können irgendeine der drei Methoden anwenden, um nachund nach auf allen zehn Stufen der Entwicklung der Achtsamkeitvoranzukommen, Sie können aber auch die hier im Buch beschriebene Abfolge einhalten. Wie rasch Sie Fortschritte machen, hängtvom Maß Ihres Engagements ab und davon, wie sehr Ihr Lebensstil und Umfeld eine solche Praxis unterstützen.

    

  


  
    
      


    


    
      ZWISCHENSPIELE


      Ich habe in meine Erläuterungen der zehn Stufen »Zwischenspiele« eingefügt, ergänzende Hilfsmethoden zur Schulung der Achtsamkeit. jeweils zwischen den Erläuterungen der ersten vier Stufen findet sich ein Abschnitt über das Kultivieren einer der vier Qualitäten des Herzens: Liebende Güte, Mitgefühl, Mitfreude und Gleichmut. Dieses Praxisübungen sind ganz besonders hilfreich, um zu emotionaler Balance zu gelangen und das Herz zu öffnen. Wenn wir wissen, wie wir auf intelligente Weise mit unseren Emotionen arbeiten können, vermeiden wir viele Hindernisse, die uns ansonsten in unserem Streben nach konzentrierter Achtsamkeit behindern könnten.

    


    
      Zwischen den Erläuterungen der Stufen fünf bis neun finden Sie jeweils Abschnitte über die bei Tage und bei Nacht durchgeführten Übungsmethoden des luziden Träumens (der modernen wissenschaftlichen Forschung entnommen) und des Traum-Yoga (die dem tibetischen Buddhismus entstammen). Diese Praxisübungen haben zum Ziel, dass wir die Achtsamkeit bei Tage und bei Nacht aufrechterhalten, denn wenn wir Konzentration und Aufmerksamkeit nur auf die Zeiten beschränken würden, die wir in formaler Meditation verbringen, wäre der Nutzen äußerst gering.


      Einer der größten Vorteile eines starken und gut geschulten Konzentrations- und Achtsamkeitsvermögens besteht darin, dasses uns zur erfolgreichen Entwicklung und Pflege auch anderer positiver Eigenschaften befähigt. Mit diesem mächtigen Instrument können wir bislang unausrottbare schlechte Gewohnheiten wie etwa Suchtverhalten oder schädliche Gedanken und Emotionen mit Stumpf und Stiel beseitigen. Wir können es zur Entfaltung einer offenherzigen Einstellung gegenüber anderen einsetzen und auf dieser Grundlage die Erfahrung tiefgehender Einsichten in die Natur des Geistes und der Wirklichkeit machen, wodurch sich unsere Beziehung zum Rest der Welt radikal verändern wird.

    

  


  
    
      


    


    
      ZIELE UND ERWARTUNGEN


      Die meisten Leute würden, wenn sie die Stufe zwei erlangen, ihr Leben als schon gewaltig verbessert ansehen. Dieser Entwicklungsstand erfordert einige Mühe und Anstrengung. Er kann aber von Leuten erreicht werden, die ein geschäftiges Leben führen und berufliche und familiäre Verpflichtungen zu erfüllen haben, sofern sie bereit sind, sich eine gewisse Zeit für die Meditation zu reservieren. Er kann die Qualität all Ihrer Tätigkeiten gewaltig verbessern und Sie mit emotionalen und physischen Stressfaktoren besser zurechtkommen lassen. Sollte das Ihr Ziel sein, können Sie die in diesem Buch erläuterten Techniken problemlos dafür einsetzen.

    


    
      Doch wie bereits erwähnt, soll auch den Menschen eine Anleitung geben werden, die über den gemeinhin als normal erachteten Konzentrations- und Achtsamkeitslevel hinausgehen möchten. Die meisten Personen, die die Stufe drei erreichen wollen, werden ein umfassenderes Engagement eingehen müssen als die ein bis zwei Stunden, die sie inmitten ihres aktiven Lebens täglich in Meditation verbringen. Die fortgeschritteneren Entwicklungsstufen der Achtsamkeit sind jenen zugänglich, die sich in einer förderilchen Umgebung Wochen oder Monate einer rigoriosen Praxis widmen. Fortschritte jenseits der vierten Stufe erfordern, dass man sich quasi in beruflichem Ausmaß auf dieses Training einlässt. Das kann auch ein vollzeitliches Praktizieren über Monate oder Jahre hinweg beinhalten.

    

  


  
    
      "Wenn Sie die in diesem Buch besprochenen zehn Stufen der Entwicklung der Achtsamkeit durchschreiten, ist der Nutzen wahrhaft unermesslich. Beim Erreichen der neunten Stufe ist Ihr Geist aufs feinste geschliffen und geeicht und frei von auch den allersubtilsten Unausgewogenheiten. Es heißt, dass Sie sich ab diesem Punkt mühelos und unerschütterlich mindestens vier Stunden lang auf das von Ihnen gewählte Objekt fokussieren können. Zu Beginn dieses Trainings wird den Meditierenden traditionellerweise empfohlen, vier Übungssitzungen von jeweils vierundzwanzig Minuten abzuhalten, was insgesamt ein Sechstel von einem ganzen Tag und einer Nacht ausmacht. Auf dem Gipfelpunkt dieses Trainings sollten Sie in der Lage sein, Ihre Achtsamkeit mit beispielloser Klarheit zehnmal so lange aufrechtzuerhalten.


      Der tibetischen mündlichen Überlieferungstradition zufolge können für diese Disziplin gut geeignete Meditierende, wenn sie mit den höchsten Fähigkeiten ausgestattet sind, alle zehn Stufen innerhalb von drei Monaten erlangen; Meditierende mit »mittleren« Fähigkeiten brauchen vielleicht sechs Monate; und Meditierende mit »geringen« Fähigkeiten brauchen unter Umständen neun Monate. Diese Schätzungen gehen davon aus, dass die Betreffenden in einem kontemplativen Umfeld leben und sich Tag und Nacht dieser Disziplin widmen. »Höchste, mittlere und geringe« Fähigkeiten bezieht sich hier auf das Maß an Talent und ausgewogener Achtsamkeit, die eine Person für dieses Training bereits mitbringt. Wie manche Menschen natürlich begabte Musiker, Sportler und Mathematiker sind, verfügen auch manche Leute von Natur aus über ein außerordentliches hohes Maß an Stabilitätund Klarheit der Achtsamkeit, was ihnen bei dieser Praxis einen Vorsprung einräumt. Andere bringen für diese Schulung vielleicht ein äußerst hohes Maß an Enthusiasmus und Hingabe mit, was ihnen in den langen Monaten harter Arbeit gute Dienste leisten wird.

    

  


  
    
      Für die meisten Leser und Leserinnen mag diese Ebene professionellen Trainings etwas Einschüchterndes und Unfassliches haben, aber vergleichen Sie es einmal mit dem Training von Sportlern, die sich für die Olympischen Spiele qualifizieren. Nur sehr wenige Leute verfügen über die Zeit, die Fähigkeit und die Neigung, sich einem solchen Training zu widmen, das auf den ersten Blick für die verschiedenen praktischen Probleme, mit denen sich die Menschheit heutzutage konfrontiert sieht, kaum relevant erscheinen mag. Aber Forschungsstudien über solche ernsthaft trainierenden Sportler haben viele wertvolle Erkenntnisse über Dinge wie Ernährungsweise, Körperertüchtigung und Motivierung des Menschen erbracht, die für die Allgemeinheit durchaus relevant sind. Während sich das Training der Olympiaathleten vor allem auf das Erreichen eines exzellenten physischen Niveaus konzentriert, zielt das Training des Achtsamkeitsvermögens darauf ab, dass Aufmerksamkeit, Konzentration und Achtsamkeit auf optimale Leistungsebenen gelangen.

    


    
      Wer die neunte Stufe erlangt hat, ist reif für einen außergewöhnlichen Durchbruch, der eine radikale Veränderung im eigenen Nervensystem und eine grundlegende Bewusstseinsveränderung beinhaltet. Man ist nun nahe daran, Shamatha zu erreichen: Der eigene Geist ist wundervoll dienstbar, kann in unzähliger Art und Weise genutzt werden, und der Körper verfügt über ein bislang ungekanntes Maß an Geschmeidigkeit und Elan. Es ist ein bemerkenswerter Zustand, wie man ihn noch nie zuvor erlebt hat. Seit Buddhas Zeiten haben buddhistische Adepten auf die Fraeg nach der Natur ihrer Praxis gemeinhin geantwortet: "Kommund sieh selbst!" 1992 sagten Neurowissenschaftler, die sich mit der Erforschung der Auswirkungen fortgeschrittener Meditationspraktiken bei im Retreat praktizierenden Tibetern befassten, dass sie gerne untersuchen würden, welche Auswirkungen die Meditation auf der neuronalen und der Verhaltensebene hat. Einer der Mönche erwiderte darauf: »Wenn Sie die Auswirkungen der Meditation wirklich verstehen wollen, werde ich Sie gerne unterrichten. Nur durch Erleben aus erster Hand können Sie wirklich in Erfahrung bringen, welche Auswirkungen eine solche Praxis hat.«

    

  


  
    
      Fangen wir nun mit der Arbeit auf der ersten Stufe an und üben wir uns in der Technik der Achtsamkeit auf die Atmung.

    

  


  
    
      DIE ANFANGSSTUFEN

    


    
      


      
        IN AUFMERKSAMKEIT DIE ACHTSAMKEIT
      


      
        AUF DIE ATMUNG RICHTEN
      

    

  


  


  
    
      

    


    
      STUFE 1

    


    
      NACH INNEN GERICHTETE ACHTSAMKEIT

    


    
      


      
        

      

    


    
      Die erste der zum Erlangen von Shamatha führenden neunStufen nennt manNach innen gerichtete Achtsamkeit.DasZeichen dafür, dass Sie diese Stufe erreicht haben, besteht ganzeinfach darin, dass Sie den Geist auch nur ein oder zwei Sekundenlang auf das von Ihnen gewählte Meditationsobjekt gerichtet halten können. Wenn Sie sich darum bemühen, die Achtsamkeit aufein schwieriges Objekt zu lenken, beispielsweise auf eine komplexe Visualisierung, kann es Tage oder Wochen dauern, bis Ihnendies gelingt. Ist aber die Atmung Ihr erwähltes Objekt, können Siediese Stufe vielleicht schon beim ersten Anlauf erreichen.Die Fähigkeit zur Achtsamkeit ist für die Shamatha-Praxis ganzentscheidend. Die in diesem Kontext gemeinte Achtsamkeit unterscheidet sich ein wenig von der, die die heutigen Meditationslehreransprechen. Vipassana-Lehrer erklären sie zum Beispiel gemeinhin als ein von Augenblick zu Augenblick erfolgendes, urteilslosesGewahrsein, ganz gleich was aufsteigt. Im Kontext von Shamathameint Achtsamkeit aber, dass man sich, ohne Vergessenheit oderAbgelenktheit, kontinuierlich einem vertrauten Objekt zuwendet.Die erste Stufe der nach innen gerichteten Achtsamkeit erlangtman durch die Kraft des Hörens. Der buddhistischen Tradition zufolge erlernt man Neues am effektivsten ganz direkt von einem erfahrenen und kundigen Lehrer. Erst hört man die Belehrungen,dann macht man sie sich durch Lektüre, Studium und Praxis zu eigen. »Hören meint hier, sowohl den Belehrungen zuzuhören als auch sich durch Lesen Wissen darüber anzueignen - vor allem dann, wenn kein qualifizierter Lehrer zur Verfügung steht.Eines der ersten Zeichen dafür, dass wir in der Shamatha-Praxis Fortschritte machen, besteht darin, dass uns ganz einfach bewusst wird, wie chaotisch unser Geist tatsächlich ist. Wir versuchen aufmerksam zu bleiben, verlieren aber sehr rasch die Achtsamkeit und gleiten in die Geistesabwesenheit ab. Menschen, die gar nicht daran gewöhnt sind, still zu sitzen und ihren Geist zu fokussieren, mögen der Illusion anheimfallen, dass ihr Geist ruhig und gesammelt ist. Wie unruhig und zersplittert wir in unserer Achtsamkeit aber tatsächlich sind, wird erst dann ersichtlich, wenn wir versuchen, sie ununterbrochen minutenlang auf ein einziges Objekt gerichtet zu halten. Aus buddhistischer Sicht weist der untrainierte Geist eine »AD HS« auf - er ist funktionsgestört.Dieser ungezähmte Geist kann wie ein wild gewordener Elefant bei uns selbst und unseren Mitmenschen enormen Schaden anrichten. Abgesehen davon, dass er zwischen Aufmerksamkeitsdefizit (wenn wir passiv sind) und Hyperaktivität (wenn wir aktiv sind) hin- und herschwankt, entlässt der normale untrainierte Geist geradezu zwanghaft einen toxischen Strom umherschweifender Gedanken, an die er sich wie besessen anhängt, um dann von einer Geschichte nach der anderen fortgetragen zu werden. Aufmerksam- keitsdefizit-Hyperaktivitätsstörungen und Obsessions-/Zwanghaf- tigkeitsstörungen sind nicht nur auf Menschen beschränkt, bei denen man eine Geisteskrankheit diagnostiziert. In gewissem Sinne neigt der ganz normale Geist zu solchen Unausgewogenheiten, weshalb der normale Mensch auch so viele mentale Nöte erfährt! Solche Störungen sind Symptome eines unausgewogenen Geistes.Dem Geist scheint die Tendenz zu diesen beiden Funktionsstörungen innezuwohnen. Die Hyperaktivität macht sich durch Erregung, Aufgeregtheit und Abgelenktsein bemerkbar, während sich das Aufmerksamkeitsdefizit in Laschheit, Dumpfheit und Lethargie niederschlägt. Wenn unser Geist sich auf die eine oder andere Art im Ungleichgewicht befindet, haben wir wenig Kontrolle darüber, was in ihm vorgeht. Wir mögen ja an die Willensfreiheit glauben, können aber kaum »frei« genannt werden, wenn wir die eigene Achtsamkeit nicht lenken und ausrichten können. Kein Philosoph oder Kognitionswissenschaftler muss uns darüber belehren, dass unser Verhalten nicht immer von Willensfreiheit geleitet wird - das zeigt sich schon, sobald wir unsere Achtsamkeit auf ein ausgewähltes Objekt gerichtet zu halten versuchen.

    

  


  
    
      Von daher besteht unsere auf die Atmung gerichtete Achtsam- keits-Praxis darin, dass wir die Spanne unseres Gewahrseins von unseren Atemvorgängen ausdehnen. Das erfordert einen wachen Geist. Die Konzentration soll aber nicht angespannt, sondern ausgewogen sein. Wenn wir merken, dass wir wieder von unserem Meditationsobjekt abgelenkt sind, haben wir vielleicht den ganz natürlichen Impuls, schärfer vorzugehen und die Konzentration äußerst straff zu halten. Das kann man am Gesichtsausdruck der Menschen ablesen, die sich auf diese Art zu konzentrieren versuchen: Sie spitzen den Mund, ziehen die Augenbrauen zusammen und runzeln die Stirn. Sie sind dann konzentriert, aber so wie Orangensaftkonzentrat - der Großteil der Flüssigkeit wird dem Geist entzogen! Wenn Sie sich für kurze Zeit konzentrieren wollen und Ihnen die Nebenwirkungen von Anspannung und Erschöpfung nichts ausmachen, können Sie diese Strategie anwenden. Wenn Sie aber dem Shamatha-Pfad fölgen wollen, brauchen Sie eine Alternative. Ein Umstand, den ich durch persönliche Erfahrung entdecken musste.Bei meinem ersten ausgedehnten Shamatha-Retreat war ich voller Enthusiasmus. Ich wollte die kostbare Chance, die sich hier für mich ergab, voll und ganz nutzen, denn ich meditierte in Indienunter der Anleitung des Dalai Lama! Ich hatte keine finanziellen Sorgen und für meine materiellen Bedürfnisse war gesorgt. Ich brauchte nichts weiter zu tun, als die Anweisungen in die Praxis umzusetzen. So warf ich mich mit meiner ganzen Kraft auf dieses Training.

    

  


  
    
      Ich erhob mich jeden Morgen um 3 Uhr 30, nur einmal schlief ich bis 3 Uhr 45 und regte mich darüber auf, dass ich derart nachließ. Ja, ich war voller Enthusiasmus, aber ich war auch äußerst angespannt. In den tibetischen Handbüchern zur Shamatha-Me- ditation, die ich im Lauf der Jahre studiert hatte, stand zu lesen, dass am Anfang dieser Praxis eine Art »stark fokussierte« Achtsamkeit vonnöten sei, und daher versuchte ich, so sehr wie ich nur irgend konnte, meinen Geist vom Wandern abzuhalten. Indem ich jeden Tag viele Stunden der Meditation widmete, konnte ich binnen weniger Wochen meine Achtsamkeit bis zu einer halben Stunde auf ein ausgewähltes Objekt gerichtet halten. Dieser rasche Fortschritt versetzte mich in Hochstimmung.Doch dann stellte ich nach Wochen fest, dass ich immer matter wurde. Ich erschöpfte mich sowohl physisch wie mental, meine Freude an der Praxis minderte sich entsprechend, und ich merkte, dass ich mich in meinem Achtsamkeitsvermögen nicht mehr weiterentwickelte. Was lief schief? Ich strengte mich zu sehr an. Das Kultivieren von Shamatha beinhaltet, dass man den Geist in den Zustand der Ausgewogenheit versetzt, und das wiederum beinhaltet, dass man die in der Praxis aufgewandte Anstrengung durch Entspannung ausbalanciert.Ich denke, dies verweist auf einen kulturellen Unterschied zwischen den Tibetern, die ein traditionelles Leben in den Hochebenen Tibets führen, und den schnelllebigen modernen Menschen, deren Sinne fortwährend von Telefonen, E-Mails, den Medien und Lärm bombardiert werden. Jahre der Existenz unter solchen Bedingungen wirken sich auf das Nervensystem und den Geist ineiner Art und Weise konditionierend aus, die im ländlichen Tibetals Folter betrachtet worden wäre. Ein mir bekannter traditioneller tibetischer Arzt sagte einmal über die im Westen lebendenMenschen: »Aus der Sicht der tibetischen Medizin leidet ihr alleunter Störungen des Nervensystems. Aber in Anbetracht dessen,wie krank ihr seid, kommt ihr bemerkenswert gut zurecht!« Obwir nun in Boston, Buenos Aires, Berlin oder Beijing wohnen,unser Geist ist dazu konditioniert, nervöser zu sein und sich instärkerem Maße dem zwanghaften Denken hinzugeben, als es beiden vor einem Jahrhundert lebenden tibetischen Nomaden undBauern der Fall war. Wenn also tibetische MeditationshandbücherAnfängern den Rat geben, ihre Achtsamkeit stark zu fokussieren,zielen diese Anweisungen auf ganz andere Leser als den Durchschnittsstadtbewohner des 21. Jahrhunderts ab. Bevor wir eine stabile Achtsamkeit entwickeln können, müssen wir erst lernen, unszu entspannen.Die folgende Meditationsanleitung verbindet das Praktizierenvon Entspannung mit der Anweisung für die auf die Atmung gerichtete Achtsamkeit.

    

  


  
    
      DIE PRAXIS:

    


    
      AUF DIE ATMUNG GERICHTETE ACHTSAMKEIT IN VERBINDUNG MIT ENTSPANNUNG

    


    
      Da unser Geist mit dem Körper verbunden ist, müssen wir den Körper in unsere Meditationspraxis einbeziehen. Wir tun das, indem wir bei jeder Sitzung den Körper zunächst in seinem natürlichen Zustand zur Ruhe bringen und ihn mit drei Qualitäten versehen: Entspannung, Unbewegtheit und Wachsamkeit.

    

  


  
    
      Die Körperhaltung

    


    
      Im Allgemeinen ist es vorzuziehen, sich für die Meditationspraxis auf einem Kissen niederzulassen und den Lotos- oder Schneidersitz einzunehmen. Wenn das unbequem ist, können Sie sich aber auch auf einen Stuhl setzen oder (in Rückenlage) hinlegen und den Kopf auf ein Kissen betten. Gleich für welche Körperposition Sie sich entscheiden, lassen Sie den Rücken gerade und bringen Sie Ihren Körper im Empfinden von Entspanntheit und Bequemlichkeit zur Ruhe. Ihre Augen können geschlossen, nur einen Spalt geöffnet oder ganz offen sein, wie es Ihnen beliebt. Ich selbst ziehe es beim Praktizieren der Achtsamkeit auf die Atmung vor, meine Augen nur einen Spalt offen zu lassen, sodass nur ein wenig Licht eindringt, und ich meditiere gerne ich einem sanft erhellten Raum. Tragen Sie lockere, bequeme Kleidung, die Hüften oder Unterleib nicht einschnürt.

    


    
      Beim Sitzen können Sie die Hände auf den Knien oder im Schoß ruhen lassen. Der Kopf kann leicht geneigt oder direkt geradeaus ausgerichtet sein, und die Zunge kann den Gaumen leicht berühren. Richten Sie nun Ihr Gewahrsein auf die taktilen, also auf die durch den Tastsinn ausgelösten Empfindungen in Ihrem Körper, von den Fußsohlen durchgängig hoch bis zum Scheitel. Achten Sie auf die Empfindungen im Bereich von Schultern und Hals, und wenn Sie dort irgendwelche Verspannungen wahrnehmen, dann lösen Sie sie. Richten Sie Ihr Gewahrsein auch auf Ihre Gesichtsmuskeln — Kinnlade, Kiefer, Schläfen, Stirn, Augen — und entspannen Sie alle Bereiche, die sich verspannt anfühlen. Entspannen Sie das Gesicht so wie ein schlafendes Baby und versetzen Sie den ganzen Körper in einen Zustand der Entspanntheit und des Wohlbefindens.


      Bleiben Sie während dieser Sitzung körperlich so reglos, wie es Ihnen möglich ist. Vermeiden Sie alle unnötige Bewegung, wie zum Beispiel sich zu kratzen oder herumzuzappeln. Sie werdenfeststellen, dass die Reglosigkeit des Körpers hilft, den Geist zur Ruhe zu bringen.Nehmen Sie, wenn Sie sitzen, eine »Haltung der Wachsamkeit« ein: Heben Sie das Brustbein leicht an, sodass Sie beim Einatmen spüren, wie der Atemzug ganz natürlich zum Bauch gelangt, der sich beim Einatmen ausdehnt und beim Ausatmen einzieht. Atmen Sie bei diesen Meditationssitzungen so, als würden Sie Wasser in ein Gefäß gießen, es von unten nach oben hin auffüllen. Ist der Atem flach, dehnt sich nur der Bauch aus. Beim tieferen Einatmen dehnen sich erst der Unterleib und dann das Zwerchfell, beim noch tieferen Einatmen weitet sich nach dem Unterleib und dem Zwerchfell auch noch der Brustkorb.

    

  


  
    
      Sollten Sie im Liegen meditieren, dann legen Sie sich so hin, dass Sie im Geiste von den Fersen über den Nabel bis zum Kinn eine gerade Linie ziehen können. Lassen Sie die Füße seitwärts nach außen sinken und strecken Sie die Arme im Winkel von etwa dreißig Grad vom Oberkörper weg, die Handflächen nach oben gerichtet. Der Kopf ruht auf einem Kissen. Sie empfinden es vielleicht als hilfreich, wenn Sie sich ein Kissen unter die Kniekehlen schieben, so lässt sich der Rücken besser entspannen. Wachsamkeit im Liegen ist vor allem eine psychische Angelegenheit: Sie betrachten diese Körperlage als eine formale Meditationshaltung und nicht einfach als Ruhestellung.Seien Sie locker entspannt. Seien Sie still. Seien Sie wachsam. Diese auf den Körper bezogenen Eigenschaften müssen Sie bei allen Meditationssitzungen durchwegs beibehalten. Wenn Sie Ihren Körper zur Ruhe gebracht haben und er diese drei Eigenschaften aufweist, machen Sie drei langsame, sanfte, tiefe Atemzüge, wobei Sie durch die Nasenlöcher ein- und ausatmen. Ihr Gewahrsein durchdringt dabei Ihren ganzen Körper, nimmt jede Empfindungwahr, die im Zusammenhang mit dem Atmen entsteht. Schwelgen Sie in diesen Atemzügen, so als ob Sie im Innern sanft massiert würden.Lassen Sie nun Ihre Atemzüge in ihren natürlichen Fluss einmünden. Atmen Sie weiterhin durch die Nase und nehmen Sie die mit der Atmung verbundenen Empfindungen wahr, wo immer Sie in Ihrem Körper entstehen. Beobachten Sie den gesamten Verlauf des Ein- und Ausatmens. Achten Sie darauf, ob die Atemzüge lang oder kurz, tief oder flach, langsam oder schnell sind. Zwingen Sie Ihrer Atmung keinen Rhythmus auf. Achten Sie sehr genau auf die Atmung, aber beeinflussen Sie sie nicht in irgendeiner Weise willentlich. Geben Sie noch nicht einmal einer bestimmten Art von Atmung den Vorzug und nehmen Sie auch nicht an, dass das rhythmische Atmen besser sei als das unregelmäßige Atmen. Lassen Sie den Körper so atmen, als ob Sie tief und fest schliefen, dabei aber achtsam und wach sind.

    

  


  
    
      Es bleibt nicht aus, dass unwillkürlich Gedanken aufsteigen und Ihre Achtsamkeit vielleicht auch durch Geräusche und andere Reize aus der äußeren Umgebung abgezogen wird. Sollten Sie merken, dass Sie sich haben ablenken lassen, verspannen Sie sich nicht, richten Sie die Achtsamkeit nicht in krampfhafter Manier erneut auf die Atmung, sondern lassen Sie die Gedanken und Ablenkungen einfach nur los. Entspannen Sie den Körper ganz besonders beim Ausatmen, lösen Sie sich von äußeren Gedanken, lassen Sie das achtsame Gewahrsein sich wieder im Körper ausbreiten. Regen Sie sich nicht auf, wenn Sie merken, dass Ihr Geist auf Wanderschaft gegangen ist. Seien Sie einfach nur froh darüber, dass Sie die Ablenkung bemerkt haben, und kehren Sie sacht zur Atmung zurück.Begegnen Sie der Aufgeregtheit und Unruhe des Geistes immer und immer wieder dadurch, dass Sie sich noch tiefer entspannen, und nicht durch eine Verengung von Körper und Geist. Wennsich in den Schultern, im Gesicht oder in den Augen Verspannun- gen aufbauen, lösen Sie sie. Geben Sie mit jedem Ausatmen Ihre unwillkürlichen Gedanken frei, so als wären sie vertrocknete Blätter, die von einer sanften Brise davongeweht werden. Entspannen Sie sich tief während des ganzen Ausatmungsvorgangs und entspannen Sie sich weiter, während der nächste Atemzug einfach und mühelos einfließt, als wäre es die Gezeitenflut. Atmen Sie so gelöst, dass Sie das Gefühl haben, Ihr Körper würden von Ihrer Umgebung ein- und ausgeatmet.

    

  


  
    
      Üben Sie weiter, bis Sie eine Sitzung von vierundzwanzig Minuten vollendet haben, tauchen Sie dann ganz bedacht aus der Meditation auf und wenden Sie sich wieder Ihrer Umwelt zu.

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Die obige Meditationsanleitung zur Achtsamkeit auf die Atmung gründet sich auf die vorrangige Lehrrede Buddhas zu diesem Thema. Hier ein Auszug aus der Erläuterung des Buddha:

    


    
      Atmet er tief ein, so weiß er »ich atme tief ein«; atmet er tief aus, so weiß er »ich atme tief aus«. Atmet er kurz ein, so weiß er »ich atme kurz ein«; atmet er kurz aus, so weiß er »ich atme kurz aus«. »Den ganzen Körper empfindend will ich einatmen«; »den ganzen Körper empfindend will ich ausatmen«, so übt er sich. »Diese Körperfunktion besänftigend will ich einatmen«, »diese Körperfunktion besänftigend will ich ausatmen«, so übt er sich.4

    


    
      Wie bereits gesagt, sollen Sie nicht versuchen, die Atmung in irgendeiner Weise zu regulieren; Sie nehmen ganz einfach die Dauer eines jeden Einatmungs- und Ausatmungsvorgangs zur Kenntnis.

    

  


  
    
      Die meisten Theravada-Kommentare zu dieser Lehrrede interpretieren die Redewendung »Den ganzen Körper empfindend« dahingehend, dass sich dies auf den gesamten Vorgang eines Atemzugs bezieht, also vom Ansetzen des Atemzugs zum Einatmen bis hin zum Ende der Ausatmung. Sicher ist das das Ziel dieser Praxis, aber es hat auch seinen Wert, wenn man zudem auch die von der Atmung im ganzen Körper ausgelösten Empfindungen beobachtet.


    


    
      Um die Achtsamkeit zu trainieren, wenden wir uns hier einem ganzen »Feld« zu. Wir lenken sie nicht zielgenau auf ein geistiges Bild, ein Gebet, ein Mantra oder einen ganz speziellen Körperbereich, sondern öffnen unser Gewahrsein für das Gesamtfeld der Körperempfindungen und insbesondere für die, die mit der Atmung in Zusammenhang stehen. Der Schwerpunkt liegt hier auf der mentalen und physischen Entspannung. Wenn Sie Geist und Körper zusammenziehen und verengen, wird das Shamatha-Trai- ning die schon in Ihnen vorhandenen Spannungen noch verstärken. Wenn Sie Ihr Gewahrsein überall im Körper ruhig ausbreiten, lockern Sie die Knoten in Körper und Geist. Verengungen und Verspannungen lösen sich von allein, und das beruhigt das Kommunikationsnetz des Körpers.

    


    
      Achtsamkeit auf die Atmung wird allgemein vor allem jenen angeraten, die zu zwanghaftem Denken neigen. Wie Asanga, ein buddhistischer Meister des fünften Jahrhunderts, schreibt: »Wird dein Verhalten vor allem von ungewollten Gedanken beherrscht, dann richte den Geist in Achtsamkeit auf das Ausatmen und Einatmen.«5 Und da es fast jedermann in unserer modernen Welt mit einem Übermaß an Denken, Erinnern und Planen zu tun hat, könnte dies genau das sein, was uns der Arzt verordnet - ein allgemeines Rezept zur Beruhigung und Heilung unseres überlasteten Körpers und Geistes.Obwohl der Buddhismus im Allgemeinen das Meditieren im Lotossitz befürwortet, hat der Buddha selbst seinen Anhängernempfohlen, ihre Praxis in einer von vier möglichen Körperhaltungen auszuüben: Im Gehen, Stehen, Sitzen und Liegen.6 Jede von ihnen eignet sich perfekt. Wir, die wir in der modernen Welt leben, haben nicht alle die gleiche Geistesart oder das gleiche Nervenkostüm. Sollten Sie zur Aufgeregtheit neigen, werden Sie vielleicht feststellen, dass Sie Verspannungen und Unruhe von Körper und Geist ganz besonders gut im Liegen lösen können. Tendieren Sie aber eher zu Laschheit, dann schlafen Sie vielleicht ein, sobald Sie sich hinlegen, und sollten deshalb beim Meditieren aufrecht sitzen.

    

  


  
    
      Das Meditieren im Liegen kann auch dann sehr nützlich sein, wenn Sie zwar körperlich müde, aber noch nicht bereit sind, zu Bett zu gehen. In diesem Fall können Sie sich vielleicht nicht mehr dazu aufraffen, in einer aufrechten Haltung der Wachsamkeit dazusitzen, finden jedoch die Aussicht, sich ein Weilchen hinzulegen, einladend. Beugen Sie sich dem Bedürfnis des Körpers nach Ruhe und nutzen Sie diese Körperlage, um auch den Geist zu beruhigen. Das wird Sie wahrscheinlich sehr viel mehr erfrischen und befrieden, als wenn Sie sich vor dem Fernseher niederlassen oder die Zeitung lesen. Sollten Sie krank, verletzt oder hinfällig sein, ist das Liegen möglicherweise ohnehin Ihre einzige Option. Somit bietet sich diese Meditationshaltung ganz besonders auch in Krankenhäusern, Pflegeheimen und Hospizen an.

    


    
      Die Achtsamkeit auf die Atmung ist eine großartige Vorbereitung auf unsere mentale Schulung, kann uns aber auch beim Einschlafen unterstützen. Wenn Sie unter Schlaflosigkeit leiden, hilft Ihnen die oben erläuterte Methode möglicherweise, die Spannungen in Körper und Geist zu lösen, nachdem Sie zu Bett gegangen sind. Und sollten Sie mitten in der Nacht aufwachen und mit dem Wiedereinschlafen Probleme haben, können Sie sich durch Achtsamkeit auf die Atmung von der Gedankenflut in Ihrem Kopf abkoppeln. Kürzlich durchgeführte Untersuchungen zufolge leiden 80 Prozent der Amerikaner an chronischem Schlafmangel.Sollte also diese Praxis nichts weiter bewirken, als dass sie Ihnenzu etwas mehr Schlaf verhilft, dann hat sie sich schon sehr gelohnt.

    

  


  
    
      


    


    
      EINE ACHTSAME LEBENSWEISE


      Uns allen ist klar, dass der Körper seine eigene Art hat, sich zu heilen. Ärzte heilen keine Schürfwunden und Chirurgen keine Brüche. Sie tun lediglich alles ihnen Mögliche, damit der Körper sich selbst heilen kann - indem sie die Wunde sauber halten, den Bruch wieder einrichten und so weiter. Das kommt so häufig vor, dass wir die außerordentliche Heilkraft des Körpers leicht aus den Augen verlieren.

    


    
      Wenn wir etwas beobachten, das wir kontrollieren können, versuchen wir normalerweise auch, es auf irgendeine Art zu beeinflussen. Aber Achtsamkeit auf die Atmung beinhaltet, dass wir den Atem ein- und ausströmen lassen und dabei so wenig wie möglich eingreifen. Dabei müssen wir zunächst einmal von der Annahme ausgehen, dass der Körper besser als der Verstand weiß, wie man atmet. So, wie der Körper am besten weiß, wie eine Wunde oder ein gebrochener Knochen zu heilen ist, weiß er auch am besten, wie man atmet. Vertrauen Sie Ihrem Körper. Sie werden sehr wahrscheinlich feststellen, dass ein anhaltendes Gewahrsein der Atmung, das frei ist von Beeinträchtigungen durch emotionale Schwankungen oder mentale Fluktuationen, Körper und Geist besänftigt. Sie können dem Heilungsprozess, der da stattfindet, direkt zusehen.

    


    
      Achtsamkeit ist nützlich für das Beheben physischer und mentaler Unausgewogenheiten und Störungen, die von einem stressigen und hektischen Leben herrühren. Sie kann Ihnen aber auch helfen, solchen Unausgewogenheiten von Anfang an vorzubeugen. Umweltschützer sprechen davon, dass sie »einem Elefanten hinterherräumen«; von der schier unendlichen Aufgabe, die durch die Industrie verursachten Verseuchungen und Vergiftungen zu beseitigen, und dass es die bei weitem effektivere Strategie wäre, die Umwelt erst gar nicht zu verschmutzen. Ebenso kann die Achtsamkeit auf die Atmung eingesetzt werden, um eine Verseuchung unserer inneren Umwelt zu vermeiden. Sie hilft uns, den Elefanten unseres Geistes anzubinden und Unausgewogenheiten abzuwenden, die so häufig mit dem modernen Leben einhergehen.

    

  


  
    
      Das Heilen von Körper und Geist weist noch eine andere bedeutsame Parallele zu den Vorstellungen der Umweltschützer auf. Wenn ein Fluss vergiftet ist, kann man versuchen, ihm Gegengifte zuzusetzen, und hoffen, dass sie die Toxine neutralisieren. Der direktere und vernünftigere Ansatz aber wäre, der Einleitung von verunreinigenden und giftigen Substanzen ein Ende zu setzen. Wenn das geschehen ist, kann die Wasserströmung mit Hilfe von Erde, Steinen und Vegetation den Fluss wieder vollständig reinigen. Ebenso können Sie, statt sich eine besondere Atemtechnik zuzulegen, ganz einfach aufhören, Ihre Atmung durch störende Gedanken und Emotionen in Aufruhr zu versetzen. Und es wird nicht lange dauern, bis Sie feststellen, dass sich der gesunde Atem- fluss auf natürliche Weise wiederhergestellt hat.


      Gemäß der buddhistischen Tradition und auch anderer kontemplativer Traditionen besteht eine enge Verbindung zwischen mentalen Unausgewogenheiten und dem Körper, und hier vor allem der Atmung. Ob wir ruhig oder aufgeregt sind, der Atem reagiert sehr rasch. Umgekehrt nehmen Unregelmäßigkeiten der Atmung auch auf unsere Gefühlszustände Einfluss. Am Tage verfängt sich unser Geist in einem Strom uns oft beunruhigender oder erregender Gedanken, Pläne, Erinnerungen und Besorgnisse. Wenn Sie das nächste Mal wütend oder traurig, hochgestimmt oder überrascht sind, dann achten Sie auf Ihren Atemrhytmus.Überprüfen Sie ihn auch, wenn Sie hart arbeiten, sich auf eine Aufgabe konzentrieren oder im Stau stecken. Vergleichen Sie diese Atemmuster mit Ihrer Atmung, wenn Sie ganz ruhig und still zu Hause sitzen, Musik hören oder einem Sonnenuntergang zuschauen.

    

  


  
    
      Es setzen sich alle möglichen mentalen Prozesse auch dann fort, wenn wir träumen und unser Körper und unsere physischen Sinne schlafen. Unsere emotionalen Reaktionen sind ebenso real, wie wenn wir uns im Wachzustand befinden, und haben die gleichen Auswirkungen auf den Körper und die Atmung. Die einzige Unterbrechung in all diesem sinnenhaften und mentalen Input findet nur dann statt, wenn wir uns im traumlosen Tiefschlaf befinden. Dann kann die Atmung ohne störende Einflüsse vonseiten des Geistes fließen. Meiner Meinung nach ist das bei den meisten tagsüber wie auch nachts die Phase unseres gesündesten Atmens. Wir schlafen vielleicht am Ende eines Tages erschöpft ein, doch acht Stunden später wachen wir wieder erfrischt auf, bereit für einen neuen Tag. Und dann wird der nur allzu oft bloß zu einem weiteren Tag, an dem wir unseren Körper und Geist ins Ungleichgewicht bringen.


      Jetzt haben wir die Gelegenheit, mit dieser Gewohnheit zu brechen. Wir brauchen nicht zu warten, bis wir uns im Tiefschlaf befinden, damit die Atmung den Schaden, der tagsüber angerichtet wurde, wiedergutmachen kann. Mit der Achtsamkeit auf die Atmung können wir dies jederzeit. Ohne Kontrolle über die Atmung auszuüben, lassen wir sie so anstrengungslos wie möglich fließen und den Körper sein Gleichgewicht auf seine eigene Weise wiederherstellen.


      Nach innen gerichtete Achtsamkeit, die erste Stufe dieser Praxis, bedeutet, dass Sie Ihre Achtsamkeit einfach aufmerksam und konzentriert auf Ihre mit der Atmung verbundenen Empfindungen lenken. Gemeistert haben Sie die Stufe, wenn Sei auf die Achtsamkeit auch nur ein paar Sekunden lang auf die Atmung gerichtet halten können. Wenn Sie morgens oder abends ein bisschen Achtsamkeits-Meditation ernsthaft praktizieren, bringt das sofort größere Klarheit bei allen Aktivitäten und ein natürliches Abchecken ungesunder Gewohnheiten mit sich.Selbst dann, wenn Sie diese Praxis hilfreich finden, könnte es schwierig werden, jeden Tag Zeit für dieses Achtsamkeitstraining zu finden. Sich Zeit für das Ausbalancieren des eigenen Geistes zu nehmen verlangt liebevolle, gütige Selbstzuwendung. Und daher könnte es sein, dass Sie erst Liebende Güte kultivieren müssen, bevor Sie Entscheidungen treffen können, die Ihrem Wohlbefinden wirklich förderlich sind und nicht nur schlicht angenehme Empfindungen auslösen.

    

  


  
    
      


      ZWISCHENSPIEL · LIEBENDE GÜTE*

    


    
      Bei all den Anforderungen an unsere Zeit kann die Aussicht,täglich noch mehr von unserer Zeit fürs Meditieren aufwenden zu müssen, als zusätzliche Last empfunden werden. Ich würdeaber behaupten, dass der Grund, warum so viele Menschen keineZeit zum Meditieren finden, nicht der ist, dass sie zu beschäftigtsind. Alle tun wir jede Minute am Tag irgendetwas, ganz egal wiegeschäftig oder gemächlich unser Leben verläuft. Wie wir unsereTage ausfüllen, ist schlichtweg eine Sache unserer Prioritäten.Schon der gesunde Menschenverstand gebietet, dass wir unseremÜberleben eine hohe Priorität einräumen und sicherstellen, dasswir über ausreichend Nahrung, ein Dach über dem Kopf, Kleidungund medizinische Versorgung verfügen und dass unsere Kinder diebestmögliche Erziehung und Ausbildung erhalten. Aufgaben, dieder Erfüllung unserer Grundbedürfnisse dienen, sind sozusagen»Pflichtfächer« des Handelns, und alles andere, was wir tun, sind»Wahlfächer«. Mit welchen Wahlfächern wir dann die Augenblickeunseres Tages füllen, hängt von unseren Wertvorstellungen ab.

    


    
      * Anmerkung: »Liebende Güte«, mettä in Pali und loving-kindness im Englischen. Im Deutschen wurde bisher noch kein allgemein zufrieden stellender Begriff dafür gefunden oder festgelegt. Hier wird in Übereinstimmung mit dem vom Autor erwähnten Buch von Sharon Salzberg über Metta-Meditation der Begriff "Liebende Güte" verwendet. (A.d.Ü.)

    

  


  
    
      Anders ausgedrückt: Nachdem wir uns unserer Grundbedürfnisse angenommen haben, widmen wir uns den Rest des Tages der Erfüllung unserer Herzenswünsche. Das können wir uns als das Streben nach Glück oder als ein sinnvolles Leben vorstellen. Was auch immer wir als Ziel und Zweck unseres Daseins ansehen, es wird sich auf Menschen, Dinge, Umstände und andere weniger fassbare Qualitäten beziehen, die uns Befriedigung verschaffen. Halten Sie einen Moment inne und stellen Sie sich die Frage: »Wie viel Befriedigung hat mir mein Leben bisher gebracht?«

    


    
      


    


    
      DAS ECHTE GLÜCK WÄHLEN


      Zu allen Zeiten habe viele der größten Denker - von Augustinus über William James bis hin zum Dalai Lama - gesagt, dass im Streben nach echtem Glück der Sinn des Lebens liege. Eine bemerkenswerte Behauptung, die ganz offensichtlich mehr meint als das Streben nach bloß angenehmen oder erfreulichen Reizen und Anregungen. Sie denken an etwas Tiefergreifendes, an ein anhaltendes und authentisches Wohl-Sein, das aus dem Innern entsteht.7

    


    
      Echtes Glücklichsein ist das Symptom eines ausgewogenen gesunden Geistes, so wie das Gefühl von Wohlbefinden das Zeichen für einen gesunden Körper ist. Beim modernen Menschen herrscht die Vorstellung vor, dass das Leiden von Natur aus zum Leben gehört, dass die Erfahrung von Frustration, Depression und Angst ganz einfach der menschlichen Natur entspricht. Aber in vielen Fällen dient unser mentales Leiden absolut keinem guten Zweck. Solche Qual und Pein bringt uns keinen Nutzen. Sie ist nur das Symptom eines aus dem Gleichgewicht geratenen Geistes. Bei unserem Streben nach Glück ist die Erkenntnis sehr wichtig, dass wir nur über äußerst wenige Dinge auf der Welt persönliche Kontrolle ausüben können. Andere Leute - Familienangehörige, Freunde, Geschäftskollegen — verhalten sich so, wie sie wollen, nämlich in Übereinstimmung mit ihren eigenen Zielen und Vorstellungen. Auch können wir nur wenig tun, um die Wirtschaft, die internationalen Beziehungen oder die natürliche Umwelt unter unsere Kontrolle zu bringen. Wenn wir also unser Streben nach Glück auf unsere Fähigkeit gründen, andere Menschen und die Welt im Allgemeinen zu beeinflussen, sind wir fast mit Sicherheit zum Scheitern verurteilt. Was untersteht unserer Kontrolle? Welche Freiheit haben wir hier und jetzt tatsächlich? Unser erster Akt freien Handelns sollte darin bestehen, unsere Prioritäten klug auszuwählen.

    

  


  
    
      Konative Ausgewogenheit und das Bewerten und Festsetzen unserer Prioritäten

    


    
      Wir können Einblick in unsere Prioritäten gewinnen, indem wir uns anschauen, wofür wir arbeiten und was wir uns ersehnen — worauf wir unsere Zeit und wofür wir unsere Ressourcen verwenden. Der hier gebrauchte Begriff Konation bedeutet: zielgerichtete Aktivität, entscheidungsbezogene Absicht, aus eigenem Antrieb heraus wollend, die Tendenz zum Vornehmen einer Handlung zu haben. Er bezieht sich also auf unsere Fähigkeit, uns etwas zu wünschen, nach etwas zu verlangen und etwas aus freiem Willen zu tun. Ausgewogenheit auf konativer Ebene, ein entscheidender Bestandteil mentaler Gesundheit, kommt dann zum Ausdruck, wenn unsere Wünsche unserem eigenen echten Glück und dem anderer förderlich sind. Unausgewogenheit auf konativer Ebene ist dann gegeben, wenn uns unsere Wünsche von der mentalen Gesundheit weg- und zu psychischem Schmerz und Leid hinführen. Solche Unausgewo- genheiten finden sich in dreifacher Form: konatives Defizit, konative Hyperaktivität und konative Funktionsstörung.


      Ein konatives Defizit liegt dann vor, wenn wir der Möglichkeit von größerem Glück und dessen Ursachen mit Apathie gegenüberstehen. Eine solche Apathie wird normalerweise von einem Mangel an Vorstellungsvermögen und einer Art Stagnation begleitet: Wir sind nicht imstande, uns vorzustellen, dass es uns besser gehen könnte, als es gegenwärtig der Fall ist, also versuchen wir erst gar nicht, etwas zu unternehmen. Das beraubt uns des Ansporns, zu mehr mentalem Wohlbefinden zu gelangen. Die konative Hyperaktivität ist dann gegeben, wenn obsessive Wünsche und Begierden die Realität der Gegenwart verschleiern. Phantasien von der Zukunft - heftige unerfüllte Wünsche - machen uns blind für das, was im Hier und Jetzt geschieht. Die konative Funktionsstörung bedeutet, dass wir Dinge begehren, die sich auf unser Wohlbefinden und das anderer zerstörerisch auswirken, und uns nicht nach Dingen sehnen, die zu unserem eigenen echten Glück und dem anderer führen. Ich schließe hier »andere« mit ein, weil wir die optimale mentale Ausgewogenheit nicht in der Absonderung von anderen kultivieren können. Wir existieren nicht unabhängig von anderen, also kann sich unser Wohlbefinden auch nicht unabhängig von anderen einstellen. Um als Einzelperson wachsen und gedeihen zu können, müssen wir das Wohl-Sein unserer Mitmenschen im Auge behalten. Wie der Buddha sagte: »Alle Gegenden habe ich durchwandert, fand aber nichts, was einem lieber wäre als das Selbst. So ist in jedem einzelnen Falle den anderen ihr Selbst [am Nächsten]; deshalb bereite man keinem anderen Qual aus Liebe zum eigenen Selbst.«8

    

  


  
    
      Der indische buddhistische Kontemplative Shantideva äußerte sich folgendermaßen über die konative Fehlfunktion: »Auch wenn wir den Wunsch haben, den Leiden zu entfliehen, eilen wir in Wirklichkeit auf Leiden zu. Zwar haben wir den Wunsch nach Glück, aber unsere Verwirrung zerstört das persönliche Wohl, als wäre es unser Feind.«9 Im Buddhismus spricht man bei fehlgeleiteten Wünschen und Lüsten von Begierde oder Begehren, was hier meint, dass wir uns von etwas angezogen fühlen, dessen wünschenswerte Eigenschaften wir übertreiben, während wir irgendwelche anderen unerwünschten Eigenschaften ignorieren. Ist unser Begehren stark, dann meinen wir, dass unsere Möglichkeit, glücklich zu sein, dem Gegenstand innewohnt, auf den unser Geist so fixiert ist. Damit berauben wir uns unserer Macht und Kraft und übertragen sie auf das Objekt, von dem wir uns so angezogen fühlen. Wenn die Realität in unsere Phantasien einbricht, setzt die Desillusionierung ein. Das kann dann wiederum zu Feindseligkeit und Abneigung und zusätzlich dazu führen, dass wir jetzt auf das einst so begehrte Objekt negative Eigenschaften projizieren.10

    

  


  
    
      



      Zeit finden

    


    
      Um wieder auf das zentrale Thema dieses Buches zurückzukommen, so besteht eines der größten Hindernisse für das Achtsamkeitstraining darin, dass wir keine Zeit dafür finden. Und der Grund, warum wir keine Zeit zum Meditieren finden, ist der, dass wir anderen Prioritäten so viel Zeit einräumen. Im Brennpunkt mancher dieser Prioritäten stehen unsere Grundbedürfnisse, aber viele von ihnen haben auch mit den Wünschen und Begierden im oben beschriebenen Sinn zu tun. Indem wir die Symbole begehren, die für das gute Leben stehen - Reichtum, flüchtige Vergnügen, Belobigung und Ansehen -, berauben wir uns möglicherweise der Realität eines guten Lebens. Wir verwenden nicht mehr Zeit auf das Ausbalancieren unseres Geistes, weil wir im Leben darauf setzen, dass wir unser angestrebtes Glück in der Jagd nach flüchtigen Vergnügen finden. Psychologen nennen das die hedonistische Tretmühle.11 Der erste Schritt raus aus diesem unendlich erschöpfenden Trott besteht darin, dass wir nach einer Vision von echtem Glück streben, das sich aus unseren eigenen, weitgehend unangezapften inneren Ressourcen speist. So fangen wir an, zunächst uns selbst und dann auch all unseren Mitmenschen gegenüber Liebende Güte zu entwicklen.

    

  


  
    
      

    


    
      LIEBENDE-GÜTE-MEDITATION


      Nehmen Sie zunächst eine bequeme und entspannte Körperhaltung ein, sitzen Sie im Lotos- oder Schneidersitz oder setzen Sie sich auf einen Stuhl. Richten Sie Ihr Gewahrsein auf Ihre Körperempfindungen und atmen Sie in alle Körperbereiche hinein, in denen Sie Verspannungen oder Verkrampfungen wahrnehmen. Werden Sie still und nehmen Sie eine Haltung der Wachsamkeit ein. Machen Sie dann drei langsame und tiefe Atemzüge, atmen Sie durch die Nase ein und bis hinunter in den Bauch, dehnen Sie das Zwerchfell und schließlich auch den Brustkorb aus. Atmen Sie anstrengungslos aus und bringen Sie den Köper in einen Ruhezustand.

    


    
      Achten Sie ein paar Momente lang auf Ihren Atemrhythmus und lassen Sie den Atem, von rastlosen Gedanken und Gefühlen unbehindert, fließen. Bringen Sie Ihr Gewahrsein in einem Raum der Entspanntheit, Stille und Klarheit zur Ruhe.Erwecken Sie nun in dieser heiteren und stillen Gelassenheit Ihre Vorstellungskraft mit drei Fragen. Die erste lautet: Was würde ich gerne von der Welt bekommen, um ein glückliches, sinnerfülltes und erfüllendes Leben zu führen? Manche dieser Dinge mögen handfeste Güter sein wie zum Beispiel Nahrung, Behausung, Kleidung und medizinische Versorgung. Doch andere Erfordernisse für Ihr Wohlbefinden mögen weniger greifbarer Natur sein wie zum Beispiel Harmonie in Ihrem Umfeld, die herzerwärmende Gesellschaft anderer und weiser Rat, um Sie auf Ihrer spirituellen Reise anzuleiten. Halten Sie sich die Dinge klar vor Augen, die Sie sich wünschen, um Ihren Grundbedürfnissen Rechnung tragen zu können. Lassen Sie dann die Sehnsucht aufsteigen: Mögen diese authentischen Wünsche Erfüllung finden!

    


    
      Verstärken Sie nun diese Vision von Ihrem Glück noch ein wenig. Sehen Sie ganz klar vor sich, wie Ihre Grundbedürfnisse erfüllt werden und gehen Sie weiter der Frage nach, was Sie von den Menschen in Ihrem unmittelbaren Umfeld und von der Umwelt im Allgemeinen noch gerne bekommen würden. Womit könnten diese Sie versorgen und Ihnen helfen, das von Ihnen angestrebte Glück zu finden? Sie können sich sowohl greifbare wie auch immaterielle Dinge vergegenwärtigen, alles was Ihnen Ihrem Gefühl nach bei der Erfüllung Ihrer Herzenswünsche eine Hilfe wäre. Stellen Sie sich vor, dass die Welt sich erhebt, um Ihnen hier und jetzt zu begegnen und Ihnen alle äußerliche Unterstützung zukommen zu lassen, derer es zur Erfüllung Ihrer Bestrebungen bedarf.

    

  


  
    
      Wir alle ändern uns von Augenblick zu Augenblick, von Tag zu Tag, da unser Körper und Geist sich in einem fortwährenden Veränderungszustand befinden. Die nächste Frage lautet: Was für ein Mensch möchte ich werden? Welche persönlichen Eigenschaften möchte ich besitzen? Wir wandeln uns ja dauernd, ganz gleich ob wir uns dazu entscheiden oder nicht. Also stellen Sie sich die Veränderungen vor, die Sie in Ihrer Entwicklung als menschliches Wesen gerne erleben würden. Malen Sie sich sowohl kurzfristige wie auch langfristige Veränderungen aus. Und während Sie sich die Person vorstellen, zu der Sie sich gerne entwickeln würden, stellen Sie sich auch vor, wie diese Verwandlung im Hier und Jetzt tatsächlich stattfindet.

    


    
      Ganz egal wo und wie wir unser Dasein führen: Niemand lebt in totaler Isolation, komplett abgeschieden von allen anderen. Wir können gar nicht anders, als uns sowohl durch unser Handeln wie auch Nichthandeln auf unsere Mitmenschen auszuwirken. Wir nehmen Einfluss auf die Welt, ob wir es nun wollen oder nicht. Die letzte Frage, die Sie sich stellen können, lautet: Was würde ich der Welt, den Menschen in meinem unmittelbaren Umfeld und der Umwelt im Allgemeinen gerne anbieten? Welchen Stempel würde ich der Welt gerne aufprägen? Lassen Sie diese Vision sich in Ihrem Bewusstseinsfeld entfalten, schmücken Sie sie mit so viellen Details aus, wie Ihnen einfallen, und stellen Sie sich dann vor,dass sich dieser Traum im Hier und Jetzt verwirklicht.

    

  


  
    
      So wie Sie nach Glück für Ihre eigene Person streben, sehnensich auch alle Menschen in Ihrer Nachbarschaft nach Erfüllung.Dehnen Sie das Feld Ihres liebevollen Gewahrseins aus, um jedesfühlende Wesen in Ihrer Nachbarschaft, sei es nun menschlichoder nichtmenschlich, darin einzubeziehen, und verbinden Siedies mit dem Wunsch: »Möge ein jedes von euch, wie ich, dasGlück finden, das ihr sucht, und mögt ihr dessen wahre Ursachenkultivieren!« Dehnen Sie das Feld Ihrer Liebenden Güte weiterhinauf alle Wesen in Ihrem Umfeld aus und erweitern Sie nach undnach den Kreis, bis er alle Wesen auf der Welt einbezieht, von denen ein jedes wie Sie nach Glück strebt.12

    

  


  
    
      


    


    
      STUFE 2


      STETIG GERICHTETE ACHTSAMKEIT


      Bei den meisten Leuten, die sich auf den Pfad der Achtsamkeitsschulung begeben, wird dieErregungoderAufgeregtheitzum überwältigenden Problem. Es gibt viele Gründe, warum derGeist von Erregung ergriffen und abgelenkt wird. Arger, Zorn undAngst haben mit Sicherheit diese Auswirkung, und auch ein Lebenin einer hektischen und lärmerfüllten Umgebung kann den Geistleicht destabilisieren. Im üblichsten Fall aber werden Gesammeltheit und Kontinuität der Achtsamkeit durch das Begehren oderdurch fehlgeleitete Wünsche unterminiert.Die allgemeinen Symptome eines zur Begierde neigenden Geistes sind Unzufriedenheit, Rastlosigkeit, Angst und Besorgnis. Wirkönnen versuchen, diese unangenehmen Gefühle damit zu ersticken, dass wir uns in Arbeit vergraben, irgendwelcher Unterhaltung hingeben, in Gespräche oder in irgendetwas anderes vertiefen, was diese Symptome hinter einer Maske versteckt. Wirkönnen uns aber auch mit der Quelle solchen Leidens befassenund unsere konativen »Gleichgewichtsstörungen« mit Hilfe derShamatha-Praxis und Liebende-Güte-Meditation heilen.Erfahrene Meditierende, die schon auf den zu Shamatha führenden neun Stufen fortgeschrittener sind, haben drei Erregungsebenen ausgemacht. Die erste wird als grobe Erregung bezeichnet, ein Phänomen, dem wir typischerweise in den Anfangsstadien desAchtsamkeitstrainings begegnen. Die beiden anderen Ebenen, mittlere Erregung und subtile Erregung, werden erst im Verlauf der fortgeschritteneren Stufen ersichtlich.


    

  


  
    
      Wenn die grobe Erregung den Geist überwältigt, verlieren wir völlig den Kontakt mit unserem gewählten Achtsamkeitsobjekt. Es ist so, als würde der Geist gegen seinen Willen entführt und in den Kofferraum eines ablenkenden Gedankens oder Sinnesreizes geworfen. Auf der ersten Entwicklungsstufe, der nach innen gerichteten Achtsamkeit, ist die Erregungsebene so grob, dass wir praktisch überhaupt keine Kontinuität in der auf unser gewähltes Objekt gerichteten Achtsamkeit erleben. Der Geist hüpft rastlos von einem Gegenstand zum anderen wie ein Vogel von Ast zu Ast. Solche Turbulenzen werden nur durch beharrliches und geschicktes Üben überwunden, bei dem wir tieferes Entspanntsein und inneres Wohlbefinden kultivieren. Schließlich wird sich der Geist allmählich beruhigen und Sie werden kurze Phasen anhaltender Achtsamkeit erleben, sie aber dann wieder verlieren.


      In gewisser Hinsicht ist die Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung leicht. Es ist nicht besonders schwierig, die Aufmerksamkeit auf die mit dem Atmen verbundenen taktilen Sinnes wahrnehmungen zu richten. Und genau dies zu tun nehmen Sie sich zu Beginn der Sitzung auch vor, aber Sekunden später sind Sie mit Ihren Gedanken schon wieder ganz woanders. Dass dieser Sachverhalt so normal ist, macht ihn um nichts weniger merkwürdig. Es ist, als ob wir immer und immer wieder unser geistiges Bewusstsein verlören, es dann für kurze Zeit wieder erlangten, um es erneut wieder und wieder zu verlieren. Wir scheinen alle unter häufigen Amnesieanfällen zu leiden!


      Auf der zweiten der neun Stufen, stetig gerichtete Achtsamkeit, erleben Sie gelegentliche Phasen der Kontinuität, doch ist Ihr Geist nach wie vor die meiste Zeit mit wandernden Gedanken und Ablenkungen durch Sinnesreize beschäftigt. Lassen Sie sichvon der Bezeichnung dieser Stufe nicht in die Irre führen. »Stetig gerichtet« bedeutet hier nicht, dass Sie die Kontinuität über lange Zeit hinweg aufrechterhalten, sondern dass Sie ab und zu eine gewisse Zeit zentriert bleiben können, ohne Ihr Achtsamkeitsobjekt vollkommen aus dem Bewusstsein zu verlieren. Sie werden aber nach wie vor immer wieder auf die Ebene grober Erregung zurückfallen und das Objekt ganz und gar vergessen. Wenn Sie das Gewahrsein Ihrer Körperempfindungen gelegentlich etwa eine Minute lang kontinuierlich aufrechterhalten können, haben Sie die zweite Stufe erreicht.

    

  


  
    
      Diese zweite Stufe erlangt man durch die Kraft des Überdenkens. In dieser Phase besteht die Herausforderung darin, dass wir das Interesse am Objekt kontinuierlich aufrechterhalten. Und das erreichen wir am besten dadurch, dass wir in der Zeit zwischen den Sitzungen über die Anweisungen nachdenken. Wenn Sie mit dem Meditieren schon reichlich Erfahrung haben, haben Sie wahrscheinlich festgestellt, dass der unwillkürlich innerlich abgegebene Begleitkommentar zur eigenen Praxis ein Hindernis darstellen kann. Selbst der fortwährende Gedanke »Hier ist das Einatmen ... hier ist das Ausatmen...« bildet unter Umständen einen Störfaktor. Vor allem auf den ersten beiden Stufen der Sha- matha-Praxis kann der innere Kommentar aber auch nützlich sein: Wenn Sie über die Praxis nachdenken, denken Sie wenigstens nicht an andere Dinge!

    


    
      Um den abgelenkten, umherschweifenden Geist zu beruhigen, können Sie das Denkvermögen auch noch auf andere Weise einsetzen: Sie können Ihre Atemzüge zählen. Das ist so ähnlich, wie wenn man Radfahren lernt und beim ersten Üben noch zusätzliche kleine Hilfsräder einsetzt. Diese Praxis beinhaltet einen gewissen Denkvorgang, kann aber helfen, den mit Gedanken und Vorstellungen befassten Geist zu mehr Einfachheit zu bringen. Statt beim Meditieren über viele Dinge nachzudenken, reduzieren SieIhre Geistestätigkeit einfach auf das Zählen Ihrer Atemzüge.Wichtig ist aber, dass Sie bei Ihrem Bemühen um kontinuierlicheAchtsamkeit die Entspanntheit nicht verlieren. Der stabile Achtsamkeitszustand sollte aus einem entspannten Geist hervorgehenund ihm nicht entgegenwirken. Gehen wir nun zu einer Praxis derAchtsamkeit auf die Atmung über, die vor allem die Stabilität derAchtsamkeit verbessern und steigern hilft.

    

  


  
    
      


    


    
      DIE PRAXIS:


      MIT STABILITÄT GEPAARTE ACHTSAMKEIT AUF DIE ATMUNG

    


    
      Leiten Sie wie zuvor die Sitzung ein, indem Sie Ihren Körper in den mit den drei Qualitäten versehenen Ruhezustand versetzen: Entspanntheit, Stille und Wachsamkeit. Ihr Gewahrsein ist auf die taktilen Sinneswahrnehmungen im Körper gerichtet, während Sie langsam drei tiefe Atemzüge machen. Beobachten Sie die Empfindungen, die aufkommen, wenn der Atem den Rumpf vom Bauch aufwärts bis zum Brustkorb füllt. Lassen Sie anschließend die Atmung wieder zu ihrem natürlichen Rhythmus zurückkehren, atmen Sie möglichst anstrengungslos und bleiben Sie einfach einige Minuten lang für dieses Geschehen präsent.

    


    
      Mit dieser vorbereitenden Übung errichten Sie ein Fundament der Entspanntheit. Verlagern Sie nun, ohne dieses Gefühl von Leichtigkeit und Wohlbefinden zu verlieren, Ihr Augenmerk auf die Entwicklung von gefestigter Achtsamkeit. Das meint die Fähigkeit, die Achtsamkeit zu fokussieren, ohne dass sie durch die Kraft ablenkender Gedanken und Sinnesempfindungen zersplittert oder aus der Bahn geworfen wird. Mit diesem Ziel vor Augenachten Sie nun nicht mehr auf die verschiedenen Empfindungen, die im ganzen Körper mit der Atmung einhergehen, sondern richten die Achtsamkeit nur auf die Empfindungen von Ausdehnungund Zusammenziehen im Unterleib, die Sie bei jedem Ein- und Ausatmen wahrnehmen. Achten Sie wie zuvor auf die Dauer eines jeden Einatmungs- und Ausatmungsvorgangs sowie auf die Dauer der Pausen zwischen den einzelnen Atemzügen.

    

  


  
    
      Aus reiner Gewohnheit werden unvermeidlich ganze Sturzbäche unfreiwilliger Gedanken Ihren Geist durchbrausen. Diesen unerbittlichen Gedankenbildungsstrom können Sie durch das Zählen der Atemzüge eindämmen. Versuchen Sie es. Zählen Sie am Anfang Ihres ersten Einatmens »eins« und achten Sie genau auf die Empfindungen, die mit dem Einatmen und dann mit dem gesamten Ausatmungsvorgang einhergehen. Zählen Sie »zwei« mit Beginn des nächsten Atemzuges und setzen Sie diese Prozedur so lange fort, wie Sie sie hilfreich finden. Das Zählen im Geiste sollte nur ganz kurz sein, das heißt, die auf das Zählen gerichtete Aufmerksamkeit soll nicht das auf die Atemvorgänge gerichtete Gewahrsein überlagern. Das Zählen der Atemzüge ist lediglich als in die Praxis eingebautes kurzes Erinnerungsmoment gedacht - als Erinnerung ans Erinnern -, damit Sie nicht von ablenkenden Gedanken fortgerissen werden. Wenn Sie beim Atmen in regelmäßigen Abständen auf diese mentalen Markierungen achten, ist das wie das Beobachten der Kilometersteine am Rande einer Landstraße, die Ihnen anzeigen, dass Sie sich auf dem richtigen Weg befinden, oder die Sie, wenn sie fehlen, darauf hinweisen, dass Sie vom gewählten Weg abgekommen sind.

    


    
      In dieser Praxisphase geht es hauptsächlich um die Achtsamkeit auf die Atmung,, nicht ums Zählen. Es geschieht leicht, dass man zwar ausreichend Kontinuität in der Achtsamkeit wahrt, um richtig zu zählen, der Geist aber dazwischen immer wieder eigenständig herumstreunt wie ein von der Leine gelassener Hund. Das Zählen soll Sie daran gemahnen, dass Sie Ihre Achtsamkeit auf die taktilen Sinneswahrnehmungen beim Atmen gerichtet halten, die sich mit jedem Augenblick verändern. Haben Sie den Atemzug zuBeginn des Einatmens gezählt, lassen Sie Ihren Geist für den Rest des Einatmungsvorgangs so still und vorstellungsfrei wie möglich. Und lösen Sie sich beim Ausatmen von allen unfreiwilligen Gedanken, die in Ihnen auftauchten. Rufen Sie, wie schon gesagt, beim Einatmen Ihre Achtsamkeit wach (um der Laschheit entgegenzuwirken) und entspannen Sie die Achtsamkeit beim Ausatmen (um der Erregung entgegenzuwirken). Aber entspannen Sie sich nicht so sehr, dass Sie ganz abheben oder in einen stumpfsinnigen Zustand geraten. Auf diese Weise beseitigen Sie mit jedem vollendeten Atemzug die beiden Hauptstörungen, die die Achtsamkeit beeinträchtigen oder zunichte machen.

    

  


  
    
      Meditation bedeutet einen Balanceakt zwischen Achtsamkeit und Entspannung. Um ihn zu meistern, müssen Sie daran arbeiten, bei einer Ihnen bewusst gewordenen Ablenkung des Geistes dem natürlichen Reflex, sich mehr anzustrengen oder zu ver- krampfen, entgegenzuwirken. Wenn Sie merken, dass der Geist auf Wanderschaft gegangen ist, lösen Sie sich sofort von der Anstrengung des Festhaltens am ablenkenden Gedanken oder an der ablenkenden Körperempfindung, kehren zur Achtsamkeit auf die Atmung zurück und entspannen sich noch tiefer. Denken Sie daran, dass es bei diesem Achtsamkeitstraining nicht hauptsächlich darum geht, dass Sie die Gedanken vom Entstehen abhalten. In erster Linie geht es um die Entspannung von Körper und Geist und dann um die Entwicklung eines stabilen Achtsamkeitszustandes, sodass Aufmerksamkeit und Achtsamkeit stetig auf dem von Ihnen gewählten Objekt gerichtet bleiben können. Gedanken kommen unvermeidlich auf. Tun Sie einfach nur Ihr Bestes, um sich nicht von ihnen fortreißen zu lassen.


      Die hier kultivierte Art von Gewahrsein nennt man bloße Achtsamkeit. Der Geist bleibt von Augenblick zu Augenblick auf die ihm erscheinenden Sinneseindrücke voll fokussiert, statt sich in gedanklichen oder emotionalen Reaktionen auf diese Reize zuverfangen. Wenn Sie auf die mit der Atmung einhergehenden Empfindungen in Ihrem Unterleib achten, werden wahrscheinlich auch mentale Bilder von Ihrem Körper in Ihnen aufsteigen, deren Basis das visuelle Gedächtnis ist. Erkennen Sie den Unterschied zwischen den mit der Atmung verbundenen taktilen Sinneswahrnehmungen, so wie sie der bloßen Achtsamkeit erscheinen, und den sie überlagernden mentalen Bildern, vom begrifflichen Denken erzeugte Bilder oder Vorstellungen, wie Ihr Körper Ihrer Meinung nach aussieht. Entlassen Sie diese mentalen Bilder aus Ihrem Geist, sobald Sie ihr Vorhandensein bemerken, und richten Sie Ihre Achtsamkeit ausschließlich auf die Atmung und die damit verbundenen unmittelbaren taktilen Sinneswahrnehmungen .

    

  


  
    
      Praktizieren Sie so weiter, bis Sie eine Sitzung von vierundzwanzig Minuten abgeschlossen haben, und experimentieren Sie mit dem Zählen. Versuchen Sie, die Atemzüge manchmal nur am Anfang der Sitzung, manchmal durchgängig während der ganzen Sitzung und gelegentlich auch nur mal ab und zu zu zählen, wenn sich der Geist ganz besonders im begrifflichen Denken verfängt.

    


    
      


    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS


      Wir haben diese Praxis mit der Stufe eins begonnen und hierbei vor allem die Entspannung betont. Ganz allgemein gilt, dass unsere Achtsamkeit umso stabiler werden kann, je entspannter wir sind. Aber diese Entspanntheit muss mit Wachsamkeit ausbalanciert werden, sonst führt sie schließlich nur zu Laschheit, Trägheit oder ungezügelter Tagträumerei. Haben wir erst einmal ein Entspanntheitsfundament gelegt, können wir mehr Nachdruck auf die Festigung der Achtsamkeit legen.

    

  


  
    
      Eine Möglichkeit, dies zu kultivieren, besteht darin, dass wir das achtsame Gewahrsein auf die mit dem Ein- und Ausatmen verbundenen Körperempfindungen im Unterleib lenken. Die auf den ganzen Körper gerichtete Achtsamkeit hilft sehr, den Geist zu entspannen; hingegen unterstützt diese, gemeinhin in der birmanischen Theravada-Tradition gelehrte, Technik der Fokussierung auf den Unterleib ganz besonders das Stabilisieren des Geistes.

    


    
      Viele buddhistische Traditionen, einschließlich der des Zen und des Theravada-Buddhismus, ermuntern zur Praxis des Zählens der Atemzüge als Technik zur Stabilisierung des Achtsamkeit; eine Empfehlung, die man auch in der indischen Mahayana-Tradi- tion findet. Die buddhistische Tradition des Theravada gründet sich auf die Buddha zugeschriebenen Lehrreden, so wie sie zum ersten Mal in Pali niedergeschrieben wurden, und konzentriert sich auf das Erlangen der eigenen Befreiung oder des Nirvana. Die Mahayana-T^dixion gründet sich auf die Buddha zugeschriebenen Lehrreden, wie sie in Sanskrit niedergeschrieben wurden, und hat die Verwirklichung der Buddhaschaft zum Wohle aller Wesen zum Mittelpunkt. In einem Mahayana-Sutra steht zum Beispiel zu lesen: »Wie beobachtest du mit der Kraft der Achtsamkeit die Ein- und Ausgangsbewegung des Atems auf richtige Weise? Du zählst sie korrekt.«13 Der klassischen Abhandlung Der Weg zur Reinheit (Visuddhi Magga) Folge leistend, empfiehlt ein auf Sri Lanka ansässiger Gelehrter unserer Zeit, von eins bis zehn zu zählen, wobei jeder volle Atemzug als einer gezählt wird. Wenn man hier den Bogen raus hat, so sagt er, kann man zu folgender fortgeschritteneren Technik übergehen.14Der Meditierende nimmt so, wie es ihm richtig erscheint,entweder das Einatmenoder das Ausatmen zum Ausgangspunkt. Er beginnt mit "eins" und wiederholt so lange, bis der nächste Atemzug einsetzt. Er setzt dieses "Eins, eins",»Zwei, zwei« bis zehn fort und beobachtet so das Entstehen der Atemzüge in ihrer Folge. Wenn er auf diese Weise zählt, ersteht der ein- und ausströmende Atem klar und deutlich vor seinem geistigen Bewusstsein.


      Asanga schlägt eine andere Technik vor:15Wenn das Einatmen erfolgt ist, zähle mit auf das Einatmen und das Ausatmen gerichteter Achtsamkeit »eins«. Wenn das Einatmen aufgehört hat und das Ausatmen zu Ende ist, zähle »zwei« und zähle so weiter bis zehn. Die jeweils gezählte Zahl muss richtig sein und darf nicht darunter oder darüber liegen. Das nennt man einzeln zählen.


    

  


  
    
      Buddhadasa, ein thailändischer Lehrer des zwanzigsten Jahrhunderts, übersetze das Wort anapanasati, das üblicherweise mit »Achtsamkeit auf die Atmung« übersetzt wird, mit »Achtsamkeit bei der Atmung.«16 Bei dieser Praxis richten wir unser achtsames Gewahrsein auf das Feld der taktilen Sinneswahrnehmungen und sind mit unserer gerichteten Achtsamkeit bei der Atmung. Tun Sie Ihr Bestes, nicht den Kontakt mit dem sich auf Ihren Unterleib auswirkenden Ein- und Ausströmen der Atemgezeiten zu verlieren. Halten Sie Ihr geistiges Bewusstsein offen und entspannt, ver- krampfen Sie es nie.

    


    
      Sie werden vielleicht überrascht feststellen, wie viel Unbehagen in Ihren Körper entsteht, selbst wenn Ihre Praxissitzungen relativ kurz ausfallen und Ihr Meditationskissen bequem ist. Das ist ganz normal, lassen Sie sich nicht davon entmutigen. Sie können die unfreiwilligen Gedanken und körperlichen Verspannungen als Zeichen ansehen, die Sie über tiefer liegende mentale und körperliche Unausgewogenheiten informieren, und daraus lernen. Die Unruhe, die Sie in Körper und Geist erleben, ist nicht das wirkliehe Problem; sie ist lediglich symptomatisch für das Ausmaß, indem Ihr ganzes psychosomatisches System aus den Fugen geratenist. Nehmen Sie diese Symptome als Erinnerung daran, dass Sieden Geist entspannen und in die Körperbereiche atmen, die verspannt sind.

    

  


  
    
      


    


    
      EINE ACHTSAME LEBENSWEISE


      Waren Sie je auf der Autobahn unterwegs und ließen die Kilometer an sich vorbeisausen, ohne sich anschließend daran erinnern zu können, wo Sie waren oder was sich in der Zwischenzeit ereignet hat? Oder haben Sie sich mal mit jemandem unterhalten und mussten plötzlich feststellen, dass Sie nicht die geringste Ahnung haben, was der andere in den letzten paar Minuten gesagt hat? Das sind nur zwei Beispiele, die vielleicht auf eine Kognitionsdefizit- störung schließen lassen. Wenn wir einer solchen mentalen Unausgeglichenheit nachgeben, beurlaubt sich unser Geist unerlaubt und wir werden erst nach diesem Ereignis wieder für unsere Unachtsamkeit wach. Je mehr wir uns in Unachtsamkeit üben, desto besser werden wir darin — es gibt keine bessere Methode, Zeit totzuschlagen. Unser Leben rauscht einfach an uns vorbei, ohne dass wir es merken. Psychiatrische Kliniken kümmern sich um Leute, deren gravierende Unachtsamkeit sie zu Behindertenfällen macht, aber Kognitionsdefizitstörungen sind in der Gesellschaft allgemein verbreitet und wirken sich bei allen von uns behindernd aus.

    


    
      Schauen wir uns einen anderen Fall von Kognitionsstörung an. Haben Sie je etwas gesehen, das ganz einfach nicht da war, oder jemanden eine Bemerkung machen hören, die nie über seine Lippen kam? Das sind Fälle einer Kognitionshyperaktivitätsstörung, bei der wir Dinge auf die Welt projizieren und dann annehmen, dass unsere Projektionen dort wirklich existieren. Wir haben all dieseTendenz, nicht nur Geisteskranke, und wenn wir solche falschen Überlagerungen vornehmen, schafft das Probleme. Unsere Erfahrung von der Realität stimmt nicht mehr mit dem tatsächlichen Geschehen in unserem Umfeld überein, und wenn wir uns so verhalten, als ob unsere auf einer Kognitionsstörung basierenden Wahrnehmungen Gültigkeit besäßen, führt das zum Zusammenprall mit der Realität. Das ist eine Quelle unnötigen Leidens.

    

  


  
    
      Beide Arten von Kognitionsstörungen können behoben werden, indem wir die in der Meditation kultivierte Aufmerksam- keits- und Achtsamkeitsfähigkeit im Alltagsleben anwenden. Tatsache ist, dass wenn wir untertags lässig zulassen, dass sich unser Geist der Erregung und Laschheit unterwirft, wird sich unser formales Training in den vierundzwanzigminütigen Sitzungen wohl kaum groß auswirken. Das wäre so, wie wenn wir ein gesundes Frühstück zu uns nähmen und uns den Rest des Tages von ungesundem Essen ernährten.


      Wie beschäftigt wir auch immer sein mögen oder es zu sein glauben, niemand zahlt uns so viel, dass er jeden Augenblick des Tages Anforderungen an unseren Geist stellen darf. Wir können uns auch mitten in der Arbeit mal hier 15 und mal dort 60 Sekunden Auszeit nehmen, um uns still auf die Atmung zu konzentrieren und in unserer Achtsamkeit auszubalancieren. Es ist möglich, ein paar Minuten mit offenen Augen still dazusitzen, ohne dass wir die Aufmerksamkeit anderer auf uns ziehen. Das können wir am Arbeitsplatz, in der Schlange vor der Kasse im Supermarkt oder vor der auf Rot geschalteten Ampel machen. Zwischen dem morgendlichen Aufstehen und dem abendlichen Zubettgehen ergeben sich viele kleine Gelegenheiten, die uns unseren Tag mit ein bisschen Achtsamkeit auf die Atmung »würzen« lassen. Und jedes Mal fühlen wir vielleicht sofort die beruhigende Auswirkung auf Körper und Geist. So können wir nach und nach die in der Meditation kultivierte Qualität des Gewahrseins und Gegenwärtigseinsin das Bewusstsein integrieren, das wir tagsüber in unsere weltlichen Aktivitäten einbringen.

    

  


  
    
      Die Qualität bloßer Achtsamkeit, die wir kultivieren, wenn wir auf die mit der Atmung verbundenen Körperempfindungen achten, lässt sich auch auf andere Empfindungen anwenden. Wenn Sie sich das nächste Mal zu einer Mahlzeit niederlassen, versuchen Sie es mit folgendem Experiment: Richten Sie die bloße Achtsamkeit auf jeden Ihrer fünf Sinne, so wie sie im Zusammenhang mit der vor Ihnen stehenden Mahlzeit angesprochen werden. Lassen Sie mit so wenig gedanklicher Überlagerung wie möglich den Gesichts-, Geruchs-, Geschmacks-, Hör- und Tastsinn jeweils für sich die Nahrung über die bloße Achtsamkeit wahrnehmen.


      Richten Sie die Achtsamkeit zunächst auf das visuelle Erscheinungsbild des Essens - einfach auf seine Farben und Formen. Befreien Sie sich von jeglichen gedanklichen Assoziationen, die Ihnen im Zusammenhang mit diesen visuellen Eindrücken kommen mögen. Machen Sie sich von Vorlieben oder Urteilen über das Essen frei. Ihre Vorlieben und Abneigungen befinden sich weder in der Nahrung selbst noch in deren Farben und Formen. Seien Sie einfach der Formen und Farben gewahr, konzentrieren Sie sich auf sie mit bloßer Achtsamkeit.

    

  


  
    
      

      Schließen Sie jetzt ein paar Momente die Augen und konzentrieren Sie sich auf die Gerüche der Mahlzeit. Seien Sie nur für diese Düfte vollkommen gegenwärtig. Nehmen Sie wahr, wie sich diese von Moment zu Moment ändern. Erkennen Sie diese Aromanuancen mit unterscheidender Achtsamkeit, ohne aber Ihre unmittelbaren Wahrnehmungen mit Etikettierungen und Begriffen, Vorlieben und Abneigungen zu vermengen. Nehmen Sie nun, immer noch mit geschlossenen Augen, einen Happen zu sich und richten Sie die bloße Achtsamkeitauf die sich in Ihrem Mund entfaltenden Geschmäcker. Essen Sie langsam und achten Sie genau darauf, wie sie sich verändern. Richten Sie beim Kauen Ihre Aufmerksamkeit auf die Essgeräusche. Auch sie verändern sich von Moment zu Moment, reiten Sie also auf dem Kamm der Gegenwartswoge, klammern Sie sich an nichts aus der Vergangenheit, erwarten Sie nichts für die Zukunft. Richten Sie schließlich die bloße Achtsamkeit auf die mit dem Essen verbundenen taktilen Sinnes Wahrnehmungen - die Wärme oder Kälte der Mahlzeit, Festigkeit oder Flüssigkeit, Glätte oder Rauheit. Lösen Sie sich von allen mentalen Bildern, wie das Essen Ihrer Vorstellung nach aussieht, konzentrieren Sie sich ausschließlich auf die taktilen Merkmale der Nahrung, während sie gekaut und geschluckt wird.

    


    
      War das nicht eine interessante Erfahrung? Normalerweise überlagern unsere gedanklichen Vorstellungen die durch die Sinnesorgane unmittelbar wahrgenommenen Nahrungseigenschaften, vor allem wenn wir beim Essen noch mit anderen Dingen beschäftigt sind, zum Beispiel ein Gespräch führen. Wir erinnern uns nur daran, dass uns die Mahlzeit geschmeckt oder nicht geschmeckt hat oder dass wir keine Meinung dazu haben. Was aber die mit dem Essen einhergehenden fünf Arten von sinnenhaften Eindrücken angeht, so leiden wir hier gemeinhin an einer Kogni- tionsdefizitstörung. Und so wie die Mahlzeit kann auch der Rest unseres Lebens unbemerkt an uns vorübergleiten. Nur allzu oft entgeht uns ein Geschehen, stellen wir uns Dinge vor, die nie passiert sind, und erinnern uns nur an die Annahmen, Erwartungen und Phantasien, die wir auf die Realität projizierten.

    


    
      Wir können die bloße Achtsamkeit jederzeit anwenden, können das »frische Hervorbringen« der Welt direkt und unmittelbar aus den Wahrnehmungsfeldern der Sinne in uns aufnehmen, ohne die nackte Erfahrung und Wahrnehmung schon vorab in die alte, gewohnheitsmäßige gedankliche Verpackung einzuwickeln. Die Herausforderung besteht hier darin, zu erkennen und zu unterscheiden, welche Realität sich unseren Sinnen von Augenblick zu Augenblick präsentiert, und was wir, oft unbewusst, der Welt überstülpen. Darauf bezog sich der Buddha, als er sagte: »Was das betrifft, ... so hast du dich also in dieser Weise zu üben, dass alles, was du siehst, hörst, denkst und dessen du dir bewusst wirst, ausschließlich als Gesehenes, Gehörtes, Gedachtes und Bewusst- gewordenes zu gelten hat.«17

    

  


  
    
      Der buddhistischen Psychologie zufolge konzentriert sich die Aufmerksamkeit in jedem einzelnen Gewahrseinsmoment, der so kurz wie eine Millisekunde sein mag, nur auf einen einzigen Sinnesbereich. Aber im Verlauf dieser momenthaften Bewusstseins- impulse springt die Aufmerksamkeit in rasender Geschwindigkeit von einem Sinnesbereich zum nächsten wie ein mit Amphetaminen abgefüllter Schimpanse. Aus der Unklarheit oder Unschär- fe dieser Verlagerungen von einem Sinnesbereich zum nächsten stiftet der Geist »Sinn« in der Welt, indem er diesen Wahrnehmungen vertraute Begriffs- und Denkraster überstülpt. Auf diese Weise bekommt unsere Erfahrung von der Welt eine Struktur und erscheint uns vertraut. Das ist an sich keine schlechte Sache. Tatsächlich könnten wir ohne eine solche gedankliche Strukturierung im Alltagsleben kaum funktionieren. Die Probleme entstehen dann, wenn wir nicht erkennen, in welchem Ausmaß wir durch schiere Unachtsamkeit der Realität gedanklich etwas hinzufügen oder von ihr abziehen. An diesem Punkt kommt es zu Problemen der Kognitionshyperaktivität oder des Kognitionsdefizits.

    


    
      Wenn diese Theorie stimmt (und Kognitionswissenschaftler erforschen heute diese Dinge), dann gibt es eigentlich nicht so etwas wie ein sich von Moment zu Moment ereignendes mentales Multitasking. Unser Geist befasst sich in jedem gegebenen Moment mit nur einem Ding. Die Wahrnehmung, dass wir uns mehreren Dingen gleichzeitig zuwenden, ist eine Illusion. In Wirklichkeit springt die Aufmerksamkeit in rasendem Tempo zwischen den einzelnen Erfahrungs- und Wahrnehmungsbereichen hin und her. Neuere Forschungsergebnisse lassen darauf schließen, dass das

    

  


  
    
      Multitasking tatsächlich gar nicht besonders effektiv ist, weil sich die Qualität des Gewahrseins, das einer jeden Aufgabe zugewiesen wird, mindert. Es ist, als stünde uns nur ein begrenztes Quantum an Aufmerksamkeit zur Verfügung, so wie nur ein begrenztes Volumen an Wasser durch eine Schlucht fließt. Und wenn wir es in kleinere Nebenflüsse des Interesses aufteilen, steht für jeden Kanal weniger Aufmerksamkeitsvolumen zur Verfügung.

    


    
      Die Praxisübung der fokussierten Achtsamkeit ist im wesentlichen »Nicht-Multitasking«. Es geht hier darum, dass wir lernen, den Gewahrseinsstrom an den Ort zu lenken, wo wir ihn hinhaben wollen, und dies so lange, wie wir es wünschen, ohne dass er unbedingt zersplittert oder aus der Bahn geworfen wird. Wenn Sie also das nächste Mal vor der Wahl stehen, ob Sie sich immer nur auf eine Erfahrung oder Wahrnehmung konzentrieren oder aber die Aufmerksamkeit und Achtsamkeit aufteilen sollen, dann überdenken Sie Ihre Prioritäten. Wenn etwas es wert ist, getan zu werden, ist es auch wert, dass man es gut macht; und wenn etwas es nicht wert ist, getan zu werden, ist es auch nicht wert, dass man es überhaupt macht. Auch wenn wir mehrere »Programme« zugleich auszuführen meinen, geht nach buddhistisch-psychologischer Anschauung unsere Aufmerksamkeit nur in äußerst rasantem Tempo von einer Aufgabe zur nächsten über. Das ist zuweilen nötig, und wenn es so ist, dann versuchen Sie dabei so achtsam wie möglich zu sein.


      



      



      ZWISCHENSPIEL · MITGEFÜHL

    

  


  
    
      

      

    


    


    
      Wenn Sie die mit der Shamatha-Praxis verbundene Erfahrung von innerer Ruhe, Einfachheit und innerem Frieden zu machen beginnen, werden Sie vielleicht Anhaftung andiesen Geisteszustand entwickeln. Und das kann wiederum zuapathischer Gleichgültigkeit gegenüber Ihren Mitmenschen undder Welt im Allgemeinen führen. Sie haben Ihren eigenen Bereich stiller Heiterkeit und Gelassenheit und wollen darin ungestört bleiben. Das so wertvolle Unternehmen der meditativenSchulung entgleist, wenn daraus eine derartige Selbstzufriedenheit entsteht; das Ganze ist dann vielleicht nicht viel mehr als einProzac- oder Valium-Ersatz. Das wahre Ziel dieser Praxis bestehtin der Entwickelung und Pflege einer mentalen Ausgewogenheit,die zu echtem Glück führt — und Gleichgültigkeit gegenüber anderen ist kein Zeichen von echtem Glück oder mentaler Gesundheit.Während manche Leute diesem Gefühl der inneren Ruhestark anhaften, sind andere mit der Zeit vielleicht mit ihren Fortschritten unzufrieden und von der Praxis gelangweilt. DiesesTraining bringt gewöhnlich keine rasche Befriedigung oder sofortige Resultate mit sich. Es kann zu außergewöhnlicher geistiger Gesundheit und mentalem Wohlbefinden führen, aber das erfordert Zeit und Mühe.

    

  


  
    
      Statt die Symptome eines unausgeglichenen Geistes durch ein Sich-Verlieren in der Arbeit oder im Vergnügen zu unterdrücken, können wir uns unserer Praxis widmen, bis zur Wurzel des Pror blems vordringen und unseren Geist kultivieren. Heutzutage assoziiert man mit dem Begriff Meditation oft, dass man etwas Spezielles tut, um den Geist zu beruhigen oder um in einen veränderten Bewusstseinszustand zu gelangen. Doch bhavana, das Sanskrit-Wort für Meditation, bedeutet ganz schlicht »Kultivierung«. In der Tat kultivieren wir alle fortwährend unseren Geist so oder so durch die Art und Weise, wie wir von der Achtsamkeit Gebrauch machen. In der qualitativen Beschaffenheit unseres Lebens spiegelt sich wider, wie wir unseren Geist bisher kultiviert haben.


      Selbstverurteilung, Schuldgefühle und ein geringes Selbstwertgefühl sind vor allem im Westen verbreitete Hindernisse, die der mentalen Ausgewogenheit entgegenstehen. Wir praktizieren möglicherweise mit gewissen Erwartungen. Wenn wir dann nicht so gute Fortschritte machen, wie wir sie unserer Meinung nach machen müssten, verlieren wir vielleicht die Geduld mit uns und haben Schuldgefühle, wenn wir uns keine Zeit zum Praktizieren nehmen. Noch so ein Versagen auf der langen Liste unserer Misserfolge! Mit dem Achtsamkeitstraining gehen wir gegen viele Jahre Gewohnheit an; ganz zu schweigen von den Äonen biologischer Evolution, die uns zwar half, zu überleben und uns fortzupflanzen, aber nur wenig tat, um uns auf eine so heiter gelassene, fokussierte Achtsamkeit vorzubereiten. Es ist also kein Wunder, wenn unser Geist so zerstreut und für alle möglichen Unausgewogenheiten und Störungen anfällig ist. Aber mit sanfter Geduld können wir ihn allmählich so trainieren, dass er uns das Gefühl von innerem Wohlbefinden übermittelt, statt ständig Angst, Sorge, Unzufriedenheit und Rastlosigkeit zu produzieren. Und das erfordert Mitgefühl mit uns selbst und mit anderen.

    

  


  
    
      Der erste Schritt besteht darin, dass wir allmählich die wirklichen Ursachen für unsere Unzufriedenheit ausfindig machen. Praktisch alles kann den Anstoß zum Unglücklichsein geben, aber dessen wahre Quelle ist immer im Geist zu finden. Manche Leute fühlen sich verzweifelt und elend, auch wenn ihre äußeren Umstände ganz wunderbar sind, während andere selbst angesichts der schrecklichsten Widrigkeiten glücklich und zufrieden sind. Wir leiden, weil unser Geist von Störungen der verschiedensten Arten geplagt wird, die dazu führen, dass wir immer am falschen Ort nach dem Glück suchen. Aber wir können dieser hedonistischen Tretmühle entkommen, indem wir herausfinden, was uns in Wahrheit quält und peinigt und was uns wahre Befriedigung verschafft. Diese Verlagerung der Prioritäten wird im Buddhismus als »Entsagung« oder, von mir bevorzugt, als Erweckung eines Geistes der Emergenz bezeichnet. Durch ihn bewegen wir uns definitiv aus Samsara heraus, entfernen wir uns mit Gewissheit von den Quellen der Unzufriedenheit und machen uns auf den Weg zu echtem Glück. Etwas Mitfühlenderes können wir für uns gar nicht tun.

    


    
      Niemand lebt in totaler Isolation, ganz gleich wie einsam oder entfremdet wir uns zuweilen fühlen mögen. Unser Wohlergehen ist aufs engste mit allen Wesen um uns herum verknüpft; vor allem mit jenen, mit denen wir häufig in Kontakt sind. Wenn wir lernen, uns selbst gegenüber mitfühlend zu sein und uns nicht zu verurteilen, dann ist es nur natürlich, dass wir die Gefühle und Sichtweise dieses sanften Herzens auch auf andere ausdehnen. Das fängt bei der Empathie an - dass wir uns in die Freuden und Kümmernisse, die Erfolge und Misserfolge der von uns geliebten Personen, unserer Kollegen und auch in die von Fremden einfühlen, dass wir sie mit-empfinden können. Das ist der fruchtbare Boden, in dem die Saat des Mitgefühls aufkeimt und sprießt. Aber Empathie und Mitgefühl sind nicht dasselbe. Mitgefühl bedeutetnicht, dass uns jemand einfach leidtut. Mitgefühl geht über dieEmpathie hinaus bis zum aus tiefem Herzen empfundenen sehnlichen Wunsch: »Mögest du frei sein vom Leiden und seinen Ursachen. Wie kann ich helfen?«


      


    

  


  
    


    
      MITGEFÜHL-MEDITATION


      Versetzen Sie den Körper in einen ruhigen und entspannten Zustand wie bereits beschrieben und beruhigen Sie den Geist einige Momente durch Achtsamkeit auf die Atmung. Beginnen Sie die Sitzung damit, dass Sie Mitgefühl für Ihre eigene Person entwickeln. Wie lange haben Sie sich abgemüht, um sich von Angst, Sorge und Unzufriedenheit zu befreien? Welche Tendenzen Ihres Geistes und Verhaltens kamen Ihnen dabei immer wieder in die Quere? Dies ist nicht der Zeitpunkt für Bestürzung, Selbstverurteilung oder Apathie. Hier ist jetzt eine Neueinschätzung angesagt. Wie können wir uns angesichts der Tatsache, dass wir so wenig Kontrolle über äußere Umstände haben, von den inneren Ursachen des Leidens befreien? Lassen Sie in sich das Wunschgebet aufsteigen: »Möge ich frei sein von den wahren Ursachen von Sorge und Traurigkeit.« Stellen Sie sich Ihren Geist frei von sinnlosem Begehren, frei von Feindseligkeit, frei von Verwirrung vor. Stellen Sie sich die gelassene Heiterkeit und Freude eines ausgeglichenen Geistes vor, dessen Antennen sehr präzise auf die Wirklichkeit eingestellt sind.

    


    
      Wenden Sie nun Ihre Aufmerksamkeit einem geliebten Menschen zu, der unter physischem oder psychischem Schmerz leidet. Der englische Begriff attention für »Aufmerksamkeit, Achtsamkeit« ist mit dem Verb to tend verwandt, was sich jemandem zuwenden, sich um jemanden kümmern, jemanden pflegen und über jemanden wachen bedeutet. Wenn Sie sich jemanden ganzund gar zuwenden und sich um ihn oder sie kümmern, bieten Sie sich dieser Person selber dar. Das ist Ihr innigstes Geschenk - Sie kümmern sich um jemanden mit liebevollem, mitfühlendem Herzen. Lassen Sie zu, dass Ihr Herz und Ihr Geist von dieser Person erfüllt werden. Wenden Sie sich der Erfahrung dieses Menschen zu, und wenn Sie die Gründe für seinen Kummer oder Schmerz kennen, vergegenwärtigen Sie sich diese Gründe, lassen Sie sie in sich präsent sein. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich nun in diese Person hineinversetzen, ihre Schwierigkeiten aus ihrer Sicht erleben. Kehren Sie dann zu Ihrer eigenen Sicht zurück und lassen Sie den sehnlichen Wunsch erstehen: »Mögest du frei sein von Leiden und den Ursachen des Leidens.« Stellen Sie sich vor, wie diese Person zu der von ihr angestrebten Erlösung und Freiheit findet, um ein glückliches und sinnvolles Leben zu führen.

    

  


  
    
      Halten Sie sich nun eine andere Person vor Augen, einen Menschen, der von Leiden frei sein möchte, aber in seiner Verblendung sich selbst und anderen Leiden schafft. Nehmen Sie auch hier wieder seine Sicht der Dinge an und erleben Sie seine Schwierigkeiten. Kehren Sie danach zu Ihrer eigenen Sichtweise zurück und wünschen Sie im Wissen um die Konsequenzen des Verhaltens dieses Menschen, dass er frei sein möge von den negativen Geistesregungen und Leid verursachenden Emotionen, die die Wurzel seines zerstörerischen Verhaltens bilden. Lassen Sie aus ganzem Herzen den Wunsch erstehen: »Mögest du eine klare Sicht vom Pfad der Freiheit von Leiden haben«, und stellen Sie sich vor, dass diese Person von den Ursachen des Leidens frei ist.


      Dehnen Sie nun Ihren Gewahrseinsraum auf die ganze Welt aus, wenden Sie sich denen zu, die leiden, ob nun unter Hunger und Durst, unter Armut oder dem Elend eines Krieges, unter sozialer Ungerechtigkeit oder den Störungen, Trübungen und negative Regungen ihres eigenen Geistes. Wir verdienen alle Mitgefühl, ganz besonders, wenn wir aus Verblendung handeln unduns selbst und anderen schaden und Leid zufügen. Lassen Sie Ihr Herz die Welt mit dem Wunschgebet umarmen: »Mögen wir alle frei sein von Leiden und seinen wahren Ursachen. Mögen wir alle einander helfen, unseren Schmerz zu lindern.«18

    

  


  
    
      

    


    
      STUFE 3


      WIEDER ZURÜCK GERICHTETE ACHTSAMKEIT


      Wenn Sie die dritte Stufe,Wieder zurück gerichtete Achtsamkeit,erreichen, bleibt die Achtsamkeit bei jeder Praxissitzung die meiste Zeit über fest auf Ihren Meditationsgegenstandgerichtet. Inzwischen werden Sie die übliche Sitzungsdauer vielleicht auf das Doppelte der anfänglichen vierundzwanzig Minutenausgedehnt haben. Mit sich zunehmend stabilisierender Achtsamkeit können Sie Ihre Sitzungen vielleicht immer um weitere dreiMinuten verlängern. Stets sollten Sie aber mehr Wert auf die Qualität der Meditation legen als auf die Quantität an Zeit, die Sie aufjede Sitzung verwenden. Wenn Sie lange Sitzungen abhalten, denGeist aber unbemerkt in seinen Ablenkungen umherstreifen oderin Dumpfheit verfallen lassen, vergeuden Sie nicht nur Ihre Zeit,sondern legen sich auch schlechte Gewohnheiten zu, die sich dannumso schwerer durchbrechen lassen.Als Sie sich noch auf Stufe zwei befanden, erlebten Sie zwar Phasen, in denen Sie die Achtsamkeit bis zu einer Minute stetig aufden Meditationsgegenstand gerichtet halten konnten, verstricktensich aber nach wie vor zumeist in Ablenkungen. Mit dem Erreichen der dritten Stufe hat Ihre Achtsamkeit an Stabilität gewonnen, sodass Sie jetzt die meiste Zeit bei Ihrem Meditationsobjektbleiben. Gelegentlich kommen noch Ausrutscher vor und Sie vergessen Ihr Objekt vollkommen, doch werden Sie sich dessen raschbewusst und können die Löcher mehr und mehr stopfen. Lange bevor Sie diese Stufe erreichten, haben Sie vielleicht ab und zu eine Sitzung erlebt, bei der der Geist die meiste Zeit bei seinem Objekt zu bleiben schien. Lassen Sie sich davon nicht täuschen! Auch Amateurgolfspieler schlagen mal ein Birdie, was aber nicht bedeutet, dass sie schon mit den Profis mithalten können. Die dritte Stufe ist erst dann erreicht, wenn wir praktisch in allen unseren Sitzungen den Geist die meiste Zeit über auf sein Objekt gerichtet halten können. In dieser Praxisphase ist bei einem Großteil der Leute das Hauptproblem nach wie vor die grobe Erregung. Gemeistert wird die dritte Stufe mit der Kraft der Achtsamkeit.Manche Menschen neigen jedoch beim Shamatha-Training von Anfang an zur Laschheit, die sich in groben, mittleren und subtilen Graden manifestiert. Für den Augenblick befassen wir uns nur mit der groben Laschheit, die dann auftritt, wenn die Achtsamkeit sich weitgehend von ihrem Objekt löst und in leerer Gedankenlosigkeit versinkt. Das ist so, wie wenn der Empfang eines Radiosenders immer mehr dahinschwindet, ohne dass ein anderer Kanal dazwischenfunkt. Dieses Verweilen im Zustand grober Laschheit, in dem der Geist von gedanklichem oder emotionalem Aufruhr relativ ungestört bleibt, kann ausgesprochen friedvoll sein. Aber wenn Sie jeden Tag viele Stunden in diesem stumpfsinnigen Zustand verbringen, hat das, wie tibetische Kontemplative berichten, nicht nur keinen Nutzen, sondern kann sich auch ziemlich nachteilig auf Ihre Intelligenz auswirken. Ihre Geistesschärfe verkümmert allmählich, was langfristig gesehen ernsthaften Schaden anrichten kann. In den frühen siebziger Jahren war mir jemand bekannt, der eigenmächtig entschied, dass es beim Meditieren eigentlich nur darum ging, mit den Denken aufzuhören, ein Ziel, dem er sich fortan sehr fleißig und kontinuierlich widmete. Und er erreichte sein Ziel auch, indem er schließlich nur noch dahinvegetieren, nicht einmal mehr selbstständig essen konnte undin die Klinik eingewiesen werden musste. Das könnte man als einen Extremfall von grober Laschheit ansehen!

    

  


  
    
      Wenn Sie mit dieser Praxis fortfahren und auf den Entwicklungsstufen vorankommen wollen, müssen Sie die Fähigkeit zur Überwachung der Qualität Ihrer Achtsamkeit schärfen. Während die Hauptkraft Ihres Gewahrseins mit Achtsamkeit auf das Meditationsobjekt gerichtet ist, muss dieser Vorgang durch die Fähigkeit zur Selbstbeobachtung unterstützt werden. Dadurch können Sie die Qualität Ihrer Achtsamkeit kontrollieren und rasch wahrnehmen, wenn der Geist in Erregung oder Laschheit verfallen ist. Unternehmen Sie, wenn Sie dergleichen entdecken, sofort die nötigen Schritte zum Beheben dieser Unausgewogenheit. Im Fall der Erregung besteht Ihr erstes Gegenmittel in der tiefer gehenden Entspannung; um der Laschheit entgegenzuwirken, rufen Sie Aufmerksamkeit und Achtsamkeit in sich wach.Auf den ersten drei Stufen strömen und sprudeln die unfreiwilligen Gedanken wie ein herabstürzender Wasserfall. Aber mit der Zeit werden Sie von diesen Strömen zwanghafter Denktätigkeit immer weniger häufig mitgerissen. Die grobe Erregung legt sich allmählich, auch wenn nach wie vor Gedanken und geistige Bilder auftauchen, ebenso wie Laute, Gerüche und andere sinnenhafte Erscheinungen. Versuchen Sie nicht, diese Ablenkungen abzublocken. Lassen Sie sie einfach gehen und fokussieren Sie Ihre Achtsamkeit so einspitzig oder einsgerichtet wie möglich auf Ihr gewähltes Meditationsobjekt.


      Viele Leute scheinen die zweite Stufe zu erreichen, wenn sie täglich auch bloß ein oder zwei Meditationssitzungen abhalten. In ihren fokussierteren Sitzungen erleben sie Phasen stetiger Achtsamkeit, doch geht diese Stabilität im Verlauf des Tages wieder verloren, wenn sie sich anderen Tätigkeiten widmen. Die Shamatha-Meditation kann auch bei einem ganz normal, gesellschaftlich aktiv geführten Leben äußerst hilfreich sein, vor allem wenn eszudem mit anderen Formen spiritueller Praxis, zum Beispiel durch das Kultivieren von Liebender Güte und Mitgefühl, ausbalanciert wird. Das Beibehalten einer in sich runden, integrierten Praxis lässt sich mit dem Einhalten einer gesunden Diät vergleichen. Eine richtige Ernährungsweise heilt nicht unbedingt Störungen und Krankheiten, ist aber doch für die Aufrechterhaltung unserer Vitalität und Widerstandskraft gegen Krankheit unentbehrlich. Und ebenso steigert, wenn Sie ein gesellschaftlich engagiertes Leben führen, die ausgewogene Meditationspraxis Ihr psychisches Immunsystem, sodass Sie für alle möglichen mentalen Störungen und Unausgewogenheiten weniger anfällig sind.

    

  


  
    
      Wenn Sie täglich nur ein oder zwei Sitzungen praktizieren, kommen Sie vielleicht über die zweite Entwicklungsstufe nicht hinaus. Der Grund dafür ist ganz einfach der, dass Sie Ihre Achtsamkeit zwar täglich für eine Stunde oder so in den Zustand der Ausgewogenheit bringen, sie aber die restlichen fünfzehn Stunden am Tag, die Sie im Wachzustand verbringen, sich zersplittern und zerstreuen lassen. So wird die in diesen kurzen Zeiträumen kultivierte Kohärenz der Achtsamkeit von den Ablenkungen des restlichen Tages zunichte gemacht. Das Meistern der Stufe der wieder zurück gerichteten Achtsamkeit erfordert ein größeres Engagement für die Praxis. Es bedeutet täglich mehrfache Meditationssitzungen und eine ruhige kontemplative Lebensführung, die die Entwicklung und Pflege von innerer Ruhe und Sammlung unterstützt. Der Schlüssel zum Erfolg liegt darin, dass Sie Ihr Leben zwischen den Sitzungen so leben, dass Sie den gewonnenen Boden nicht wieder verlieren.

    

  


  
    
      

    


    
      DIE PRAXIS:


      INTENSIVIERTE KLARE ACHTSAMKEIT AUF DIE ATMUNG

    


    
      Leiten Sie diese vierundzwanzigminütige Sitzung wie immer damit ein, dass Sie den Körper in einen Ruhezustand bringen, der sich durch Entspanntheit, Stille und Wachsamkeit auszeichnet. Machen Sie drei langsame tiefe Atemzüge, lassen Sie den Atem bis in den Unterleib hinab- und dann in den Brustkorb hinaufströmen. Breiten Sie Ihr Gewahrsein im ganzen Körper aus, fühlen Sie die mit der Atmung verbundenen Körperempfindungen wo immer sie auftreten. Lassen Sie dann Ihre Atmung zu ihrem eigenen natürlichen Rhythmus zurückkehren.

    


    
      Bei der Shamatha-Praxis liegt die Betonung zunächst auf der Entspannung, die man dadurch herbeiführen kann, dass man die Achtsamkeit auf die Empfindungen richtet, die im Verein mit der Atmung im ganzen Körper entstehen. Im zweiten Schritt liegt die Betonung auf der Festigung der Achtsamkeit. Das Beobachten der mit der Atmung einhergehenden Empfindungen speziell in der Bauchregion kann Ihnen hier eine Stütze sein. Haben wir dann ein Fundament der Entspannung und Stabilität errichtet, legen wir die Betonung auf die Entwicklung von wacher, geschärfter und klarer Achtsamkeit. Entscheidend ist, dass die Stabilität nicht auf Kosten der Entspannung erlangt wird und dass die gesteigerte Klarheit nicht mit einer Minderung der Stabilität einhergeht. Die Beziehung zwischen diesen drei Qualitäten lässt sich mit der Beziehung zwischen Wurzeln, Stamm und Blattwerk eines Baumes vergleichen. In dem Maße, wie sich Ihre Praxis weiterentwickelt, reichen die Wurzeln der Entspannung tiefer, wird der Stamm der Stabilität stärker und reicht das Blattwerk der wachen, geschärften Klarheit höher.Legen Sie bei dieser Praxissitzung die Betonung auf geschärfte Klarheit. Das bewerkstelligen Sie dadurch, dass Sie den Brennpunkt der Achtsamkeit nach oben verlagern und auf ein subtileres Objekt richten. Lenken Sie die Achtsamkeit auf die mit der Atmung verbundenen taktilen Sinneswahrnehmungen im Bereich der Nasenlöcher oder direkt über den Lippen, eben dort, wo Sie das Ein- und Ausströmen des Atems fühlen können. Die Verlagerung des Achtsamkeitsfokus nach oben hilft, dass geschärfte Klarheit entsteht, und diese wird durch die Konzentration auf einen subtilen Gegenstand noch weiter gefördert. Beobachten Sie diese Sinneswahrnehmungen an den Eingangstoren der Atmung auch zwischen den einzelnen Atemzügen. Es gibt da einen fortwährenden Fluss taktiler Empfindungen im Bereich der Nasenlöcher und Oberlippe, halten Sie also Ihre Achtsamkeit so stetig wie möglich aufrecht. Wenn der Atemstrom so fein wird, dass Sie die damit einhergehenden Empfindungen nicht mehr wahrnehmen können, beruhigen Sie Ihren Geist und beobachten Sie genauer. Wenn Sie Schärfe und Klarheit der Achtsamkeit steigern, werden die mit der Atmung verbundenen Empfindungen wieder wahrnehmbar werden.

    

  


  
    
      Vielleicht werden Sie am Rande des Gewahrseins weiterhin auch andere Körperempfindungen sowie Geräusche und anderes wahrnehmen. Lassen Sie sie einfach präsent sein, versuchen Sie nicht, sie auszublenden, und konzentrieren Sie die Achtsamkeit eingerichtet auf die Empfindungen im Bereich der Nasenlöcher.Zählen Sie die Atemzüge, wenn Sie das hilfreich finden. Rufen Sie Ihre Fähigkeit zur Selbstbeobachtung wach, damit Sie rasch merken, ob sich Erregung oder Laschheit eingestellt haben, und unternehmen Sie in diesem Fall die nötigen Schritte, um die Achtsamkeit wieder auszubalancieren. Praktizieren Sie in dieser Weise vierundzwanzig Minuten lang und beenden Sie dann die Sitzung.

    

  


  
    
      

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS


      Für die Beschreibung der Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung bediente sich der Buddha einer Analogie:Wie wenn im letzten Monat der heißen Jahreszeit eine Menge Staub und Dreck aufgewirbelt ist und eine in dieser Jahreszeit unerwartet große Regenwolke alles reinigt und klärt, so ist die entfaltete und gepflegte Sammlung der Achtsamkeit auf die Ein- und Ausatmung, friedvoll und erhaben, ein glückseliger Verweilzustand und reinigt und klärt auf der Stelle alle unheilsamen Zustände, wann immer sie entstehen.19

    


    
      Dieser Vergleich deutet auf die heilende Wirkung der ausgewogenen Achtsamkeit. Wenn wir das Gewahrsein auf einem neutralen Objekt ruhen lassen, verflüchtigt sich sofort jeder besorgniserregende Gedanke und der Geist wird friedlich, erhoben und glücklich. Diese Qualitäten gehen nicht aus dem Gewahrseinsobjekt - dem Atem - hervor, sondern aus der Natur des sich im Zustand der Ausgewogenheit befindlichen Geistes. Diese Herangehensweise an die Heilung des Geistes ist dem Heilen des physischen Körpers vergleichbar. Der Buddha gab bei seiner Analogie mit der Regenwolke implizit zu verstehen, dass der Geist, wie der Körper, über inhärente Selbstheilungskräfte verfügt. Wenn wir uns mit anhaltender klarer Achtsamkeit, ohne Begierde und ohne Abneigung, einem neutralen Objekt zuwenden, befähigen wir den Geist, mit seiner Selbstheilung zu beginnen.

    


    
      Da auf der dritten Stufe der Achtsamkeitsentwicklung die grobe Erregung noch immer das vorherrschende Problem ist, finden Sie es vielleicht hilfreich, weiterhin die Atemzüge zu zählen. Einige Theravada- Lehrer bieten, dem Gelehrten des fünften Jahrhunderts Buddhaghosa folgend, zwei Methoden für ein "beschleunigtes Zählen« an. Bei der ersten dieser beiden Techniken zählen Sie mit jedem vollen Atemzug von eins bis zehn. Für die zweite Technik lautet die Anweisung wie folgt: »... jedes Mal den zur Nasenöffnung gelangten Atem fassend, zähle er ganz schnell: >eins, zwei, drei, vier, fünfc >eins, zwei, drei, vier, fünf, sechsc >eins, zwei, drei, vier, fünf, sechs, siebeno ... acht<; ... neun<; ... zehn<. Ist nämlich diese Übung mit Zählen verbunden, so kommt es eben infolge des Zählens zur Sammlung des Geistes ... Für den in dieser "Weise ganz schnell Zählenden scheint die Übung gleichsam ununterbrochen fortzudauern.«20 Asanga hingegen schlug vor, die Atemzüge von zehn bis eins rückwärts zu zählen. Danach können Sie versuchen, zwei Atemzüge als einen zu zählen, dann vier als einen und so weiter, sodass Sie nach und nach immer mehr Atemzüge in diese verlangsamte Zählweise einbeziehen. Für welche Zählmethode Sie sich auch entscheiden mögen, wenn sich Ihre Achtsamkeit derart stabilisiert hat, dass Sie keine Aussetzer mehr erleben und sie kontinuierlich auf jedes Ein- und Ausatmen gerichtet bleibt, können Sie mit dem Zählen aufhören. Dann hat diese zeitweilige Krücke ihren Dienst getan. Asanga erwähnte allerdings, dass diese verschiedenen Zählmethoden nicht für alle ein gangbarer Weg sind. Manchen Menschen mögen sie helfen, der Laschheit und Erregung entgegenzuwirken, doch andere wiederum stellen fest, dass sie ihre Achtsamkeit auch ohne Zählen ziemlich effektiv auf die Atmung richten können. Diese brauchen sich nicht mit den oben erwähnten Zähltechniken abzugeben.

    

  


  
    
      Sie werden vielleicht feststellen, dass Ihre Atmung mit dem ruhiger werdenden Geist feiner wird, was auch schwächer wahrnehmbare Atemempfindungen zur Folge hat. Je weiter Sie in dieser Praxis fortschreiten, desto subtiler wird der Atem. Zuweilen kann er so fein werden, dass Sie ihn gar nicht mehr auszumachen vermögen. Das bedeutet, dass Sie Klarheit und Schärfe Ihrer Achtsamkeit erhöhen müssen. Mit anderen Worten, Sie müssen immernoch präziser und präziser auf diese Empfindungen achten, um mental beim Atem bleiben zu können.21 Hier findet eine Art Bio- feedbackprozess statt. Wenn Ihr Geist abgelenkt wird und Sie sich in unwillkürlichen Gedanken verstricken, wird Ihre Atmung gröber, was stärkere Empfindungen zur Folge hat, die sich auch leichter wahrnehmen lassen. Wenn sich Ihr Geist wieder beruhigt, werden auch die Atmung und die damit verbundenen Empfindungen feiner, und das fordert wiederum zu mehr Klarheit und Schärfe in der Achtsamkeit auf. Die Achtsamkeit auf die Atmung besitzt diesen einzigartigen »Biofeedback«-Vorteil.

    

  


  
    
      Während der Meditation können ganz verschiedene Körperempfindungen auftreten. Manchmal haben Sie vielleicht das Gefühl, dass Ihre Glieder extrem schwer oder dick sind. Manchmal fühlt sich der Körper vielleicht sehr groß an. Oder Sie haben das Gefühl, zu schweben oder zu levitieren. Empfindungen von Kribbeln, Vibrieren oder Hitze sind allgemein verbreitet. Es kann auch vorkommen, dass Sie Ihren eigenen Körper gleichsam wie aus der Ferne sehen. Sie mögen, vor allem wenn Sie viele Stunden am Tag meditieren, die Erfahrung machen, dass sich beim Präna oder den Vitalenergien in Ihrem Körper Veränderungen ergeben und Ver- spannungen gelöst werden. Wenn Sie sich der Achtsamkeit auf die Atmung widmen, beginnen sich diese Energien auszubalancieren und natürlich zu fließen. Das ist ein Prozess, der seine Zeit dauert, und während die Energien sich von selbst neu verteilen, rufen ihre Bewegungen verschiedene Empfindungen hervor. Machen Sie sich darüber keine Sorgen und machen Sie auch nicht viel Aufhebens davon; es handelt sich um ganz natürliche Folgen dieser Praxis.

    


    
      Die Shamatha-Praxis führt zu einer anormalen Art von Achtsamkeit. Normalerweise ist die Achtsamkeit lasch, wenn der Geist entspannt ist, und befinden wir uns in einem Zustand der Anspannung, der Verengung von Körper und Geist, wenn die Achtsamkeit geweckt ist. Bei dieser Praxis aber ist der Geist umso tiefer entspannt, je stärker wir unsere Achtsamkeit aktiviert haben. Shamatha hat etwas relativ Egoloses an sich. Während andere Aktivitäten, die ein hohes Maß an Konzentration erfordern, anstrengend und oft zielorientiert sind, beinhaltet Shamatha, dass Sie fast nichts tun. Sie wenden sich passiv den mit der Atmung einhergehenden Empfindungen zu, ohne sie in irgendeiner Weise zu regulieren. Ihr Ego ist geradezu außer Gefecht gesetzt, während Sie den Körper aus eigenen Stücken atmen lassen und nur ein ganz feines Maß an Mühe aufwenden, um die Achtsamkeit, wenn sie in Laschheit oder Erregung verfällt, auszubalancieren.Steigern Sie, wenn Sie dann in Ihrer Praxis vorankommen, die Dauer jeder Meditationssitzung und reduzieren Sie die Anzahl der täglichen Sitzungen. Stellen Sie stets Qualität über Quantität.Die ungebrochene Kontinuität des Praktizierens ist ein ganz entscheidender Faktor. Stellen Sie sich vor, dass Sie ein Feuer entzünden, indem Sie zwei Stöckchen aneinanderreihen. Wenn Sie die Stöckchen nur ein paar Augenblicke aneinanderreihen und sich dann ausruhen, sie dann wieder ein paar Augenblicke reiben und sich dann wieder ausruhen, können Sie jahrelang so weitermachen, ohne auch nur je einen Funken zu entzünden. Wenn Sie vorhaben, alle neun Stufen zu durchschreiten, ist der erprobte Weg der, dass Sie Ihr Leben radikal vereinfachen, sich zeitweilig in die Einsamkeit zurückziehen und sich über längere Zeiträume hinweg ganz und gar dieser Praxis widmen. Es ist nicht leicht, die Glückseligkeit von Shamatha zu erreichen, ohne sich aus stark bevölkerten Gegenden zurückzuziehen, die meist laut und überfüllt sind. Dagegen kann der Meditierende in einer einsamen Gegend, fernab von der Gesellschaft, seinen Geist leichter entspannen und die meditative Festigung erreichen.

    

  


  
    
      

    


    


    
      EINE ACHTSAME LEBENSWEISE


      In dieser Stadium der Praxis besteht die große Herausforderung darin, dass man eine Lebensweise annimmt, die die Entwicklung, Entfaltung und Pflege der Ausgewogenheit in der Achtsamkeit unterstützt, statt sie in der Zeit zwischen den Sitzungen zu untergraben. Will er Stufe drei meistern, wird der hingebungsvolle Meditierende diese Praxis als ernsthafte Beschäftigung ansehen und im Rahmen einer kontemplativen Lebensweise und in einer heiteren stillen Umgebung Tage oder Wochen auf diese Praxis verwenden müssen. Wenn wir nur eine oder zwei Sitzungen am Tag absolvieren und dabei ein aktives Leben führen, können wir zwar gelegentlich das Gefühl haben, dass wir die anhaltende Achtsamkeit der dritten Stufe erreicht haben, doch wird es uns schwerfallen, auf dieser Ebene gefestigt zu bleiben. Die Betriebsamkeit des Tages kommt dazwischen, der Geist zerstreut sich und die in der Meditation erlangte Kohärenz der Achtsamkeit wird sehr wahrscheinlich verloren gehen.

    


    
      Die moderne Welt erinnert uns ständig daran, dass wir »soziale Wesen« sind, und liefert wenig Anreiz oder Ermutigung zu langen Aufenthalten in einsamer Abgeschiedenheit. Viele Menschen glauben sogar, dass ausgedehntes Meditieren in der Zurückgezogenheit unsozial ist oder aber ein Verhalten anzeigt, das man eher mit mental gestörten Leuten als mit Menschen in Verbindung bringt, die nach außergewöhnlicher mentaler Ausgeglichenheit streben. Viele assoziieren mit Einsamkeit und Abgeschiedenheit Langeweile, Vereinsamung, Angst und Depression. Da wundert es nicht, dass die Strafanstalten überall auf der Welt zur Bestrafung aufsässiger Gefangener die Isolationshaft einsetzen. Aber warum finden die Menschen das Alleinsein und Nichtstun so oft erschreckend?Wenn es keine Zerstreuungen und Ablenkungen gibt, stehen wir unserem eigenen Geist von Angesicht zu Angesicht gegenüber,und wenn dieser sich ernstlich im Ungleichgewicht befindet, sindwir den Symptomen dieser mentalen Leiden ohne Pufferzone,ohne Ablenkung, ohne Fluchtmöglichkeit erbarmungslos ausgesetzt.Während der heutigen Allgemeinheit der Wert eines Aufenthalts in der Einsamkeit zumeist entgeht, gab es schon immer dieVerfechter eines einfachen Lebens, um sich der stillen Kontemplation widmen zu können. Henry David Thoreau erklärte, warumer sich in die Abgeschiedenheit von Waiden Pond zurückzog: »Ichbegab mich in die Wälder, weil ich bewusst leben, mich nur denwesentlichen Tatsachen des Lebens stellen und sehen wollte, obich nicht lernen konnte, was ich zu lehren hatte, und um nicht,wenn es ans Sterben ging, entdecken zu müssen, dass ich gar nichtgelebt hatte.«22 Meditation in der Einsamkeit verursacht keinementalen Störungen und Unausgewogenheiten, sondern deckt sieauf. Mag sein, dass Langeweile aufkommt, vor allem wenn sichder Geist der Laschheit ergibt, und Unrast entsteht oft im Gefolgevon geistiger Aufgeregtheit. Mit Beharrlichkeit und Ausdauerkönnen Sie diese Unausgewogenheiten überwinden und allmählich das Wohl-Sein entdecken, das dem ausgeglichenen Geist entspringt. Aber das erfordert den Mut, sich seinen inneren Dämonen zu stellen und die Praxis trotz der emotionalen Turbulenzendurchzuhalten, die im Verlauf dieses Trainings unvermeidlich aufkommen.

    

  


  
    
      


    


    
      VORBEREITUNG AUF EINE EXPEDITION


      Wenn ich Shamatha-Seminare leite, sehe ich sie gerne eher als »Expeditionen« und nicht so sehr als »Retreats« an. Das Wort »Retreat«, das sich vom lateinischen retrahere herleitet, bedeutet nicht nur Rückzug, sondern impliziert auch so etwas wie Niederlage,was ganz gewiss nicht dem Geist einer solchen Praxis entspricht. Das Wort »Expedition« hingegen verspricht Abenteuer, Eroberung und Erkundung. Die lateinischen Wurzeln dieses Wortes haben in ihrer Bedeutung damit zu tun, dass man sich aus einer Situation befreit, in der man steckengeblieben ist, dass man buchstäblich aus ihr »heraustritt.« In der Shamatha-Praxis entdecken wir, wie tief unser Geist in den Doppelfurchen von Laschheit und Erregung feststeckt. In der buddhistischen Tradition heißt es, dass ein in diesen Geleisen festsitzender Geist gestört ist, nicht richtig funktioniert, und dass es gilt, ihn uns dienstbar zu machen. Da hilft es uns, wenn wir aus unseren normalen Aktivitäten »heraustreten«, uns in einen inneren Raum der Weite und Einsamkeit begeben und das Grenzland des Geistes erforschen.

    

  


  
    
      Diese Expedition verlangt weder blinden Glauben noch die Anbindung an irgendeine religiöse Konfession oder ein metaphysisches Glaubenssystem. In den letzten drei Jahrtausenden sind Kontemplative verschiedenster asiatischer Kulturen mit unterschiedlichen Glaubenssystemen dem Shamatha-Pfad bis zu seinem Gipfelpunkt gefolgt und haben über ihre Funde berichtet. Wir brauchen ihre Behauptungen nicht einfach aufgrund der ihnen zugesprochen Autorität zu akzeptieren. Sollten uns aber solche früheren Berichte über die Vorzüge dieser Praxis eine Inspiration sein, dann begeben wir uns vielleicht auf diesen Pfad, um selbst herauszufinden, ob wir zu den Resultaten der uns vorausgegangenen kontemplativen Forscher gelangen können.Es warten große Abenteuer auf uns, aber auch Gefahren und Sackgassen. Manchmal liegt der Weg klar vor uns, aber ab und zu scheint er auch ganz zu verschwinden. Zeitersparnis ist der Grund, warum wir uns auf die verlassen, die diesen Weg aus eigener Erfahrung kennen.In vielen indischen und tibetisch buddhistischen Meditationshandbüchern werden sechs Vorbedingungen für ein anhaltendesrigoroses Training genannt.23 Diese gehören unter anderem zu den Ursachen und Bedingungen, welche die Frucht von Shamatha hervorbringen werden.

    

  


  
    
      1. Ein unterstützendes Umfeld

    


    
      Wichtig ist, dass wir an einem geschützten, ruhigen, annehmbaren Ort, optimalerweise mit ein paar anderen gleichgesinnten Menschen, praktizieren. Es sollte außerdem ein Ort sein, wo man leicht an Essen, Kleidung und andere Notwendigkeiten kommen kann. Theoretisch gesehen hört sich das Auffinden einer solchen Umgebung leicht an, praktisch gesehen kann es sich aber äußerst schwierig gestalten, vor allem wenn Sie sich monatelang durchgängig dem Praktizieren widmen wollen.

    


    
      Das musste ich damals 1980 in eigener Erfahrung feststellen. Ich hielt mich in Indien auf und war in eine Hütte eingezogen, um mich in der Einsamkeit der Meditation zu widmen. Von außen gesehen wirkte alles sehr idyllisch. In der nordindischen Region auf dem Felssims eines Berges gelegen, schaute man in Richtung Süden auf das fruchtbare Kangra-Tal hinab und in nördlicher Richtung blickte man auf das Himalajagebirge.Dort zu leben war ein Segen, aber ich hatte es auch mit Heerscharen von Wanzen zu tun, die jede Nacht in meinen Schlafsack einfielen und mir sogar auch untertags, wenn ich in Meditation saß, unter die Robe krochen, um sich an meinem Blut gütlich zu tun. Als buddhistischer Mönch ließ ich sie am Leben, wenn ich sie fing. Jede Nacht erwachte ich so gegen zwei und meine Haut war mit Wanzenbissen übersät, die alle wie hundert Moskitostiche juckten. Dann sammelte ich die Viecher in einem Metallbecher, aus dem sie nicht herauskamen, und kippte am Morgen die nächtliche Ausbeute einen Abhang hinunter. Den krabbelten sie dann wieder hinauf und bereiteten sich auf die nächste nächtliche Invasion vor. So ging das zwei Monate lang weiter, bis ich entdeckte,wie ich sie von meinem Schlafsack fernhalten konnte. Ich breitete ihn auf einem Podest aus, dessen Pfosten jeweils in einer mit Wasser gefüllten Dose standen. Trotz dieser schließlich erfolgreichen Abwehr der Wanzeninvasionen musste ich mich aber noch weiter mit Flöhen, Moskitos und Ratten herumschlagen, sowie mit dem Schimmel, der sich kurz nach dem Einsetzen der Monsunzeit überall ausbreitete.Vier Jahre Meditationsretreat, zwei davon in Asien und zwei in Nordamerika, ließen mich zu der Schlussfolgerung gelangen, dass sich ein passendes Umfeld nur schwer finden lässt - es sei denn, man ist reich und kann sich einen Ort kaufen, an dem man mona- te- oder jahrelang in Ruhe meditieren kann. Es ist aber unbedingt notwendig, dass solche Orte geschaffen werden, wenn Leute in der modernen Welt auf dem Shamatha-Pfad weit vorankommen möchten.

    

  


  
    
      2 und 3. Wenige Wünsche haben und zufrieden sein

    


    
      Die erste dieser beiden Vorbedingungen meint, dass man wenig Verlangen nach Dingen haben soll, die man nicht hat, und die zweite bezieht sich darauf, dass man zufrieden ist mit dem, was man hat. Ohne diese beiden Bedingungen wird der Geist in der Praxis nie zur Ruhe gelangen. Sie werden fortwährend an Dinge denken, die Sie haben wollen, aber nicht haben, und Sie werden sich darüber aufregen, dass Ihre gegenwärtigen Umstände auf die eine oder andere Weise unzureichend sind. Das bedeutet nicht, dass Sie Ihr Verlangen nach Glück ersticken müssen. Sie müssen aber Ihre Bestrebungen unbedingt wieder auf das Transformieren Ihres Geistes als dem Weg zu echtem Wohlbefinden ausrichten. Und damit das geschehen kann, müssen Sie die Begrenzungen eines Lebens erkennen, das von so weltlichen Bestrebungen wie Reichtum, Luxus, Unterhaltung und hohes Ansehen angetrieben wird. Alle diese Dinge können Ihnen lediglich einen zeitweiligen Schub an Vergnügung bereiten, der abebbt, sobald der angenehme Reiz ein Ende hat. Die mentale Ausgewogenheit ist das Tor zum wahren Glück, und Shamatha ist der Schlüssel, der dieses Tor aufschließt.

    

  


  
    
      Der Buddha veranschaulichte diesen Sachverhalt mit der Geschichte von einem Elefanten, der an einem heißen Sommertag in einen Tümpel stieg, um sich zu erfrischen.24 Bei seiner Körpergröße konnte er auch im tieferen Wasser leicht Fuß fassen und sich vergnügen. Dann kam eine Katze daher, die ebenfalls der Hitze des Tages entfliehen wollte, und hüpfte auch in den Teich. Aber im Gegensatz zum Elefanten konnte sie keinen Halt finden und hatte jetzt nur zwei Möglichkeiten: entweder bis zum Grund hinabzusinken oder obenauf zu schwimmen. Ganz ähnlich können die, die sich daran gewöhnt haben, nur wenige Wünsche zu haben, Zufriedenheit und Freude in der Einsamkeit finden. Wer aber nicht zu einem solchen inneren Gleichgewicht gefunden hat, muss entweder in Laschheit und Depression versinken oder aber obenauf in der Aufgeregtheit und Rastlosigkeit herumschwimmen.

    


    
      4. Wenigen Aktivitäten nachgehen

    


    
      Es ist wichtig, dass Sie, während Sie sich dem Shamatha-Training widmen, andere Aktivitäten auf ein Minimum beschränken. Wenn nämlich Ihr Verhalten in der Zeit zwischen den Meditationssitzungen die Kohärenz Ihrer Achtsamkeit untergräbt, werden Sie nicht weiterkommen. Angesichts des rasanten Tempos des modernen Lebens und des allgemeinen Nachdrucks auf permanente Geschäftigkeit kann es schwierig sein, diesen Wechsel zur Einfachheit vorzunehmen. Unsere Arbeit kann auch eine Art Narkotikum sein, das die Rastlosigkeit und Turbulenz unseres Geistes verbirgt. Und eine zwischen harter Arbeit und intensiver Vergnügung hin- und herpendelnde Daseinsweise kann uns fortwährend beschäftigt halten, ohne dass wir auch nur je eine Ahnung vom Sinn des Lebens oder den Potenzialen des menschlichen Bewusstseins bekommen.

    

  


  
    
      

    


    


    
      5. Ethische Disziplin

    


    
      Ein notwendiges Fundament für das Ausbalancieren des Geistes bildet die ethische Disziplin, die weit mehr beinhaltet als das bloße Befolgen gesellschaftlicher Regeln oder religiöser Gebote, die von einer Autoritätsquelle im Außen erlassen wurden. Um mit anderen in Harmonie leben zu können, müssen wir eine soziale Ethik praktizieren, und um mit unserer natürlichen Umwelt in Harmonie leben zu können, müssen wir eine auf die Umwelt bezogene Ethik einhalten. Diese Formen der Ethik beinhalten in der Praxis, dass wir anderen durch unser Verhalten und Handeln auf physischer, verbaler oder mentaler Ebene kein Leid und keinen Schaden zufügen. Die Einhaltung dieser Ethik führt zum Blühen und Gedeihen der Gesellschaft und natürlichen Umwelt und gestattet ganzen Gemeinschaften ein harmonisches Miteinander und ein Leben in Einklang mit ihrer natürlichen Umwelt.25

    


    
      Eine dritte Form ethischer Disziplin ist die psychophysische Ethik. Um das innere Wohlbefinden zu fördern, müssen wir eine ethische Verhaltensweise gegenüber unserem Körper und Geist einhalten. Das bedeutet, dass wir uns gut um unseren Körper kümmern, uns gesund ernähren und uns auf richtige Art und im richtigen Maß körperlich fit halten. Sie impliziert zudem ein mentales Verhalten, das der Ausbalancierung des Geistes förderlich ist und störende, aufrührende mentale Zustände wie Hass, Gier, Verwirrung, Angst, Neid und Eifersucht mindert und verringert.Der Aufruf zum Einhalten ethischer Disziplin konfrontiert uns alle mit der Herausforderung, das eigene Verhalten sorgfältig zu überprüfen und uns die kurzfristigen wie auch langfristigen Konsequenzen unseres Handelns vor Augen zu führen. Mag sein, dass da irgendeine Aktivität sofortiges Vergnügen mit sich bringt, wenn sie aber mit der Zeit zu Ruhelosigkeit, Konflikten und Elend führt, verdient sie das Etikett "unheilsam" Sollte andererseits ein Verhalten kurzfristig gesehen Schwierigkeiten mit sich bringen,schließlich aber zu Zufriedenheit, Harmonie und echtem Glück für uns und andere führen, dann können wir es als »heilsam« betrachten.Eine auf die natürliche Umwelt bezogene, soziale und psvcho- physische Ethik beinhaltet insgesamt eine Lebensweise, die unserem eigenen Wohlbefinden und dem anderer förderlich ist. Die ethische Lebensführung unterstützt die Entwicklung und Pflege mentaler Ausgewogenheit, was uns wiederum noch besser befähigt, das eigene und das Wohl-Sein anderer zu fördern.

    

  


  
    
      6. Zwanghafte Gedanken aufgeben

    


    
      Viele von uns lassen zu, dass unser Geist von zwanghaften Gedanken beherrscht wird. Diese werden nicht plötzlich über Nacht ein Ende haben. Wichtig ist jedoch, dass wir, wenn wir uns auf die Shamatha-Praxis einlassen, sowohl während als auch zwischen den Sitzungen unsere Geistesaktivitäten beobachten und den Geist zügeln, wenn er in Denkmuster verfällt, die die geistige Verwirrung noch verstärken. Ansonsten wird es uns ergehen wie der Katze, die, um sich im Teich über Wasser zu halten, wie wild um sich schlägt; wir werden nie von Geistestumulten frei sein.Der indische buddhistische Weise Atisha schrieb auf die Bedeutsamkeit dieser Vorbedingungen bezogen:Solange die Vorbedingungen für Shamatha Unvollständig sind, wird die meditative Festigung Nicht erlangt, selbst wenn du Tausende von Jahren Unermüdlich meditierst.

    


    
      In unserer materiell gesinnten Gesellschaft findet sich sogar auch bei Leuten, die sich zu nichtmateriellen Werten hingezogen fühlen, die starke Tendenz, unseren gegenwärtigen Lebensstil als die Norm anzusehen, dem man dann zur Behebung des allgemeinenDilemmas die Meditation hinzufügt, so wie man eine schwärende Wunde verbindet. Hier kann meine eigene erste Erfahrung mit dem Meditieren gegen Ende der sechziger Jahre als gutes Beispiel dienen. Ich suchte einen Lehrer auf, der mir ein Mantra gab und mir erklärte, wie ich darüber zu meditieren hatte; doch fehlte in diesen Anweisungen ein Hinweis darauf, wie ich mein restliches Leben führen sollte. Auch jetzt, Jahrzehnte später, wird die Meditation häufig mit nur spärlichen oder gar keinen Hinweisen auf die oben genannten Vorbedingungen gelehrt. Man hat sie auf eine Art Erste Hilfe reduziert, um die Symptome eines aus den Fugen geratenen Lebens mit all seinen Störungen - Ängste, Depression, Frustration und emotionale Auf und Ab - zu lindern. Ein Geist, der von einer Unzahl mentaler Leiden befallen ist, braucht mehr als nur einen Sanitäter. Wir brauchen langfristige intensive Fürsorge und Pflege. Und darum geht es bei diesem Training.

    

  


  
    
      

      

    


    
      ZWISCHENSPIEL · MITFREUDE


      Wenn Sie sich in ein langes Meditationsretreat begeben,überkommt Sie vielleicht zunächst ein Gefühl der Erleichterung, weil Sie nun weg sind von Ihrem normalen Lebenmit all seinen Anforderungen und Sorgen. Ist diese Flitterwochenphase aber vorbei, beginnt die harte Arbeit des Geistestrainings.Die Lebensführung im Retreat kann durchaus eine massive Herausforderung darstellen. Leben wir inmitten der Gesellschaft, können wir unser Bewusstsein mühelos vom Geist abziehen und unsin der Arbeit, im Vergnügen, in Gesprächen und vielen anderenArten von Betriebsamkeit verlieren. Doch das einfache, unverstellte Leben eines Kontemplativen hält uns von äußeren Quellen derAblenkung und Zerstreuung fern, und die körperlichen und mentalen Reaktionen darauf können heftig ausfallen.Wir sind süchtig nach angenehmen Reizen, und wenn wir unstäglich viele Stunden dem Shamatha-Training widmen und zwischen den Sitzungen nur wenig Ablenkung haben, bekommenwir allmählich Entzugserscheinungen. Der Geist pendelt zwischenLangeweile und Rastlosigkeit hin und her und versinkt zuweilenauch in Depression und Selbstzweifel. In solchen Fällen neigenwir dann dazu, uns auf Gedanken und Erinnerungen zu fixieren, die solche Düsternis und Untergangsstimmung noch verstärken. Daher ist es wichtig, dass wir uns durch die Besinnung auf andere,uns inspirierende Aspekte der Realität aus diesen emotionalenSenkgruben herausholen. Eine Praxisübung in diesem Kontext istdas Kultivieren von Mitfreude.Beim Praktizieren von Liebender Güte und Mitgefühl entwickeln und pflegen wir den sehnlichen Wunsch, dass andere zumGlück und seinen Ursachen finden und von Leiden und seinenUrsachen frei sein mögen. Das Kultivieren der Mitfreude beinhaltet die innige Hinwendung zu etwas, das bereits Realität ist - unsere eigenen und anderer Freuden, Erfolge und Tugenden. Empathie heißt mit anderen mitfühlen, und bei dieser Praxis richten wirunser Augenmerk nicht auf ihre Kümmernisse und Schwierigkeiten, sondern auf ihr Glück und ihre Triumphe. Diese Übung istein direktes Gegenmittel für Gefühle der Depression, Angst undHoffnungslosigkeit, die im Laufe der intensiven anhaltenden Meditation oder auch einfach im Alltagsleben auftreten können.

    

  


  
    
      


    


    
      MITFREUDE-MEDITATION


      Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein, halten Sie das Rückgrat gerade aufgerichtet. Versetzen Sie den Körper in den Ruhezustand, der sich durch Entspanntheit, Stille und Wachsamkeit auszeichnet. Denken Sie an eine Person, die Sie gut kennen, und die Fröhlichkeit und Wohlbefinden ausstrahlt. Vergegenwärtigen Sie sich ihre physische Präsenz, ihre Worte und Taten. Wenden Sie sich ihrer Freude zu, öffnen Sie Ihr Herz für diese Freude, lassen Sie sich von ihr entzücken. Das wird Ihnen leicht fallen, wenn Sie sich diesem Menschen bereits nahe fühlen.Stellen Sie sich nun eine andere Person vor. Denken Sie an jemanden, dem kürzlich oder vor längerer Zeit etwas Wunderbares widerfahren ist. Empfinden Sie wieder die große Freude dieser Person, teilen Sie sie mit ihr.Richten Sie Ihr Augenmerk nun auf eine Person, die Ihnen aufgrund ihrer Tugenden wie zum Beispiel Großzügigkeit, Güte und Weisheit eine Inspiration ist. Freuen Sie sich über diese Tugenden um dieser Person willen, um ihretwillen und um all derer willen, die Nutznießer dieser Tugenden sind.

    

  


  
    
      Richten Sie nun Ihr Gewahrsein auf Ihr eigenes Leben. Die Freude über unsere eigenen Tugenden und Kräfte ist wichtig, wird aber häufig übersehen. Wenden Sie sich Zeiten in Ihrem Leben zu, die Ihnen und vielleicht auch anderen eine Quelle der Inspiration waren. Denken Sie an Fälle, in denen Sie Ihre persönlichen Ideale verkörpert haben. Wenden Sie sich Ihren eigenen Tugenden und Kräften zu und freuen Sie sich über sie. Das ist nicht unbedingt mit Aufgeblasenheit, Stolz oder Arroganz verbunden. Während Sie sich der Leute und Umstände erinnern, die es Ihnen ermöglichten, ein gutes Leben zu führen und die süßen Früchte Ihrer Anstrengungen und Bemühungen zu genießen, empfinden Sie vielleicht auch tiefe Dankbarkeit und Freude. Das hindert Sie daran, in oberflächliche Selbstbeglückwünschung und Überheblichkeit abzugleiten.Manche Praxisübungen sind schwierig, aber die Übung in Mitfreude ist leicht. Wenn Sie im Verlauf des Tages etwas von den Tugenden, Kräften, guten Eigenschaften oder dem Glück eines anderen zu sehen oder hören bekommen, dann freuen Sie sich mit diesem Menschen mit. Das hebt Ihre eigene Stimmung und hilft Ihnen, aus den emotionalen Senkgruben von Depression und niedrigem Selbstwertgefühl herauszuklettern.

    

  


  
    
      


    


    
      STUFE 4


      ZUNEHMEND GERICHTETE ACHTSAMKEIT


      Wenn Sie dieses Training im Rahmen eines Retreat-Ambientes kontinuierlich durchführen, werden Sie schließlich die vierte der neun Entwicklungsstufen der Achtsamkeit erreichen: zunehmend gerichtete Achtsamkeit. In diesem Stadiumwerden Sie aufgrund der Kraft des gesteigerten Achtsamkeitsvermögens Ihr gewähltes Objekt nicht mehr völlig vergessen. In unserem Fall sind das die mit der Atmung verbundenen taktilen Sinneswahrnehmungen im Bereich der Nasenlöcher. Vielleichthaben Sie schon vor dem eigentlichen Erlangen dieser Stufe gelegentlich Einblicke in diese Ebene stärker gefestigter Achtsamkeitgewonnen, nun aber ist sie der Normalzustand geworden. Ihre Sitzungen dauern jetzt möglicherweise eine ganze Stunde oder länger, und in diesem Zeitraum können Aufmerksamkeit und Achtsamkeit nicht mehr unwillentlich vom Objekt vollkommenabgezogen werden. Sie sind jetzt frei von grober Erregung. Es ist,als hätte die Achtsamkeit gleichsam eine Art Schwerkraft erlangt,wodurch sie nicht mehr so leicht durch die Windböen unfreiwil-liger Gedanken und sinnenhafter Ablenkungen herumgeschubstwerden kann.Es heißt, dass man in diesem Stadium die Kraft der Achtsamkeiterlangt.27 In der indischen wie auch tibetischen Mahayana-Tradition wird »Achtsamkeit« (engl, mindfulness) als die mentale Fähigkeit definiert, die auf ein vertrautes Objekt gerichtete »Aufmerksamkeit« (engl, attention) ohne Vergessen oder Ablenkung aufrechtzuerhalten. Da die Achtsamkeit verhindert, dass die Aufmerksamkeit vom gewählten Objekt abkommt, fungiert sie als Basis für die einspitzige oder punktförmig fokussierte »Konzentration«, die als Samadhi bekannt ist.28 Asanga definierte die Achtsamkeit als »die Nichtvergesslichkeit des Geistes in Bezug auf ein vertrautes Objekt, der die Funktion des Nichtabgelenktseins zukommt«29. Auch sein Bruder Vasubandhu definierte sie als »Nicht- verlieren des Geistesobjektes«30.

    

  


  
    
      In den letzten Jahren führte eine wachsende Anzahl von Psychologen Forschungsstudien zur Achtsamkeit und ihrer Bedeutung für die Minderung von Stress und Depression und die Linderung vieler anderer physischer und mentaler Probleme durch. Doch sie charakterisierten sie ganz anders, als sie oben erklärt ist. Gemäß einer psychologischen Abhandlung zu diesem Thema ist Achtsamkeit eine Art »vage gehaltenes, urteilsfreies, auf die Gegenwart gerichtetes Gewahrsein, bei dem alle jeweiligen Gedanken, Gefühle oder Sinneswahrnehmungen, die im Gewahrseinsfeld auftauchen, so akzeptiert werden, wie sie sind«31. Die Autoren dieses Papiers schlagen ein mit zwei Komponenten versehenes Modell der Achtsamkeit vor. Die erste Komponente beinhaltet die Selbstregulierung der Aufmerksamkeit, sodass diese auf die unmittelbare Erfahrung gerichtet bleibt, und die zweite beinhaltet eine sich durch Neugier, Offenheit und Akzeptanz auszeichnende Ausrichtung.Die moderne psychologische Charakterisierung der Achtsamkeit, die sich explizit auf die Beschreibung gründet, die in der modernen Vipassana-Tradition (Tradition der Einsichts-Meditation) des Theravada-Buddhismus gegeben wird, unterscheidet sich ganz wesentlich von der Version der indotibetischen buddhistischen Tradition. Der moderne Vipassana-Ansatz sieht die Achtsamkeit als urteilsloses »bloßes Gewahrsein« von Augenblick zu Augenblick an. In der indotibetischen Tradition hingegen bedeutet Achtsamkeit, dass man das Aufmerksamkeitsobjekt im geistigen Bewusstsein hält, sie meint den Zustand des Nichtvergessens, des Nichtabgelenktseins und des Nichtabhebens.32

    

  


  
    
      Der Gelehrte und Lehrer Bhante Gunaratana formuliert in seinem Buch Mindfulness in Piain English eine klare Beschreibung der Achtsamkeit aus der Vipassana-Sicht. Achtsamkeit meint hier nichtdenkendes Gewahrsein oder »bloße Achtsamkeit«, welche die Erfahrungen nicht mit Etiketten versieht oder kategorisiert. »Achtsamkeit ist Gegenwarts-Gewahrsein ... es bleibt immer in der Gegenwart ... Wenn du dich an deine Lehrerin in der zweiten Klasse erinnerst, ist das Erinnerungsvermögen. Wenn du dann gewahr wirst, dass du dich an deine Lehrerin in der zweiten Klasse erinnerst, ist das Achtsamkeit.« 33


      Während Gunaratanas Definition für die gesamte gegenwärtige Vipassana-Tradition repräsentativ ist, steht sie merkwürdigerweise nicht mit Buddhas eigener Beschreibung der Achtsamkeit oder sati in Ubereinklang: »Und was ist, ihr Mönche, die Fähigkeit des Sati? Da ist, ihr Mönche, der edle Jünger achtsam, ist mit höchster Geistesgegenwart begabt; was da einst getan, einst gesagt wurde, daran denkt er, daran erinnert er sich.«34 Im Gegensatz zur Vipas- sana-Tradition, die darauf beharrt, dass die Achtsamkeit immer in der Gegenwart bleibt, sagt der Buddha, dass sie sich Ereignisse ins Gedächtnis ruft, die schon lange der Vergangenheit angehören. Tatsächlich ist wohlbekannt, dass das Pali Wort sati mit dem Verb sarati verwandt ist, das »sich erinnern« bedeutet. Somit ist mit dem Begriff sati primär die »Erinnerung« oder das »Erinnerungsvermögen« verbunden, die Geistesfähigkeit, mit deren Hilfe wir uns vergangene Ereignisse ins Gedächtnis zurückrufen. Doch meint Sati in seinen Mitbedeutungen nicht nur das retrospektive, sondern auch das prospektive Erinnerungsvermögen: die Fähigkeit zur Erinnerung daran, Dinge in der Gegenwart und Zukunftzu tun. Das wiederum hat zur Voraussetzung, dass der Geist sich mit Vorstellungen und Konzepten befasst.

    

  


  
    
      Im Werk Milindapanha (»Fragen des Milinda«) findet sich möglicherweise der früheste Versuch buddhistischer Literatur, den Begriff Sati umfassend zu erläutern. Von König Milinda gefragt, welche charakteristische Eigenschaft die Achtsamkeit (Sati) hat, gibt der Mönch Nagasena zur Antwort: »Die Eigenschaft, nichts aus dem Gedächtnis entfahren zu lassen ... und die Eigenschaft des Festhaltens«. Und er fährt fort zu erklären:»Solange die Achtsamkeit gegenwärtig ist, o König, lässt sie nichts von allen den Dingen aus dem Gedächtnis entfahren, weder gute noch schlechte, tadelige noch untadelige, noch die Gegensätze von Gut und Böse ... Wenn die Achtsamkeit gegenwärtig ist, o König, erforscht man den Ausgang der heilsamen und schädlichen Dinge - ob diese oder jene Dinge heilsam oder unheilsam, nützlich oder schädlich sind.«35

    


    
      In diesen frühesten und maßgeblichsten Berichten bedeutet Sati also nicht, dass man sich urteilslos des Etikettierens und Kategori- sierens der Wahrnehmungen und Erfahrungen enthält, sondern dass man zwischen heilsamen und unheilsamen, nützlichen und schädlichen Tendenzen unterscheidet. Ein höchst auffälliger Kontrast zwischen den alten und modernen Auffassungen.Mit gewohnt präziser Sorgfalt schreibt Buddhaghosa, der maßgeblichste Kommentator der Theravada-Tradition:Als »Achtsamkeit« {sati] urspr. Erinnerung, dann Eingedenksein, Gegenwärtigsein usw.) gilt das, auf Grund dessen man eingedenk ist, oder das, was selber eingedenk ist, oder einfach die bloße Tatsache des Eingedenkseins. Ihr Merkmal besteht darin, dass sie nicht verschwimmt (,apilapana), ihr Wesen, dass sienicht vergisst, ihre Äußerung, dass sie einen Schutz bietet oder das Objekt vor Augen hat, ihre Grundlage in klarer Wahrnehmung oder in den Grundlagen der Achtsamkeit, d. i. der Betrachtung über Körper, Gefühl, Bewusstsein und Geistobjekte. Wie einen Pfeiler hat man die Achtsamkeit zu betrachten, da sie fest auf dem Objekt gegründet ist; oder wie einen Torhüter, insofern sie über die Sinnenpforten wacht.«36

    

  


  
    
      Die moderne Definition und Praxis der Achtsamkeit hat ganz sicher ihren Wert, wie Tausende aufgrund eigener Erfahrungen entdeckt haben. Doch das ändert nichts an der Tatsache, dass dieses moderne Verständnis von Buddhas eigener Erklärung zu Sati und den Erläuterungen der maßgeblichsten Kommentatoren innerhalb der Theravada- und indischen Mahayana-Traditionen abweicht.Achtsamkeit wird in der Shamatha-Praxis kultiviert und in der Praxis der kontemplativen Einsicht (Pali: vipassana-, Sanskrit: vipa- shyanä) angewandt. Das wird in der grundlegendsten aller Darlegungen Buddhas zur Praxis der kontemplativen Einsicht ganz klar aufgezeigt, nämlich in seiner Lehrrede von den »Grundlagen der Achtsamkeit« (Satipatthana Sutta)?1 Im Kontext dieser Einsichts- Meditationen wird die unterscheidende Achtsamkeit auf den Körper, die Gefühle, die Geisteszustände und -Vorgänge und die Erscheinungen im Allgemeinen gerichtet. Der Buddha führt uns hier durch eine detaillierte Untersuchung der Entstehung, des gegenwärtigen Vorhandenseins, des kausalen Wirkens und der Auflösung all dieser Wahrnehmungs- und Erfahrungsbereiche. Im Ergebnis stellt sie eine rigorose kontemplative Wissenschaft des Geistes und seiner Beziehung zum Körper und zur Umwelt dar. Mit dieser Disziplin verbindet sich also sehr viel mehr als nur bloße Achtsamkeit, was uns Buddhaghosa in seinem maßgeblichen Kommentar zu diesem Thema reichlich klar vor Augen führt. 38

    

  


  
    
      Wie bereits erwähnt, erlangen Sie auf der vierten Stufe der Sha- matha-Praxis die Kraft der Achtsamkeit und die Praxis ist nun fest in sich gegründet. Die Achtsamkeit neigt nicht mehr zu grober Erregung, ist aber immer noch mit einem mittleren Grad der Erregung und mit grober Laschheit behaftet.Beim Auftreten von mittlerer Erregung verlieren wir nicht mehr ganz und gar den Kontakt mit dem Objekt, auf das unsere Achtsamkeit gerichtet ist, aber die unfreiwilligen Gedanken stehen im Mittelpunkt und der Meditationsgegenstand ist an den Rand gedrängt. Wenn wir uns hier noch einmal der Analogie von der Einstellung eines Radiosenders bedienen wollen, könnte man die grobe Erregung damit vergleichen, dass wir den Sender gar nicht mehr hereinkriegen, weil der Tuner entweder zu einem anderen Sender springt oder ins bloße Rauschen gleitet. Mittlere Erregung wäre so, wie wenn wir leicht in die Richtung eines anderen Senders gelangen, aber nicht so sehr, dass wir den gewählten Sender gar nicht mehr hören können. Wir hören ihn, aber er wird durch andere Laute gedämpft.Die Meisterung der vierten Stufe bringt das Gefühl mit sich, etwas erreicht zu haben. Jetzt sind Sie ein erfahrener Shamatha- Trainee und kein völliger Anfänger mehr. Wenn Sie über kein gründliches Verständnis des gesamten Shamatha-Pfades verfügen, könnten Sie meinen, dass Sie schon an seinem Gipfelpunkt angelangt sind. Das könnte dann zu einer gewissen Selbstzufriedenheit in Bezug auf die Meditationspraxis führen, die ihre eigenen Gefahren in sich birgt.

    

  


  
    
      

    


    
      DIE PRAXIS: ACHTSAMKEIT AUF DIE ATMUNG MIT DEM ERLANGTEN ZEICHEN ODER AUFGEFASSTEN BILD


      Nachdem Körper und Atmung in ihrem natürlichen Zustand zur Ruhe gekommen sind, bleibt die Achtsamkeit weiterhin auf die mit der Atmung verbundenen bloßen Empfindungen im Nasenlöcherbereich konzentriert. In diesem Praxisstadium wird die Atmung sehr ruhig und still und die damit verbundenen taktilen Sinnesempfindungen werden entsprechend sehr subtil sein. Sie können sogar so fein werden, dass Sie diese gar nicht mehr wahrzunehmen vermögen. Wichtig ist in diesem Fall, dass Sie nicht annehmen, dass es eben keine Empfindungen mehr gibt. Auch sollten Sie nun nicht bewusst kräftiger atmen, damit Sie diese Empfindungen wieder spüren können. Beobachten Sie stattdessen immer genauer und genauer, bis Sie die äußerst feinen mit dem Atmen verbundenen Empfindungen doch wahrnehmen.

    


    
      Wie bereits erwähnt, ist dies ein einzigartiges, der Atmung als Meditationsobjekt eignendes Merkmal. Bei anderen Methoden zur Entwicklung von Shamatha wird dieses Objekt mit fortschreitender Praxis zunehmend erkennbarer. Aber bei der Technik der Achtsamkeit auf die Atmung wird der Atem mit sich zunehmend vertiefender Praxis immer subtiler und subtiler, was Sie dazu herausfordert, Wachheit und Schärfe Ihrer Achtsamkeit immer weiter zu steigern. Werden Sie also dieser Herausforderung gerecht, indem Sie simultan tiefere Entspanntheit, stärkere Stabilität und klarere Wachheit und Schärfe der Achtsamkeit entwickeln, entfalten und pflegen.Lassen Sie Ihre Atmung, die für das »Luftelement« mit seiner Leichtigkeit und seinen Bewegungen steht, den Heilungs-, Aus- balancierungs- und Beruhigungsprozess immer weiter und tiefer reichend fortsetzen. Ihre Sinneseindrücke einschließlich der taktilen Sinneswahrnehmungen werden von unwillkürlich aufsteigenden, der Gewohnheit entspringenden geistigen Bildern überlagert werden. Bei dieser Praxis gehen Sie wie ein Chemiker vor, der die Unreinheiten der Uberlagerungen aus den reinen taktilen Atemwahrnehmungen herausfiltert. Mit den beseitigten Überlagerungen verschwindet auch das Gefühl von einer klaren Begrenztheit des physischen Körpers, und Sie treten in immer tiefere und tiefere Schichten der Ruhe und Gelassenheit ein.

    

  


  
    
      Bisher haben Sie beim Praktizieren in verschiedener Weise auf die mit der Atmung verbundenen taktilen Sinneswahrnehmungen geachtet. Um nun aber den Shamatha-Weg zur Gänze fortsetzen zu können, müssen Sie schließlich die Achtsamkeit von den taktilen Empfindungen auf ein Erlangtes Zeichen oder Aufgefasstes Bild (Pali: uggaha-nimitta) verlagern: Auf ein Sinnbild, ein Symbol des Luftelements, das mit fortschreitender Shamatha-Praxis vor dem geistigen Auge erscheint. Diese mit der Atem-Praxis erlangten Zeichen können je nach Person wie ein Stern, ein Häufchen Edelsteine oder Perlen, ein Blumenkranz, eine Rauchwolke, ein Spinnweben, eine Wolke, eine Lotosblume, ein Rad oder wie der Mond oder die Sonne aussehen. Die unterschiedlichen Erscheinungsformen des »Aufgefassten Bildes« haben mit den mentalen Veranlagungen der jeweiligen Meditierenden zu tun. Wenn Sie den Pfad der Achtsamkeit auf die Atmung weiterverfolgen möchten - der sich an dieser Stelle explizit in eine »Achtsamkeit in Verbindung mit der Atmung« verwandelt - müssen Sie, sobald ein solches Zeichen auftaucht, Ihre Achtsamkeit auf dieses Zeichen verlagern. Es wird dann für den Rest der zu Shamatha führenden Stufen das Objekt Ihrer Achtsamkeit sein.Zunächst wird das Aufgefasste Bild nur sporadisch in Erscheinung treten, und wenn es wieder verschwindet, wenden Sie sich wieder wie zuvor den Atemempfindungen zu. Doch schließlich wird es immer regelmäßiger und stetiger erscheinen, und ab diesem Zeitpunkt konzentrieren Sie die Achtsamkeit auf dieses Objekt. Verlängern Sie mit fortschreitender Praxis die Dauer Ihrer Sitzungen in dem Maße, wie Sie die Achtsamkeit relativ frei von Laschheit und Erregung aufrechterhalten können.

    

  


  
    
      


    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS


      Am maßgeblichsten finden sich die fortgeschritteneren Phasen dieser Shamatha-Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung in Buddhaghosas klassischem Werk Der Weg zur Reinheit beschrieben.39 Während dieser Autor bestimmte Arten taktiler Sinneswahrnehmungen zu den in Verbindung mit der Atem-Praxis erlangten Zeichen rechnet, hebt die indotibetische Mahayana-Tra- dition hervor, dass man auf dem Weg zu Shamatha nur dann die fortgeschritteneren Stufen erlangt, wenn man den Fokus auf ein geistiges Objekt richtet und nicht auf einen Sinneseindruck.40 Der Grund dafür liegt darin, dass die Entwicklung von Shamatha die Entfaltung und Pflege eines außerordentlich hohen Grades an Achtsamkeitsschärfe beinhaltet. Wenn man sich auf ein Objekt der physischen Sinne fokussiert, kann man mit Sicherheit Stabilität gewinnen, aber die Achtsamkeitsschärfe wird dabei nicht in ihrem vollen Potenzial entwickelt. Dafür braucht es ein geistiges Objekt. In der buddhistischen Tradition wird allgemein darauf hingewiesen, dass man Shamatha durch mentales Gewahrsein und nicht durch sensorisches Gewahrsein erreicht.

    


    
      Die Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung hat ihre Wurzeln in den Lehren Buddhas, die in Pali niedergeschrieben und später von Gelehrten und Kontemplativen des Theravada kommentiert wurden. Aber auch in den Buddha zugeschriebenen Lehrreden der Mahayana-Tradition wird diese Art der Entwicklung von ausgewogener Achtsamkeit hervorgehoben. So erläutert der Buddhazum Beispiel in seinem Sutra von der Essenz der Weisheit seinem Jünger Shariputra die Achtsamkeit auf die Atmung mit Hilfe des Vergleichs mit einem Töpfer an seinem Töpferrad.

    

  


  
    
      Shariputra, nimm zum Vergleich einen Töpfer oder einen Töpferlehrling, der das Töpferrad dreht: Wenn er eine lange Umdrehung macht, weiß er, dass sie lang ist; wenn er eine kurze Umdrehung macht, weiß er, dass sie kurz ist. In gleicher Weise, Shariputra, atmet ein Bodhisattva, ein großes Wesen, achtsam ein und achtsam aus. Wenn die Einatmung lang ist, weiß er, die Einatmung ist lang; wenn die Ausatmung lang ist, weiß er, die Ausatmung ist lang. Wenn die Einatmung kurz ist, weiß er, die Einatmung ist kurz; wenn die Ausatmung kurz ist, weiß er, die Ausatmung ist kurz. So, Shariputra, beseitigt ein Bodhisattva, ein großes Wesen, in der Selbstbeobachtung und Achtsamkeit verweilend, Gier und Enttäuschung gegenüber der Welt durch Nichtvergegenständlichung; und er lebt in beobachtender Wahrnehmung des Körpers im Körper.41

    


    
      Diese wundervolle vielschichtige Passage verlangt nach einem detaillierten Kommentar, aber für den Augenblick will ich mich auf ein paar Bemerkungen beschränken. Selbstbeobachtung (engl, in- trospection) ist eine mentale Fähigkeit, die die Funktion der Uber- wachung des Zustands von Körper und Geist hat. Mit Hilfe dieser Fähigkeit bemerken wir es, wenn der Geist sich der Laschheit oder Erregung ergeben hat; und wenn wir es bemerkt haben, müssen wir unbedingt sofort alles Notwendige tun, um diese Unausgewo- genheiten zu beheben. Achtsamkeit und Selbstbeobachtung gehen Hand in Hand, wie im obigen Abschnitt und in zahllosen anderen buddhistischen Meditationsabhandlungen beschrieben. Während die moderne Vipassana-Tradition hervorhebt, dass wir bei der Achtsamkeits-Praxis unsere Fehler akzeptieren und nicht den Versuch unternehmen sollen, an ihnen etwas zu ändern42, bedeutet dieser Rat ein Abgehen von Buddhas Lehren und den Schriften der großen Meister der Vergangenheit. Wenn Sie Ihre Achtsamkeit, sobald sie in Laschheit oder Erregung verfallen ist, nicht wieder ausbalancieren, werden sich diese mentalen Unausgewogenheiten nur noch verstärken und die Qualität Ihrer Achtsamkeit wird auf ewig mit Makeln behaftet sein.Der Begriff »Nichtvergegenständlichung« in der obigen Passage bezieht sich darauf, dass man sich nicht mehr an äußere Gegenstände und Ereignisse als wahre Ursachen unserer Freuden und Leiden klammert. Vielmehr erkennen wir, dass diese Gefühle in unserem eigenen Geist entstehen. Eine Einsicht, die die quälenden Geisteszustände von Gier, Habsucht und Enttäuschung heilt, die entstehen, wenn wir in unseren Wünschen behindert werden.

    

  


  
    
      Ich kenne eine ganze Reihe tibetischer Buddhisten, die Shamatha durch die Konzentration auf ein bewusst erzeugtes oder visua- lisiertes geistiges Bild statt des Aufgefassten Bildes zu erreichen versuchten, jenem Zeichen, das spontan in Erscheinung tritt, wenn der Geist in ausreichendem Maße auf seinen Meditationsgegenstand fokussiert ist. Auch ich habe es anfänglich bei meiner Shamatha-Praxis mit dieser Herangehensweise probiert. Viele von uns - Asiaten wie Westler - mussten feststellen, dass die zur Hervorbringung und Aufrechterhaltung eines solchen Bildes erforderliche Anstrengung sehr erschöpft. Beim Üben der kurzzeitigen Konzentration auf ein vorsätzlich visualisiertes Bild nimmt man vielleicht keine Belastung wahr, wenn man es aber Tag um Tag, Woche um Woche, stets viele Stunden lang aufrechterhält, kann uns das die Energien abziehen und zu extremem Stress und übermäßiger Anspannung führen. Vielleicht hat der Buddha aus diesem Grund gesagt, dass Menschen mit exzessiver Neigung zum begrifflichem Denken Shamatha praktizieren sollten, indem siedie Achtsamkeit auf die Atmung kultivieren. Im Gegensatz zu anderen Techniken beruhigt sie Körper und Geist, statt diese durch anhaltende Anstrengung zu beengen. Und wenn dann bei dieser Praxis das geistige Bild des Erlangten Zeichens schließlich in Erscheinung tritt, geschieht es spontan und führt nicht zu jener Belastung, die durch die bewusst erzeugte Visualisierung entstehen kann.

    

  


  
    
      


    


    
      EINE ACHTSAME LEBENSWEISE


      Psychologen haben herausgefunden, dass man bei einer Vielfalt hochrangiger Fähigkeiten durchschnittlich fünf- bis zehntausend Stunden Training, acht Stunden am Tag, fünfzig Wochen im Jahr, aufbringen muss, um es in der betreffenden Disziplin zur Könnerschaft zu bringen. Das bezeichnet in etwa das Maß an nötigem Engagement, um auf dem Pfad des Erreichens von Shamatha wirklich voranzukommen. Es ist äußerst wichtig, dass man tagsüber zwischen den formalen Meditationssitzungen ein hohes Maß an Achtsamkeit und Selbstbeobachtung aufrechterhält.

    


    
      Wenn wir über einen unserer sechs Sinne - Sehsinn, Hörsinn, Geruchssinn, Geschmackssinn, Tastsinn oder Geistesbewusstsein - irgendetwas wahrnehmen, gibt es da einen ganz kurzen Moment, bevor der Geist Begriffe und Zuschreibungen auf unsere unmittelbare Wahrnehmung projiziert. So lehrt es die buddhistische Psychologie. Es bedarf eines äußerst hohen Maßes an klarer Achtsamkeit und Geistesschärfe, um diesen Sekundenbruchteil reiner Wahrnehmung zu erkennen, bevor sie von Begriffen, Klassifizierungen und emotionalen Reaktionen überlagert wird.43 Dieser ganz kurze Augenblick ist wichtig, weil er uns die Gelegenheit zu einer klareren Wahrnehmung der Natur der Phänomene bietet; jenes subtile mentale Bewusstseinskontinuum, aus dem alle Formen sensorischer Wahrnehmung und begrifflichen Denkens hervorgehen, eingeschlossen.Eine einflussreiche Schule der buddhistischen Psychologie lehrt, dass pro Sekunde an die sechshundert Kognitionsimpulse auftreten, was sich mit den Erkenntnissen der modernen Psychologie in etwa deckt. Diese Kognitionsimpulse ereignen sich in einem Kontinuum, ganz ähnlich wie die Einzelbilder einer Kinofilmrolle. Bei genauer Uberprüfung stellen wir fest, dass sich unsere Wahrnehmung jeden Augenblick verändert. Ständige Veränderung ist unsere Grundsituation, also eine Bedingtheit des Körpers, des Geistes, der Umwelt und des Gewahrseins oder Be- wusstseins selbst.

    

  


  
    
      Obwohl wir jede Sekunde so ungefähr sechshundert Gelegenheiten haben, um in einen Aspekt der Wirklichkeit Einsicht zu nehmen, sind sich buddhistische Kontemplative und moderne Psychologen einig, dass wir die Dinge normalerweise in sehr viel langsamerem Tempo erfassen. Im Buddhismus spricht man in Zusammenhang mit den sich nicht bewusst mit irgendetwas befassenden Kognitionsmomenten vom unaufmerksamen Gewahrsein. Im geistigen Bewusstsein treten Erscheinungen auf, aber wir registrieren sie nicht und können uns auch hinterher nicht daran erinnern, sie beobachtet zu haben. Wenn wir zum Beispiel sehr intensiv Musik hören, präsentieren sich unserem Gewahrsein nach wie vor auch andere Sinneseindrücke wie zum Beispiel von außen kommende Geräusche, Formen, Farben und Körperempfindun- gen, aber wir nehmen nur einen geringen Bruchteil davon wahr. Aufmerksamkeit und Achtsamkeit sind höchst selektiv.An der Stabilität der Achtsamkeit lässt sich ablesen, wie viele feststellende Gewahrseinsimpulse auf unser gewünschtes Objekt konzentriert sind. Wenn wir zum Beispiel fünfzig feststellende Ko- gnitionsmomente pro Sekunde haben und alle fünfzig auf die mit der Atmung verbundenen taktilen Sinneswahrnehmungen gerichtet sind, zeigt das einen relativ hohen Stabilitätsgrad an. Beim zerstreuten Geist hingegen ist ein hoher Anteil dieser fünfzig feststellenden Momente auf verschiedene Wahrnehmungsfelder verteilt. Stabilität bedeutet Kohärenz in Bezug auf das gewählte Objekt. Wenn wir uns entspannen, die Achtsamkeit sich stabilisiert und die Wachheit und Schärfe der Achtsamkeit zunehmen, erleben wir unter Umständen eine höhere Dichte solcher feststellender Be- wusstseinsmomente pro Sekunde. So kann sich zum Beispiel die Anzahl der auf unser gewähltes Objekt gerichteten feststellenden Momente von fünfzig auf hundert erhöhen.

    

  


  
    
      Im hypnagogen Bewusstseinszustand - ein Zustand tiefer Entspanntheit beim Einschlafen, bei dem unser geistiges Bewusstsein von den Körpersinnen abgezogen ist - kann ein hoher Grad an Luzidität auftreten. Ich vermute, dass dieses in dieser Ubergangsphase des Bewusstseins und in manchen Träumen auftretende Phänomen teilweise auf die Tatsache zurückzuführen ist, dass der Geist entspannt und von den Sinnen abgezogen ist, dass es also wenig Konkurrenz vonseiten anderer Reize gibt. Aber Träume sind normalerweise nicht stabil, und gewöhnlich haben wir auch keine Kontrolle über sie. Deshalb beginnt das Shamatha-Training zunächst mit der Entspannung, dann folgt das Stabilisieren der Achtsamkeit, und schließlich gilt es, die wache, klare Schärfe der Achtsamkeit zu steigern, während Entspannung und Stabilität beibehalten werden.Viele Meditierende legen in ihrer Praxis den Nachdruck auf Wachheit, Klarheit und Schärfe der Achtsamkeit, weil sie wissen, dass ihnen das eine Art »High« verschafft. Doch die Vorbedingungen dafür, dass man diese Art von Achtsamkeit auf Dauer erlangt, nennen sich Entspannung und Stabilität. Das heißt, Sie sollten erst die Entspannung, dann die Stabilität entwickeln, entfalten und pflegen, und schließlich die Wachheit, Klarheit und Schärfe der Achtsamkeit steigern. Allen diesen Achtsamkeits-Aspektenmuss ein Fundament des Gleichmuts zugrunde liegen. Ohne diese Grundlage würden sich die starken Achtsamkeits- und Gefühlsschwankungen wahrscheinlich endlos fortsetzen. Eines der allgemeinen Anzeichen für den spirituellen Fortschritt ist die Unerschütterlichkeit angesichts der Launen des Schicksals, und der Gleichmut liefert dazu den Schlüssel.

    

  


  
    
      

      

    


    
      ZWISCHENSPIEL · GLEICHMUT


      Das Kultivieren von Gleichmut dient als Gegenmittel für zweider grundlegenden unheilsamen Geisteszustände oder Geis-tesplagen: Anhaftung und Ablehnung. Wenn man sich an die mitShamatha einhergehende gelassene Heiterkeit klammert, ist auchdas Anhaftung. Und Ablehnung kann dadurch entstehen, dass manalle die Praxis behindernden Ablenkungen, auch andere Leute, alsunangenehme Hindernisse ansieht, die unserem Wohlbefinden entgegenstehen. Die Essenz von Gleichmut ist Unvoreingenommenheit und Unparteilichkeit. Durch Gleichmut lassen sich LiebendeGüte, Mitgefühl und Mitfreude ins Grenzlose ausdehnen. Normalerweise sind diese Qualitäten mit Anhaftung vermengt, aber wirentwachsen der negativen Geistesregung der Anhaftung, wenn wirwirklich erkennen, dass jedes fühlende Wesen es gleichermaßenwert ist, Glück zu finden und von Leiden frei zu sein.Im Buddhismus betrachtet man das Gefühl von einem unwandelbaren, einheitlichen, unabhängigen »Ich« als eine Kernursachedes Leidens. Das Kleben an dieser Illusion von einem autonomenIch oder Ego führt zur Uberzeugung, dass mein eigenes Wohlbefinden wichtiger ist als das anderer Leute. Normalerweise lebenwir in einer Struktur von konzentrischen »Zuneigungs«-Kreisen,in deren Mittelpunkt wir selber stehen. Der erste Kreis vom Zentrum ausgehend umfasst unsere geliebten Menschen und liebenFreunde, und der nächstfolgende Kreis die uns freundlich gesinnten Bekannten. Weiter außen findet sich ein sehr großer Kreis von Leuten, denen wir neutral gegenüberstehen. Und der äußerste Kreis umfasst Menschen, die wir als Feinde betrachten; Leute, die unserer Meinung nach unser Verlangen nach Glück zunichte gemacht haben oder es vielleicht tun könnten. Diese Aufstellung einer Prioritätenliste unserer Gefühle für andere festigt den Fortbestand unserer Ichbezogenheit oder »Egozentrik«. Gleichmut überwindet solche Ichbezogenheit und die daraus resultierende Anhaftung an andere und Ablehnung von anderen.

    

  


  
    
      Manchmal können uns Ereignisse im Alltagsleben eine gewisse Ahnung von diesem Gleichmut vermitteln. In meinem Leben ereignete sich ein solcher Vorfall, als ich an der University of California in Santa Barbara lehrte und eingeladen wurde, bei der alternativen Abschlussfeier eine Rede zu halten. Die Tradition dieser alternativen Zeremonie wurde in den sechziger Jahren eingeführt, als eine kleine Gruppe von UCSB-Studenten eine andere Art von Abschlussfeier organisierte, bei der von Freunden, Eltern oder Geschwistern auf jeden Studenten eine Lobrede gehalten wird, bevor er oder sie das Diplom in Empfang nimmt. Die Zeremonie dauert endlos, während man sich anhört, wie jede dieser Personen die großartigste Tochter, der beste Surfkumpel, die hingebungsvollste Aktivistin, der inspirierendste Freund oder die höchst geschätzte Geliebte ist. Alle diese Eindrücke, die eine jede dieser Personen bei einem anderen Menschen hinterlassen hatte, brachten mich zu der Erkenntnis, dass jene Universitätsabsolventen nur umständehalber Fremde für mich waren. Ein kleine Veränderung hätte ausgereicht, und jeder von ihnen hätte mir nahestehen können. Das gilt für jeden Menschen auf der Welt. Nur eine kleine Veränderung der Umstände und jede Person, die uns ein fremder Mensch zu sein scheint, könnte uns - mit ihren Hoffnungen, Ängsten und Sehnsüchten - ein lieber Freund sein.

    

  


  
    
      Als ich mich zum ersten Mal hoch in den Bergen oberhalb von Dharmasala in eine Meditationshütte zurückzog, suchte ich den tibetischen Eremiten Gen Jhampa Wangdü auf. Er war im Frühjahr 1959, kurz nach dem Aufstand der Tibeter gegen die Besetzung Tibets durch die Kommunisten, aus seiner Heimat geflohen und lebte nun als Yogi in Indien. Mein erster Antrittsbesuch bei ihm machte großen Eindruck auf mich. Da er sich in keinem strikten Retreat befand, wusste ich, dass ich ihn nicht stören würde, wenn ich um die Mittagszeit kam. Ich klopfte an seine Tür. Ein klein gewachsener Mann, der ein bisschen wie Yoda aus den Star Wärs-Filmen aussah, öffnete. Sein Gesicht war erfüllt von einem breiten, warmherzigen Lächeln, so als wäre ich sein schon seit langem verschollener Sohn, der endlich nach Hause zurückkehrte. Er strahlte Fröhlichkeit, Freundlichkeit und Güte aus. Er lud mich ein, hereinzukommen, und bot mir Tee an. Unter anderen Umständen hätte ich vielleicht das Gefühl gehabt, dass ich etwas Besonderes sei oder er mich besonders gernhätte. Jhampa Wangdüs Mitgefühl und Herzenswärme waren echt, aber mir wurde klar, dass seine Zuneigung frei von jedweder persönlichen Anhaftung war. Ich gehe davon aus, dass jedermann auf die gleiche Weise von ihm aufgenommen worden wäre. Aber diese Erkenntnis machte seinen Empfang um nichts weniger liebenswert. Es war eine Erfahrung von bedingungsloser Liebe, der Schlüssel zum Glück unter jedweden Umständen. So bewahren sich in der Zurückgezogenheit lebende Kontemplative trotz der Abgeschiedenheit und Härte ihres Daseins ihre Verbindung mit anderen.

    


    
      Hochentwickelte Kontemplative sind auch bemerkenswert frei von Ungeduld. Bei ihnen findet sich keine Haltung von »Haben wir's denn jetzt dann bald?«. Meditation ist ihre Lebensweise. Sie meditieren vielleicht täglich zwölf Stunden oder noch länger ... bis sie Erleuchtung erlangt haben. Das ist einfach ihre täglicheRoutine. Sie warten nicht auf den Erfolg, blicken nicht sehnsüchtig auf ihren Kalender und erhoffen rasche Resultate. Das tibetische Verb drupa, das gewöhnlich mit »praktizieren« übersetzt wird, bedeutet auch etwas »erreichen, erlangen«. Wenn man einen Kontemplativen fragt: »Was machst du?«, könnte er antworten: »Ich praktiziere/erlange Shamatha.« Praktizieren und Erlangen sind ein und dasselbe.Angesichts der Lebensumstände, in denen sich die meisten von uns befinden, unserer Jobs und Familienverpflichtungen, ist es sehr wichtig, dass wir die Weisheit der buddhistischen Lehren in unseren Alltag integrieren, sodass wir, wie erfahrene Kontemplative, unser Leben lebend »praktizieren/erlangen«. Das setzt voraus, dass wir ein umfassendes Gefühl dafür entwickeln, was spirituelle Praxis beinhaltet. Sie bedeutet nicht nur, auf dem Sitzkissen zu meditieren. Sich auszuruhen, spazieren zu gehen oder Musik zu hören ist für Körper, Geist und Herz gut; und wenn eine altruistische Motivation uns inspiriert, kann das ganze Leben von spiritueller Praxis durchdrungen sein.

    

  


  
    
      Aus Sicht der modernen Psychologie ist die Tatsache erstaunlich, dass Kontemplative jahrelang in einsamer Abgeschiedenheit leben können, ohne in Depression, Apathie oder mentale Aufruhrzustände zu verfallen. Sie können das, weil sie eine innere Quelle gelassener Heiterkeit anzapfen und wahren, eine Quelle, die Körper und Geist besänftigt, sodass sich alles Gefühl von Ungeduld oder Erwartung verflüchtigt. Wenn wir uns tief in die Ruhe und leuchtende Stille des Gewahrseins begeben, steigt ein innerer Quell echten Wohlbefindens auf, der jedes Gefühl von Einsamkeit, Depression oder mentalem Unbehagen vertreibt.Das Kultivieren von Gleichmut bedeutet, dass wir jedermann mit Unvoreingenommenheit und Unparteilichkeit betrachten. Niemand ist ein Fremder. Als Gen Jhampa Wangdü vor dreißig Jahren auf mein Klopfen hin die Tür öffnete, strahlten sein herzerwärmendes Lächeln und seine liebenswürdige GastfreundschaftGleichmut aus. Das ist eine Fähigkeit, die wir alle manifestierenkönnen.

    

  


  
    
      


    


    
      GLEICHMUT-MEDITATION


      Nachdem Sie Ihren Körper in seinen Grundzustand versetzt und sich ein paar Augenblicke Ihrer Atmung zugewandt haben, vergegenwärtigen Sie sich eine Person, die Sie gut kennen. Sie sind zwar mit ihrer Herkunft und ihren Lebensumständen vertraut, aber sie ist für Sie weder Freund noch Feind. Wenden Sie sich nun dieser Person zu. Wie Sie strebt auch sie nach Glück und nach Freisein von Schmerz, Angst und Unsicherheit. Konzentrieren Sie sich auf diese Person und versetzen Sie sich in sie hinein, um die Welt mit ihren Augen zu betrachten. Richten Sie nun aus dieser Warte den Blick auf Ihre eigene Person. Gleich welche Fehler oder hervorragenden Eigenschaften dieser Mensch aufweisen mag, seine Sehnsucht nach Glück und sein Wunsch, von Schmerz und Kummer frei zu sein, sind identisch mit Ihrer Sehnsucht und Ihrem Wunsch. Obwohl diese Person dem Mittelpunkt Ihres persönlichen Universums nicht nahesteht, ist ihr Wohlbefinden nicht weniger von Bedeutung als das eines geliebten Menschen, den Sie für Ihr eigenes Glück als absolut wesentlich ansehen.

    


    
      Vergegenwärtigen Sie sich nun eine Person, die Ihrem Empfinden nach für Ihr Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung ist, eine Person, der sowohl Ihre Zuneigung wie auch Ihre Anhaftung gilt. Konzentrieren Sie sich sehr genau auf diesen geliebten Menschen und versetzen Sie sich in ihn hinein, sodass Sie ihn nun als menschliches Wesen wahrnehmen, das wie Sie selbst seine Schwächen und auch hervorragenden Eigenschaften besitzt. Erkennen Sie aus dieser Warte, dass Sie zwar von manchen Menschen geliebtwerden, aber doch eine große Anzahl von Leuten Ihnen gegenüber neutral eingestellt ist, und dass es auch vielleicht einige gibt, die Ihnen nicht zugetan sind. Diese Person, für die Sie große Zuneigung empfinden, an der Sie hängen, fühlt ihre eigenen Wünsche, Hoffnungen und Ängste. Treten Sie nun einen Schritt zurück und wenden Sie sich ihr von außen zu. Dieser Mensch ist nicht die wahre Quelle Ihres Glücks, Ihrer Sicherheit oder Ihrer Freude, die alle nur aus Ihrem Herzen und Geist entstehen können.Vergegenwärtigen Sie sich nun eine Person, die vielleicht vorhat, Sie zu schädigen oder Ihres Glücks zu berauben, einen Menschen, mit dem Sie Konflikte haben. Versetzen Sie sich nun wie zuvor in diesen Menschen hinein, nehmen Sie seine Sicht an, empfinden Sie seine Hoffnungen und Ängste. Im Grunde möchte diese Person, genau wie Sie, Glück finden und frei sein von Leiden. Treten Sie nun einen Schritt zurück und wenden Sie sich ihr von außen zu, erkennen Sie, dass sie nicht die Quelle Ihrer Sorgen oder Ängste ist. Wenn Sie in Bezug auf diese Person Unsicherheit oder Ängste empfinden, ist die Quelle in Ihrem eigenen Herzen zu finden, nicht in diesem anderen Menschen.

    

  


  
    
      Erkennen Sie, dass es nichts gibt, das der fremden Person, dem geliebten Menschen oder auch dem Feind innewohnt, das sie in die eine oder andere ihr zugeschriebene Kategorie fallen lässt. Die Umstände verändern sich, Beziehungen wandeln sich, und dieser sich ständig ändernde Fluss der Umstände lässt die Gedanken »dies ist mein Feind«, »dies ist mein Geliebter« entstehen. Dehnen Sie Ihr Gewahrseinsfeld aus, um jedermann in Ihrer unmittelbaren Umgebung liebevoll darin aufzunehmen, ihre Hoffnungen, Ängste, Bestrebungen und Sehnsüchte. Jede Person ist ebenso wichtig wie alle anderen. Sich wandelnde Umstände bringen uns zusammen und führen auch dazu, dass wir uns trennen. Breiten Sie nun Ihr Gewahrseinsfeld über die ganze Menschheit aus, erstrecken Sie es in alle Richtungen, schließen Sie alle mit ein. ErkennenSie, dass jede Person im Grunde so ist wie Sie und dass sich praktisch jede als das Zentrum ihrer Welt empfindet.

    

  


  
    
      Stellen Sie sich die reinen Tiefen Ihres Gewahrseins von den Verdunkelungen selbstbezogener Anhaftung und Ablehnung ungetrübt als Kreis strahlend weißen Lichtes auf Höhe Ihres Herzens vor. Lassen Sie mit jedem Ausatmen dieses Licht gleichmäßig in alle Richtungen auf alle Personen ausstrahlen mit dem sehnlichen Wunsch: »Möge ein jeder, auch ich, Glück finden. Möge eine jede, auch ich, frei sein von Leiden und den Ursachen des Leidens.« Stellen Sie sich vor, dass eine Flut des Lichts in alle Richtungen ausströmt, alle, die Sorgen und Kummer haben und in Not sind, beruhigt und jedermann Heilung, Glück und Wohlbefinden bringt. Ziehen Sie mit jedem Einatmen den Kummer, die Sorgen und die Ursachen des Unglücklichseins und des Schmerzes eines jeden fühlenden Wesens in sich hinein. Stellen Sie sich das als dunkle Wolke vor, die sich im Licht bei Ihrem Herzen auflöst, und stellen Sie sich weiterhin vor, dass alle Wesen frei sind von Leiden und den Ursachen des Leidens.


      Bevor Sie dann die Sitzung abschließen, ruhen Sie sich einen Augenblick aus, ohne sich irgendetwas vorzustellen. Lassen Sie das Gewahrsein in seiner eigenen Natur zur Ruhe kommen, ohne Objekt und ohne Subjekt. Das ist die ruhige innere Ausgeglichenheit und der gelassene Gleichmut, die eine fruchtbare Grundlage für alle spirituellen Praktiken bilden.


      


    

  


  
    
      DIE MITTLEREN STUFEN


      DEN GEIST ZUR RUHE BRINGEN

    

  


  
    
      

    

  


  
    
      STUFE 5

    


    
      GEZÄHMTE ACHTSAMKEIT

    


    
      D

    


    
      urch das geschickte anhaltende Praktizieren von Den-Geist-

      in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringen werden

    


    
      Sie schließlich die fünfte Stufe, gezähmte Achtsamkeit, erreichen.

      An diesem Punkt stellen Sie fest, dass Sie Befriedigung aus Ihrer

      Praxis gewinnen können, auch wenn noch immer ein gewisser Wi-

      derstand gegen sie vorhanden ist. Sie haben gute Fortschritte ge-

      macht und die Ergebnisse Ihrer Bemühungen sind für Sie ersicht-

      lich. Nach wie vor kommen unfreiwillige Gedanken auf, doch

      fließen sie jetzt glatt wie ein Fluss durch eine Felsenschlucht und

      sind nicht mehr mit einem tosend herabstürzenden Wasserfall zu

      vergleichen.

    


    
      Bei diesem Ubertritt von der vierten zur fünften Stufe sehen Sie

      sich vor eine der größten Herausforderungen gestellt, die der Sha-

      matha-Pfad insgesamt zu bieten hat. Von grober Erregung frei,

      müssen Sie nun ein anderes Problem angehen, das schon die ganze

      Zeit in den Schattenbereichen Ihres Geistes lauerte: grobe Lasch-

      heit. Wie schon erwähnt, zeigt sich diese Aufmerksamkeitsstörung

      in Form des Symptoms, dass sich Ihre Achtsamkeit der Dumpf-

      heit ergibt, was dazu führt, dass sie sich von ihrem Meditations-

      objekt weitgehend abkoppelt. Das tibetische Wort für Laschheit

      hat die Mitbedeutung von Sinken (und so wird im deutschsprachi-

      gen buddhistischen Sprachgebrauch dieses Symptom auch als

    

  


  
    
      »Sinken« bezeichnet. A.d.Ü.). Es ist gleichsam so, als ob die Achtsamkeit, statt zu ihrem Objekt aufzusteigen, von diesem in tiefe geheime Geisteswinkel hinabsinkt. Sie verschwindet sozusagen, aber nicht in dem Sinne, dass sie sich hinausschleicht, sondern sie schleicht sich quasi nach Innen und begibt sich auf einen schlüpfrigen Abhang, der in die Trägheit, Schlaffheit, Lethargie und schließlich zum Schlaf führt. Es ist ein friedvoller Geisteszustand, weshalb ihn die Unkundigen mit dem Erlangen von Shamatha verwechseln könnten, was ja in seiner buchstäblichen Bedeutung Stille, Ruhe, heitere Gelassenheit meint. Doch wahres Shamatha zeichnet sich nicht nur durch eine Stabilität aus, die weit über den auf dieser Stufe erlangten Grad hinausgeht, sondern auch durch eine außerordentliche Bewusstseinsklarheit und Geistesschärfe, die man an diesem Punkt des Trainings noch kaum zu entwickeln begonnen hat.

    


    
      Auf der fünften Stufe arbeiten Sie am Überwinden grober Laschheit, ohne dabei den Achtsamkeitszustand zu destabilisieren. Abgesehen vom beständigen Problem der mittleren Erregung - die entsteht, wenn unfreiwillige Gedanken das Zentrum der Aufmerksamkeit besetzen, während das Meditationsobjekt an den Rand geschoben ist -, stehen Sie nun noch vor der Aufgabe, ein mittleres Maß an Laschheit zu erkennen und ihm entgegenzusteuern. Wenn dieser Grad an Laschheit einsetzt, tritt das Meditationsobjekt zwar in Erscheinung, aber ohne große Klarheit und Schärfe. Es besteht hier ein feiner Unterschied zur groben Laschheit, den Sie jedoch nur beim Praktizieren ausfindig machen können.


      Die primäre Herausforderung besteht im Überwinden der Laschheit, ohne die Stabilität zu unterminieren. Sie überwinden sie, indem Sie die Achtsamkeit wachrufen und ein größeres Interesse am Meditationsobjekt erwecken. Tibetische Kontemplative vergleichen das mit dem Besaiten einer Laute. Sind die Saiten zu straff gespannt, können sie leicht unter dem Druck reißen, sind sie

    

  


  
    
      aber zu schlaff, kann man das Instrument nicht spielen. Ähnlich besteht an diesem Punkt die Aufgabe im Bestimmen der richtigen »Tonlage« der Achtsamkeit. Wenn Sie im Bemühen, der Laschheit entgegenzuwirken, den Geist zu stark anspannen, wird er leicht in Erregung verfallen, wenn Sie aber zu sehr entspannen, werden Sie sich vermutlich der Laschheit oder dem Sinken ergeben. Es ist ein sehr feiner Balanceakt, den Sie nur in eigener Erfahrung bewältigen können. Sie müssen für sich selbst das richtige Maß an Aufwendung für das Stimmen Ihrer Achtsamkeit herausfinden. Buddhistische Kontemplative haben sich mit diesem Problem jahrtausendelang herumgeschlagen und berichten, dass es großer Geschicklichkeit bedarf, um es zu meistern.

    


    
      Die dritte und vierte Stufe erlangten Sie mit der Kraft der Achtsamkeit, die fünfte Stufe erlangen Sie mit der Kraft der Selbstbeobachtung. Die Kraft der Selbstbeobachtung meint die Fähigkeit zur Überwachung der Qualität Ihrer Achtsamkeit, und diese Fähigkeit muss nun so fein geschliffen werden, dass Sie immer noch subtilere Grade an Sinken und Erregung auszumachen vermögen. Der Buddha äußerte sich zu dieser Funktion der Selbstbeobachtung wie folgt:44

    


    
      Das sind, Anando, die fünf Begehrungen Id. h. Begehren weckende, durch die fünf Sinne ins Bewusstsein tretende Formen A. d.Ü], wobei der Mönch oft und oft sein Herz erforschen muss: »Kommt es wohl vor, dass mir bei diesen fünf Begehrungen, auf diesem oder jenem Gebiete, geistiges Zukehren erwächst?« Sobald, Anando, der Mönch bei seiner Erforschung merkt: »Es kommt vor, dass mir bei diesen fünf Begehrungen, auf diesem oder jenem Gebiete, geistiges Zukehren erwächst«, ... so gedenkt der Mönch: »Was da bei diesen fünf Begehrungen Willensreiz ist, das hab' ich nicht verloren.« So aber bleibt er da klar bewusst. Sobald aber, Anando, der Mönch bei seiner Erfor

    

  


  
    
      


    


    


    
      schung merkt: »Nicht kommt es vor, dass mir bei diesen fünf Begehrungen, auf diesem oder jenem Gebiete, geistiges Zukehren erwächst«: ... so gedenkt der Mönch: »Was da bei diesen fünf Begehrungen Willensreiz ist, das hab ich verloren«. So aber bleibt er da klar bewusst.

    


    
      Buddhaghosa unterscheidet zwischen Achtsamkeit und Selbstbeobachtung, indem er sagt, dass Achtsamkeit als Merkmal das Erinnern hat, als Funktion das Nichtvergessen und sich als Wachposten manifestiert. Merkmal der Selbstbeobachtung ist die NichtVerwirrtheit, ihre Funktion ist das Untersuchen, und sie manifestiert sich als Uberprüfung.45 Sein Zeitgenosse Asanga bietet eine ganz ähnliche Auffassung an: »Es werden Achtsamkeit und Selbstbeobachtung gelehrt, weil erstere verhindert, dass sich die Aufmerksamkeit vom Meditationsobjekt abwendet, während letztere erkennt, dass die Aufmerksamkeit abschweift.«46 In Shantide- vas Definition der Selbstbeobachtung scheinen sich beide Auffassungen widerzuspiegeln. »Den Zustand von Körper und Geist immer und immer wieder zu untersuchen - dies ist, in Kürze, die Definition in den Sutras, wie die Achtsamkeit [in anderen deutschsprachigen Versionen an dieser Stelle mit »Bewusstheit« oder mit »Aufrechterhalten von Wachsamkeit« übersetzt, A.d.Ü.] zu bewahren ist.«47 In der buddhistischen Literatur wird die Schulung in Shamatha häufig mit dem Zähmen und Trainieren eines wilden Elefanten verglichen, wobei die beiden dazu eingesetzten Hauptinstrumente das Halteseil der Achtsamkeit und der Stachelstock der Selbstbeobachtung sind.

    


    
      Die buddhistische Psychologie klassifiziert die Selbstbeobachtung als eine Form von Intelligenz (prajna), deren Entwicklung seit langem ein wichtiges Element buddhistischer Meditation ist. Moderne Psychologen haben nunmehr begonnen, eine ähnlich geartete, gemeinhin als Metakognition bezeichnete Geistesfähigkeit

    

  


  
    
      

    


    


    
      zu untersuchen. Kognitionsforscher definierten die Metakognition als Wissen um die eigenen kognitiven und affektiven Vorgänge und Zustände, sowie als die Fähigkeit, diese Prozesse und Zustände bewusst und vorsätzlich zu überwachen und zu regulieren.48 Dies scheint ein ganz besonders ergiebiges Forschungsgebiet zu sein, das sich für die Zusammenarbeit von buddhistischen Kontemplativen und Kognitionswissenschaftlern anbietet.

    


    
      Diese Phase des Shamatha-Pfades führt Sie zu einer entscheidenden Weggabelung. Sie können mit der Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung fortfahren, die für die Überwindung von Erregung sehr empfohlen wird. Viele buddhistische Kontemplative haben Meditierende, die fest entschlossen waren, Shamatha zu erreichen, ermuntert, ihre Praxis mit nur einem Meditationsobjekt weiterhin fortzusetzen. Padmasambhava, der indische Meister, der entscheidend daran Anteil hatte, dass der Buddhismus nach Tibet gelangte, befürwortete hingegen den Gebrauch vielfacher Methoden, um den zählebigen Hindernissen auf dem Weg zum Erreichen von Shamatha entgegenzutreten.49 Beide Auffassungen haben etwas für sich. Bei dieser Praxis passiert es ziemlich leicht, dass man von seinem Meditationsobjekt gelangweilt oder damit unzufrieden wird und sich nach interessanteren und hoffentlich effektiveren Techniken umsieht. Möglicherweise lassen Sie sich dann von höchst esoterischen, geheimen Praktiken verführen, die Sie für wirkungsvoller halten als die Praxis, mit der Sie gegenwärtig befasst sind. Dieses Herumstreifen von einem Meditationsobjekt zum nächsten und von einer Technik zur anderen, immer auf der Suche nach einem größeren »Kick«, kann jedwede anhaltende Shamatha-Praxis untergraben. Wenn Sie immer wieder mit anderen Techniken experimentieren, werden Sie es möglicherweise in keiner zur Könnerschaft bringen.


      Nachdem Sie durch Achtsamkeit auf die Atmung die vierte Stufe gemeistert haben, werde ich Ihnen hier nun die Option an

    

  


  
    
      

    


    


    
      bieten, zu einer anderen Methode überzugehen. Dies ist das Den- Geist-in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringen oder -ruhen-lassen, eine Technik, die Sie direkt auf die Mahamudra- und Dzogchen-Praxis vorbereitet - zwei auf die Erkenntnis der Natur des Bewusstseins konzentrierte Traditionen kontemplativer Praxis. Eine vergleichbare Praxis in der Theravada-Tradition nennt sich »gelöste Achtsamkeit«.50

    


    
      Wie die Achtsamkeit auf die Atmung ist auch diese Methode ganz besonders für Menschen geeignet, deren Geist zu Erregung und gedanklichem Aufruhr neigt. Zudem hat sie den weiteren Vorteil, dass sie tiefe Einsicht in die Natur des Geistes ermöglicht. Düdjom Lingpa, ein tibetischer Dzogchen-Meister des späten neunzehnten und frühen zwanzigsten Jahrhunderts, äußerte, dass dies vielleicht die bestgeeignete Praxis für nervöse Menschen mit unstetem Geist sei, die in große Schwierigkeiten geraten, wenn sie für die Entwicklung von Shamatha verschiedene Visualisierungstechniken anwenden.51 Der Erste Panchen Lama, ein Lehrer des Fünften Dalai Lama, sprach davon, dass diese Praxis eine »wunderbar geschickte Methode für Anfänger sei, um den Geist zur Ruhe zu bringen.52


      Sie können diese Methode an den Anfang Ihrer Shamatha-Pra- xis stellen und sie auf dem ganzen Weg bis hin zum Erlangen von Shamatha fortführen. Sie müssen nicht unbedingt als Erstes Achtsamkeit auf die Atmung praktizieren. Viele Leute finden diese Methode jedoch schwierig, da sie immer und immer wieder von ihren Gedanken fortgerissen werden. Für sie mag die Achtsamkeit auf die Atmung die wirkungsvollste Art sein, um auf den ersten vier Stufen des Pfades voranzukommen.


      Viele Menschen praktizieren Meditation, um in »veränderte Be- wusstseinszustände« zu gelangen. Doch aus buddhistischer Sicht ist bereits unsere gewohnte Geistesverfassung, in der wir unter den Einfluss solcher Unausgewogenheiten und Störungen wie Begeh-

    

  


  
    
      ren, Angst, Stress und Frustration geraten, ein veränderter Be- wusstseinszustand. Die Übungspraxis, den Geist in seinem natürlichen Zustand ruhen zu lassen, soll uns von diesen gewohnheitsmäßigen Bewusstseinsstörungen befreien und ermöglichen, dass der Geist allmählich in seinem Grundzustand zur Ruhe gelangt. Laut buddhistischer Kontemplativer zeichnet sich der »natürliche Zustand« des Geistes durch die drei Qualitäten Glückseligkeit, lichtvolle Klarheit und Nichtkonzeptualität aus. Ich halte das für eine der bemerkenswertesten Entdeckungen, die je in Bezug auf die Natur des Bewusstseins gemacht wurde, und meine, dass sie nach einer, von Kontemplativen und Kognitionswissenschaftlern gemeinsam durchgeführten, weiter gehenden Erforschung ruft.

    


    
      Zur Beschreibung dieser Praxis werde ich hier nun die essenziel- len Anweisungen zitieren, die Lerab Lingpa,53 ein Dzogchen- Meister des neunzehnten Jahrhunderts, gab. Im Anschluss folgt mein eigener detaillierter Kommentar.

    


    
      DIE PRAXIS: DEN GEIST IN SEINEM NATÜRLICHEN ZUSTAND ZUR RUHE BRINGEN

    


    
      Nur schlicht den praktischen Anweisungen deines spirituellen Mentors zu lauschen und zu wissen, wie du diese anderen erklärst, befreit nicht deinen eigenen Geistesstrom, daher musst du meditieren. Auch wenn du dein ganzes Leben damit verbringst, bloß eine scheinhafte Meditation zu üben: Wenn du im benommenen Zustand meditierst, den Geist mit Phantasien vollstopfst und während der Sitzungen viele Pausen machst, weil du die mentale Zerstreutheit nicht unter Kontrolle bringen kannst, werden daraus keine guten Erfahrungen oder Verwirklichungen erwachsen. Es

    

  


  
    
      ist also wichtig, dass du bei jeder Sitzung den mündlichen Anweisungen deines Mentors entsprechend meditierst.

    


    
      Sitze an einem einsamen Ort auf einem bequemen Kissen mit gerade aufgerichtetem Rücken. Halte sanft den »Vasenatem«, bis die vitalen Energien natürlich zusammenfließen. Dein Blick soll leer sein. Körper und Geist sind innerlich entspannt. Lass nicht zu, dass dein Bewusstseinskontinuum vom Zustand der Transparenz und lichtvollen Klarheit abgeht, erhalte ihn natürlich und strahlend aufrecht. Verstelle deinen Geist nicht mit vielen kritischen Urteilen; nimm keine kurzsichtige Sicht auf die Meditation ein und vermeide große Hoffnungen und Ängste, dass deine Meditation in dieser oder anderer Weise verlaufen wird. Führe anfangs täglich viele Sitzungen von kurzer Dauer durch und halte in jeder gute Konzentration. Denke, wann immer du meditierst, an die Redewendung »ohne Ablenkung und ohne Greifen« und setze das in die Praxis um.

    


    
      Wenn du dann allmählich mit der Meditation vertrauter bist, verlängere deine Sitzungen. Wenn Dumpfheit einsetzt, rufe dein Gewahrsein wach. Wenn exzessive Zerstreutheit und Erregung aufkommen, lockere dich. Bestimme aufgrund deiner eigenen Erfahrungen den optimalen Grad mentaler Erweckung sowie auch die gesündeste Ernährungsweise und das gesündeste Verhalten.


      Exzessives Einkerkern und Einengen des Geistes, Verlust der Klarheit aufgrund von Energielosigkeit und zu unwillkürlicher Vo- kalisierung und Augenbewegung führende übermäßige Entspannung sind zu vermeiden. Es schadet nur, über solche Dinge wie außersinnliche Wahrnehmung und diverse Träume viel zu reden oder kundzutun: »Ich habe eine Gottheit gesehen, ich habe einen Geist gesehen, ich weiß dies, ich habe das verwirklicht« und so weiter. Das Vorhandensein oder Nichtvorhandensein von irgendetwas Vergnüglichem oder Missfälligem, wie zum Beispiel das Gefühl von Bewegung, ist nicht einheitlich, denn die Veranlagungen,

    

  


  
    
      

    


    


    
      Charaktere und Fähigkeiten der Einzelnen weisen große Unterschiede auf.

    


    
      Dadurch, dass man den Geist in seinem natürlichen Zustand verweilen lässt, können Empfindungen wie körperliches und geistiges Wohlbefinden aufkommen, kann das Gefühl von luzidem Bewusstsein entstehen, können leere Formen in Erscheinung treten und kann sich die Gewissheit entfalten, dass nichts dem Geist Schaden zufügen kann, gleich ob die Gedanken aufgehört haben oder nicht. Was immer an mentaler Bildersprache auftritt - sei es sanft oder gewalttätig, fein oder grob, von langer oder kurzer Dauer, stark oder schwach, gut oder schlecht -, beobachte seine Natur und vermeide jegliche Art von obsessiver Beurteilung, die besagt, dass es sich hierbei um das eine oder andere handelt. Lass das Herzstück deiner Praxis das Bewusstsein in seinem natürlichen Zustand sein, klar und spontan. Handle als dein eigener Mentor. Wenn du die wesentlichen Punkte zur Vollendung bringen kannst, so als würdest du einen Faden in ein Nadelöhr einfädeln, dann werden die Geistesplagen in deinem Geistesstrom abklingen, wirst du die Autonomie erlangen, dich ihnen nicht zu ergeben, und dein Geist wird beständig ruhig und gleichmütig sein. Dies ist eine gesunde Basis für das Entstehen aller Zustände meditativer Konzentration auf der Erzeugungs- und Vollendungsstufe.


      Man kann es mit dem Bestellen des Bodens eines Ackerfeldes vergleichen. Vermeide also von Anfang an irgendwelche großspurigen, überschwänglichen und sinnlosen Verlautbarungen. Entscheidend ist vielmehr, dass du alles dir Mögliche tust, um deinen Geist zu kultivieren und ein Fundament für die kontemplative Praxis zu errichten.54

    

  


  
    
      

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Objekt der Achtsamkeit sind bei dieser Praxis nun nicht mehr die subtilen Atemempfindungen im Bereich der Nasenlöcher, sondern der Raum des Geistes und die Ereignisse, die in diesem Raum in Erscheinung treten. Objekt der Selbstbeobachtung ist, wie schon bei der Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung, die Qualität der Aufmerksamkeit und Achtsamkeit, mit der Sie den Geist beobachten.

    


    
      Führe anfangs täglich viele Sitzungen von kurzer Dauer durch und halte in jeder gute Konzentration. Denke, wann immer du meditierst, an die Redewendung »ohne Ablenkung und ohne Greifen« und setze das in die Praxis um.

    


    
      Wenn Sie sich in diese Praxis vorwagen, dann würde ich Ihnen empfehlen, dass Sie sich die essenzielle Anweisung »Lass deinen Geist ohne Ablenkung und ohne Greifen in sich ruhen« einprägen. »Ohne Ablenkung« praktizieren heißt, nicht zulassen, dass der Geist von Gedanken oder Sinneseindrücken fortgerissen wird. Seien Sie im Hier und Jetzt gegenwärtig, und wenn Gedanken auftauchen, die mit der Vergangenheit oder Zukunft zu tun haben, oder wenn Grübeleien über die Gegenwart aufkommen, lassen Sie sich nicht von ihnen entführen. Wenn Sie diesen Shamatha- Weg gehen, reisen Sie nicht per Anhalter und steigen zum Mitfahren bei irgendeinem der Gedanken oder Bilder ein, die Ihnen durch den Sinn sausen. Seien Sie lieber wie der Turmfalke, der unbewegt im Windstrom schwebt und nur ganz leicht seine Flügel und Schwanzfedern regt, um sich den Veränderungen in den Luftströmungen anzupassen.

    


    
      Auch wenn Ihre Achtsamkeit auf der Gegenwart ruht, kann es sein, dass Sie nach wie vor nach auftauchenden Erscheinungen grei

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      fen. Sobald Sie ein mentales Objekt einem anderen vorziehen, Ihre Geistesinhalte zu kontrollieren versuchen und irgendetwas mit etwas anderem gleichsetzen, hat das Greifen eingesetzt. Die Herausforderung besteht hier darin, auf alles zu achten, was im Geist aufsteigt, aber nach nichts zu greifen. Lassen Sie beim Üben den Geist so sein wie der Himmel. Was ihn auch durchzieht, er reagiert nie. Was ihn auch durchquert, er hindert es nicht daran. Was immer in ihm anwesend ist, er hält nicht daran fest und übt über nichts Kontrolle aus. Der Himmel zieht nicht die Regenbögen den Wolken vor, die Schmetterlinge den Kampfflugzeugen. Was immer auch in Ihr Gewahrseinsfeld eintritt, lassen Sie es einfach sein, wie es ist, ohne sich ablenken zu lassen oder danach zu greifen.

    


    
      Wenn Sie den Geist in seinem natürlichen Zustand ruhen lassen und gelegentlich der Ablenkung oder dem Greifen anheimfallen, dann erleben Sie gleichsam, wie es ist, wenn man aus dem Zustand des reinen ursprünglichen Gewahrseins (tibet.: rigpa) in den Geisteszustand des dualistischen Greifens fällt. Das ist kein »Sündenfall«, der sich vor Urzeiten im buddhistischen Paradiesgarten abspielte. Das passiert jeden Augenblick: Der Geist des Dualismus wird aktiviert, und wir verlieren unsere eigene wahre Natur aus den Augen. Das reine ursprüngliche Gewahrsein ist immer vorhanden. Aber es wird verdunkelt, wenn wir von den unsere Aufmerksamkeit fesselnden Gegenständen fortgerissen werden, auf die wir dann mit Begehren oder Abneigung reagieren.

    


    
      Wenn du dann allmählich mit der Meditation vertrauter bist, verlängere deine Sitzungen. Wenn Dumpfheit einsetzt, rufe dein Gewahrsein wach. Wenn exzessive Zerstreutheit und Erregung aufkommen, lockere dich.

    


    
      Das ist die essenzielle Anweisung darüber, wie Sie Sinken und Erregung begegnen können, sobald Sie mittels Ihrer Fähigkeit zur

    

  


  
    
      


    


    


    
      Selbstbeobachtung diese Unausgewogenheiten bemerkt haben. Wenn der Geist in Erregung geraten ist und Sie spontan den Impuls zu einem Verengen des Geistes verspüren, dann überwinden Sie diesen Impuls und lockern Sie sich. Lassen Sie die Stabilität der Achtsamkeit ganz natürlich aus einem entspannten statt aus einem angestrengten oder verkrampften Geist entstehen. Sehen Sie aber zu, dass der Geist nicht so schlaff wird, dass er in Dumpfheit absinkt. Hier geht es um die bereits erwähnte, für den Ubertritt von der vierten zur fünften Stufe besonders charakteristische Herausforderung. Mit fein geschliffener Fähigkeit zur Selbstbeobachtung entdecken Sie rasch Unausgewogenheiten in der Achtsamkeit und ergreifen die notwendigen Maßnahmen, um die Balance wiederherzustellen.

    


    
      Nur schlicht den praktischen Anweisungen deines spirituellen Mentors zu lauschen und zu wissen, wie du diese anderen erklärst, befreit nicht deinen eigenen Geistesstrom, daher musst du meditieren. Auch wenn du dein ganzes Leben damit verbringst, bloß eine scheinhafte Meditation zu üben: Wenn du im benommenen Zustand meditierst, den Geist mit Phantasien vollstopfst und während der Sitzung viele Pausen machst, weil du die mentale Zerstreutheit nicht unter Kontrolle bringen kannst, werden daraus keine guten Erfahrungen oder Verwirklichungen erwachsen. Es ist also wichtig, dass du bei jeder Sitzung den mündlichen Anweisungen deines Mentors entsprechend meditierst.

    


    
      Aus Meditationsbüchern kann viel gelernt werden, und es mag hinreichen, um Sie zum Meditieren zu bringen. Doch will man anhaltend und hingegeben praktizieren, gibt es keinen Ersatz für den kundigen, erfahrenen Lehrer. Das gilt ebenso für die berufliche Ausbildung in den Kognitionswissenschaften - wo es keine gänzlich autodidaktischen Psychologen oder Neurowissenschaft-

    

  


  
    
      

    


    
      ler gibt - wie auch für unzählige andere Bereiche. Man kann eine Unmenge Zeit auf eine fehlerhafte meditative Praxis vergeuden, und zudem besteht die Möglichkeit, dass man geistig Schaden nimmt. Von daher ist es wichtig, dass man qualifizierte Unterweiser findet und ihrem Rat genau Folge leistet. Als der Dalai Lama einmal gefragt wurde, ob man unbedingt einen Lehrer brauche, um die Erleuchtung zu erlangen, gab er zur Antwort: »Nein, aber es karin Ihnen eine Menge Zeit sparen.«


    


    
      Sitzen Sie an einem einsamen Ort auf einem bequemen Kissen mit gerade aufgerichtetem Rücken.

    


    
      Das aufrechte Sitzen im vollen oder halben Lotossitz ist im Allgemeinen die für die Meditation bestgeeignete Körperhaltung, und viele Meditationshandbücher geben hier zu den einzelnen Punkten detaillierte Anweisungen.55 Aber Lerab Lingpa empfahl auch, dass man sich beim Meditieren wohl fühlen soll. Wenn Ihnen das lange Sitzen im Lotos- oder auch Schneidersitz Schmerzen bereitet, können Sie es damit probieren, dass Sie sich auf einen Stuhl setzen oder in die Rückenlage begeben. Düdjom Lingpa gab folgenden Ratschlag:56

    


    
      In Unbewegtheit entspanne deinen Körper in der Art, die für dich bequem ist, so wie ein gedankenfreier Leichnam auf dem Leichenacker. Deine Stimme sei still wie eine Laute mit abgeschnittenen Saiten. Lass deinen Geist im nicht abgeänderten Zustand ruhen gleichsam wie die uranfängliche Gegenwart des Raumes ... Bleibe lange Zeit in dieser Art von Ruhen. Dies befriedet alle durch Störungen der Elemente und ungünstige Umstände verursachten Krankheiten, und Körper, Rede und Geist kommen ganz natürlich zur Ruhe.

    

  


  
    
      



      


    


    


    
      Lerab Lingpa fährt fort:

    


    
      Halte sanft den Vasenatem, bis die vitalen Energien natürlich

    


    
      zusammenfließen.

    


    
      Die »Vasenatmung« ist eine energiesteigernde und -stabilisierende Atemtechnik. Bei der »sanften Vasenatmung« lassen Sie beim Einatmen die Atemempfindungen bis ganz nach unten in den Unterleib strömen, so wie man Wasser in eine Vase gießt und vom Grund auf nach oben hin füllt. Beim Ausatmen ziehen Sie den Unterleib nicht ganz in sich zurück, sondern lassen ihn leicht gerundet, der Bauch bleibt weich. Auf diese Weise behalten Sie einen kleinen »Spitzbauch«, der sich beim Einatmen ausdehnt und beim Ausatmen ein bisschen zusammenzieht, aber doch eine Rundung beibehält. Das Ziel der Vasenatmung besteht darin, die vitalen Energien oder pranas im Unterleib zu versammeln, in den Zentralkanal einzubringen und dort verweilen zu lassen. Vorgänge, die Sie in eigener unmittelbarer Erfahrung mit dem Körper und den inneren Energiebewegungen entdecken können. Wenn Sie den Geist in seinem natürlichen Zustand zur Ruhe kommen lassen und den Unterleib mit Hilfe einer solchen Atmung passierbar machen, fließen die pranas allmählich ganz natürlich in den Zentralkanal ein, der in vertikaler Linie durch den Rumpf bis zum Scheitel führt. Bei den meisten Erklärungen der Shamatha-Praxis wird die Vasenatmung nicht erwähnt, also ist sie nicht unentbehrlich. Viele Leute finden sie aber hilfreich für die Stabilisierung des Geistes und das Ausrichten und Einstellen der subtilen Energien im Körper.

    


    
      Dein Blick soll leer sein.

    


    
      Bei dieser Praxis ist es wichtig, dass Sie die Augen offen halten und den Blick leer im Raum vor sich ruhen lassen. Wenn Sie bisher nicht mit offenen Augen meditiert haben, ist Ihnen das vielleicht unangenehm. Dennoch möchte ich Sie dazu ermuntern, sich dar-

    

  


  
    
      

    


    


    
      an zu gewöhnen. Blinken Sie so oft Sie wollen und strengen Sie die Augen in keiner Weise an. Lassen Sie sie entspannt, so als würden Sie mit offenen Augen tagträumen. Wenn die Augen geöffnet bleiben, während Sie die Achtsamkeit auf den Bereich der mentalen Ereignisse konzentriert halten, lösen sich die künstlichen Grenzen zwischen »Innerem« und »Äußerem« allmählich auf. Vor allem wir, die wir in einer materialistisch gesinnten Gesellschaft leben, sind die Vorstellung gewöhnt, dass sich unsere Gedanken und alle anderen mentalen Ereignisse im Innern unserer Köpfe abspielen. Wissenschaftlich bewiesen wurde das aber nie. Wir wissen in diesem Zusammenhang nur, dass eine Beziehung zwischen mentalen und neuralen Ereignissen besteht, was aber nicht unbedingt bedeutet, dass diese am selben Ort stattfinden.

    


    
      Aber auch wenn wir nicht der materialistischen Grundannahme anhängen, dass der Geist nichts weiter ist als eine Gehirnfunktion, haben wir natürlicherweise doch das Empfinden, dass wir von hinter den Augen auf die Welt hinausblicken. Dieses Gefühl von einem unabhängigen Subjekt, oder Ego, das im Kopfinnern residiert, ist jedoch eine Illusion. Diese Vorstellung erfährt keinerlei wissenschaftliche Unterstützung, und wenn wir sie durch rigoroses kontemplatives Nachforschen überprüfen, lässt sich dieser autonome Denker und Beobachter in Innern des Kopfes nirgendwo finden. Wenn Sie bei dieser Praxis die Augen geöffnet halten, aber Ihre Achtsamkeit auf den Geist lenken, beginnt sich diese gedanklich übergestülpte Grenzziehung zwischen dem Innen und Außen aufzulösen. Sie merken allmählich, dass sich Ihre Gedanken nicht hier drinnen im Kopf, aber auch nicht da draußen im Raum ereignen. Diese Praxis stellt die Existenz eines absolut objektiven Raums der physischen Sinne, der von einem subjektiven Raum des Geistes total getrennt ist, in Frage. Sie befinden sich nun auf dem Pfad zur Erkenntnis der Bedeutung von Nichtdualität.

    

  


  
    
      

    


    


    
      Körper und Geist sind innerlich entspannt. Lass nicht zu, dass dein Bewusstseinskontinuum vom Zustand der Transparenz und lichtvollen Klarheit abgeht, erhalte ihn natürlich und strahlend aufrecht.

    


    
      Auf dem Shamatha-Pfad müssen zwar die Stabilität wie auch die Schärfe und Klarheit der Achtsamkeit unbedingt gesteigert werden, doch darf dies keinesfalls auf Kosten der Entspanntheit geschehen. Verstärken Sie auf der Grundlage von körperlicher und mentaler Entspanntheit die Stabilität Ihrer Achtsamkeit, und beobachten Sie aus der Warte dieser zunehmenden Ruhe und Unbe- wegtheit die natürliche Klarheit und Leuchtkraft des Gewahrseins. Die Transparenz des Bewusstseins bezieht sich auf dessen Qualitäten von Durchsichtigkeit und lichtvoller Klarheit. Der Raum des Geistes ist durchscheinend wie ein See voll klaren, strahlend hell durchleuchteten Wassers. Klarheit, Transparenz und Strahlkraft sind Qualitäten des Gewahrseins selbst, es sind keine Eigenschaften, die ihm durch die Meditation hinzugefügt werden. Es ist also eine Praxis, bei der man die dem Gewahrsein innewohnende Ruhe und klare Leuchtkraft entdeckt, und nicht entwickelt.

    


    
      Verstelle deinen Geist nicht mit vielen kritischen Urteilen; nimm keine kurzsichtige Sicht auf die Meditation ein und vermeide große Hoffnungen und Ängste, dass deine Meditation in dieser oder anderer Weise verlaufen wird.

    


    
      Einer der hilfreichsten Ratschläge, die mir mein spiritueller Mentor Gyatrul Rinpoche erteilte, betraf das Hoffen und sehnliche Wünschen. Er sagte, dass ich mit zu starker Wunschvorstellung meditiere. Ich entgegnete, man habe mir viele Male erklärt, wie wichtig die Entwicklung einer starken Motivation für die Praxis ist, und dass das ja auch das Verlangen nach Erfolg beinhaltet.

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      »Wie soll man denn den sehnlichen Wunsch zu praktizieren kultivieren und dies dann fast oder absolut wunschlos tun?«

    


    
      Er erwiderte: »Es ist gut, zwischen den Sitzungen über den Wert einer solchen Praxis zu meditieren und in dir die Motivation wachzurufen, dich ihr mit großem Eifer widmen zu wollen. Aber lass in den Meditationssitzungen selbst all diese Wünsche fahren. Mach dich frei von all deinen Hoffnungen und Ängsten und widme dich einfach Augenblick um Augenblick der Praxis.« Vor allem im heutigen Westen, wo so viele Menschen immer in Eile und auf rasche Heilungen und kurzfristige Ziele aus sind, entwickelt man leicht eine kurzsichtige Auffassung von der Meditation. Es ist ein großen Fehler, wenn man den Wert der Meditation nur danach beurteilt, wie gut man sich beim Meditieren fühlt. Sie ist keine Wunderpille, die binnen Minuten vorübergehende Erleichterung verschaffen soll. Sie ist ein Weg zu immer umfassenderer Gesundheit - und da gilt es, geduldig, beharrlich und ausdauernd zu sein.

    


    
      Bestimme aufgrund deiner eigenen Erfahrungen den optimalen Grad mentaler Erweckung sowie auch die gesündeste Ernährungsweise und das gesündeste Verhalten.

    


    
      Wenn die Praxis subtilere Formen annimmt, müssen Sie selbst herausfinden, was für Sie der optimale Grad mentaler Erweckung oder was Angespanntheit ist. Beim Spielen von Videospielen befinden sich die Betreffenden gemeinhin in einem Zustand hoher mentaler Erregung, während wir im Tiefschlaf alle den entgegengesetzten Zustand von geringer Erregung erfahren. Denken Sie an den Vergleich mit der Besaitung einer Laute: Bestimmen Sie den optimalen Erweckungsgrad Ihrer Achtsamkeit, so wie man den optimalen Spannungsgrad der Saiten ausfindig macht.

    


    
      Und da Ihr meditierender Geist nun mal eine stoffliche Verkörperung erfahren hat, ist es auch ganz wichtig, dass Sie aufgrund

    

  


  
    
      eigener Erfahrungen entscheiden, was die gesündeste Ernährungsweise ist und was das gesündeste alltägliche Verhalten. Nehmen Sie kleine nährstoffreiche Mahlzeiten zu sich, die sich für Ihre physische Konstitution eignen, und halten Sie Ihren Körper angemessen fit. Gehen zwischen den Sitzungen empfiehlt sich sehr, wohingegen heftiges Aerobic Ihr Nervensystem und Ihren Geist so in Aufruhr versetzen könnte, dass es Ihre Praxis womöglich beeinträchtigt. Finden Sie durch Experimentieren selbst heraus, welche Diät und Fitnessübungen Ihre Praxis am besten unterstützen.

    


    
      Exzessives Einkerkern und Einengen des Geistes, Verlust der Klarheit aufgrund von Energielosigkeit und zu unwillkürlicher Vokalisierung und Augenbewegung führende übermäßige Entspannung sind zu vermeiden.

    


    
      Wie alle Shamatha-Ubungspraktiken ist auch dieses Den-Geist- in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringen ein Balanceakt. Wenn Sie den Geist zu stark verengen, werden Sie bald erschöpft und völlig gestresst sein. Wenn Sie den Geist zu schlaff werden lassen, werden Klarheit und Schärfe der Achtsamkeit dahinschwinden, was unfreiwillige stimmliche und körperliche Aktivitäten nach sich zieht.

    


    
      Es schadet nur, über solche Dinge wie außersinnliche Wahrnehmung und diverse Träume viel zu reden oder kundzutun: »Ich habe eine Gottheit gesehen, ich habe einen Geist gesehen, ich weiß dies, ich habe das verwirklicht« und so weiter. Das Vorhandensein oder Nichtvorhandensein von irgendetwas Vergnüglichem oder Missfälligem, wie zum Beispiel das Gefühl von Bewegung, ist nicht einheitlich, denn die Veranlagungen, Charaktere und Fähigkeiten der Einzelnen weisen große Unterschiede auf.

    

  


  
    
      Im Verlauf dieser Praxis kann sich ein breites Spektrum an physischen und mentalen Erfahrungen und Wahrnehmungen ergeben. Manche davon können inspirierend sein, wenn Sie zum Beispiel das Gefühl haben, zu einer tiefgründigen mystischen Erkenntnis durchgebrochen zu sein, während andere wiederum beunruhigend oder einfach nur seltsam sein können. Viele Westler berichten anderen liebend gerne von ihren meditativen Erfahrungen, was aber der traditionellen buddhistischen Praxis völlig zuwiderläuft. Die Tibeter haben ein altes Sprichwort: Wenn du eine Kür- bisflasche mit nur wenig Wasser füllst und heftig schüttelst, macht sie viel Lärm. Wenn du sie aber bis zum Rand vollfüllst und schüttelst, gibt sie keinen Laut von sich. Generationen von erfahrenen Kontemplativen haben festgestellt, dass Verlautbarungen über die eigenen spirituellen Erlangungen - auch wenn sie wahr sind - Hindernisse für die Praxis schaffen. Dies sind ganz persönliche Angelegenheiten, und wenn man darüber spricht, sollte man dies im Privaten mit dem eigenen spirituellen Mentor tun.

    


    
      Dadurch, dass man den Geist in seinem natürlichen Zustand verweilen lässt, können Empfindungen wie körperliches und geistiges Wohlbefinden aufkommen, kann das Gefühl von luzi- dem Bewusstsein entstehen, können leere Formen in Erscheinung treten und kann sich die Gewissheit entfalten, dass nichts dem Geist Schaden zufügen kann, gleich ob die Gedanken aufgehört haben oder nicht.

    


    
      Wenn sich Körper und Geist in einem Zustand der Unausgewo- genheit befinden, fühlen wir uns unwohl. Das ist gut, denn sonst würden wir nichts unternehmen, um das Problem zu beheben. Allerdings halten wir nur allzu oft nicht nach einem Heilverfahren, sondern nach einem rasch wirkenden Mittel zur Unterdrückung der Symptome Ausschau. Der Shamatha-Pfad führt zu

    

  


  
    
      wachsender mentaler Ausgeglichenheit, die wir möglicherweise als physisches und mentales Wohlbefinden wahrnehmen. Wenn sich der Staub des Geistes legt, entdecken Sie vielleicht ein noch nie da gewesenes Maß an luzidem Gewahrsein. Und wenn die tief eingewurzelte Gewohnheit des denkenden Ergreifens nachlässt, nehmen Sie unter Umständen physische Objekte auf eine andere Weise wahr. Normalerweise stülpt der Geist unserer Wahrnehmung von visuellen Gegenständen unwillkürlich das Gefühl von Festigkeit über, obwohl die Augen gar nicht dazu geschaffen sind, solche dem Bereich des Tastsinns zugehörige Merkmale auszumachen. Wenn der in Vorstellungen und Begriffen denkende Geist zur Ruhe kommt, werden Sie klarer verstehen, was der Buddha mit seiner Aussage »Im Gesehenen ist nur das Gesehene« meinte. Visuelle Objekte werden schlicht und einfach nur als visuelle Objekte gesehen, ohne dass sie von vergangenen Wahrnehmungen und Erfahrungen von Solidität überlagert sind. Gegenstände der Sinneswahrnehmung erscheinen transparent, als bloße Erscheinungen im Gewahrseinsfeld des Geistes, statt als solide Gegenstände, die sich »da draußen« befinden. Sogar der eigene Körper scheint »leer« von materieller Substanz. Weil das Gefühl von verdinglichter Dualität schwindet, erscheint dem Geist nichts weiter als eine vernetzte Matrix sensorischer Phänomene, deren Eigenschaften und Merkmale aber nicht mehr etwas absolut Objektivem zugehörig zu sein scheinen.

    


    
      Eine weitere bemerkenswerte Erfahrung im Zusammenhang mit dieser Praxis kann die innere Gewissheit sein, dass nichts dem Geist Schaden zufügen kann, gleich ob die Gedanken aufgehört haben oder nicht. Das impliziert, dass Ihr Gewahrsein frei von Assoziationen und begrifflichen Konstrukten bleibt, auch wenn Gedanken auftauchen. Wie ist das möglich? Wenn Gedanken erscheinen, greifen wir normalerweise und oft nur halb bewusst nach ihnen, und unsere Aufmerksamkeit ist auf die gedanklichen

    

  


  
    
      

    


    
      Bezüge gerichtet. Wenn zum Beispiel in Ihnen ein geistiges Bild von Ihrer Mutter auftaucht, fangen Sie an, über Ihre Mutter nachzudenken. Oder wenn Erinnerungen in Ihnen aufsteigen, wie Sie einmal jemand lächerlich gemacht hat, kehrt Ihr Geist aus Gewohnheit zu diesem Vorfall zurück, erweckt wieder die Emotionen von damals und verstärkt sie somit. Aber bei dieser Praxisübung beobachten Sie ganz einfach nur die in Ihnen aufsteigenden Gedanken oder geistigen Bilder, unabgelenkt und ohne nach ihnen zu greifen. Ihr Gewahrsein nimmt sie als in der Gegenwart auftretende mentale Ereignisse zur Kenntnis, ohne sich ihren Bezügen zuzuwenden und ohne von ihnen angezogen oder abgestoßen zu werden. Sie lassen sie einfach so, wie sie sind. Auf diese Weise können Sie ein nicht-haftendes Gewahrsein bewahren, das frei von assoziierten Vorstellungen ist und Gedankenketten vermeidet.


    


    
      »Stock und Stein zerbrechen das Gebein«, wie man sagt, aber im Geist auftretende Erscheinungen können uns keinen Schaden zufügen, wenn wir nicht nach ihnen greifen, uns mit ihnen identifizieren und sie so mit Energie und Macht aufladen. Wenn Sie den Geist in seinem natürlichen Zustand ruhen lassen - ein Zustand, der sich zutiefst von seinem gewohnheitsmäßigen dualistischen Zustand der Abgelenktheit und des Greifens unterscheidet werden Sie feststellen, dass er sich selbst heilt und seine inneren Ressourcen der Wohlbefindlichkeit enthüllt. Gyatrul Rinpoche sagte mir: »Wenn dein Geist in seinem natürlichen Zustand ruht, könnten dir selbst tausend Dämonen, die sich erheben, um dich anzugreifen, keinen Schaden zufügen. Und auch wenn dir tausend Buddhas in einer Vision erscheinen würden, würdest du ihren Segen nicht brauchen.« Wenn der Geist frei ist von Greifen, bietet er kein Angriffsziel; er kann ebenso wenig beschädigt werden wie der Himmel durch einen Raketenangriff. Und wenn Ihr Geist in seinem natürlichen Zustand zur Ruhe gekommen ist, werden Sie für

    

  


  
    
      


    


    


    
      sich selbst seine ureigensten Qualitäten von Glückseligkeit, lichtvoller Klarheit und stiller Unbewegtheit entdecken, die schon immer vorhanden waren.

    


    
      Was immer an mentaler Bildersprache auftritt - sei es sanft oder gewalttätig, fein oder grob, von langer oder kurzer Dauer, stark oder schwach, gut oder schlecht -, beobachte seine Natur und vermeide jegliche Art von obsessiver Beurteilung, die besagt, dass es sich hierbei um das eine oder andere handelt.

    


    
      Bei der Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung sind Sie vor die Herausforderung gestellt, die mit der Atmung verbundenen Kör- perempfindungen sehr genau zu beobachten, ohne Kontrolle über sie auszuüben. Jetzt sind Sie mit einer ähnlichen Herausforderung konfrontiert, nämlich der, die im Geist auftretenden Ereignisse sehr genau zu beobachten, ohne sie in irgendeiner Weise zu regulieren oder einschätzend zu beurteilen. Ein tibetischer Spruch lautet: »Lass deinen Geist einen anmutigen Gastgeber inmitten von ungebärdigen Gästen sein.« Bei der Shamatha-Praxis der Achtsamkeit auf die Atmung lassen Sie die Gedanken los, lassen Sie sie ziehen, sobald Sie sie bemerken, und richten Ihre Achtsamkeit wieder auf den Atem. Jetzt aber lassen Sie die Gedanken nicht los, sondern Sie lassen sie sein. Ziehen Sie nicht die eine Art Gedanken einer anderen vor. Vermeiden Sie es, von irgendwelchen mentalen Bildern auf irgendeine Weise angezogen oder abgestoßen zu werden. Ziehen Sie nicht einmal die Abwesenheit von Gedanken der Anwesenheit von Gedanken vor. Diese sind nicht das Problem. Machen Sie sich diesen entscheidenden Unterschied zur vorherigen Praxis klar.

    


    
      Bei der Achtsamkeit auf die Atmung haben Sie die Stabilität Ihres Achtsamkeitszustandes an einem kontinuierlich vorhandenen Objekt gemessen - an den mit der Atmung verbundenen

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      Empfindungen. Wenn Sie aber den Geist in seinem natürlichen Zustand zur Ruhe kommen lassen, sind die Gedanken alles andere als kontinuierlich. Sie kommen und gehen sporadisch, somit kann für das Bemessen der Stabilität der Achtsamkeit kein Bezug zu einem spezifischen Objekt hergestellt werden. Sie ist eine Eigenschaft Ihres subjektiven Gewahrseins. Auch wenn Gedanken unterwegs sind, bleibt Ihr Gewahrsein still und unbewegt, weil Sie sich weder von ihnen ablenken lassen noch nach ihnen greifen. Das nennt man die Verschmelzung von Ruhe und Bewegung.

    


    
      Sie werden im Verlauf dieses Trainings Phasen erleben, in denen Ihr Geist leer zu sein scheint. Gedanken und mentale Bilder scheinen verschwunden zu sein. Dann sollen Sie die Klarheit und Schärfe Ihrer Achtsamkeit erhöhen, um festzustellen, ob Sie subtile mentale Ereignisse ausmachen können, die sich knapp unterhalb Ihrer Gewahrseinsschwelle verbargen. Das ist einer der Gründe für das Uberwechseln zu dieser Technik, nachdem Sie die vierte Stufe der Entwicklung der Achtsamkeit erlangt haben: Sie sind ständig herausgefordert, die Klarheit und Schärfe der Achtsamkeit wachzuhalten, ohne deren Stabilität zu verlieren. Beobachten Sie sehr genau, atmen Sie aber weiterhin normal. Lassen Sie nicht zu, dass die Intensität Ihres Gewahrseins den Atemfluss in seiner Natürlichkeit beeinträchtigt. Wenn Sie selbst bei genauester Untersuchung und Uberprüfung keine Ereignisse im Raum Ihres mentalen Gewahrseins auszumachen vermögen, dann seien Sie sich einfach jenes leeren Raums gewahr. Meditationsgegenstand bei dieser Praxis ist sowohl der Raum des Geistes wie auch alles, was sich darin erhebt. Sie können also immer weiter praktizieren, mit oder ohne Erscheinungen, die im Geist auftauchen.

    


    
      Lass das Herzstück deiner Praxis das Bewusstsein in seinem natürlichen Zustand sein, klar und spontan. Handle als dein eigener Mentor. Wenn du die wesentlichen Punkte zur Voll

    

  


  
    
      


    


    


    
      endung bringen kannst, so als würdest du einen Faden in ein Nadelöhr einfädeln, dann werden die Geistesplagen in deinem Geistesstrom abklingen, wirst du die Autonomie erlangen, dich ihnen nicht zu ergeben, und dein Geist wird beständig ruhig und gleichmütig sein. Dies ist eine gesunde Basis für das Entstehen aller Zustände meditativer Konzentration auf der Erzeu- gungs- und Vollendungsstufe.

    


    
      Zwar ist es äußerst hilfreich, wenn man unter der Anleitung eines qualifizierten Lehrers praktiziert, aber wenn man dann auf dem Kissen sitzt, muss man sein eigener Mentor sein und die vom Lehrer erhaltenen Belehrungen umsetzen. Diese Praxis erfordert Feingefühl und Fingerspitzengefühl wie das Einfädeln eines Fadens ins Nadelöhr; das ist keine Herkulesarbeit nach Art des Gewichthebens. Machen Sie sich klar, dass bei der Shamatha-Praxis »sein Bestes tun« nicht gleichbedeutend mit »höchstmöglicher Anstrengung« ist. Wenn Sie sich im Höchstmaß »anstrengen«, strengen Sie sich zu sehr an und werden, wenn Sie so weitermachen, schließlich ausbrennen. Dass Sie dabei sind, Shamatha mit Intelligenz, Einfühlungsvermögen, Geduld und Enthusiasmus zu kultivieren, heißt nicht, dass Sie von all Ihren Leid verursachenden Emotionen und negativen Geistesregungen unumstößlich geheilt werden. Diese werden von Zeit zu Zeit immer noch auftauchen, doch je weiter Sie fortschreiten, desto mehr werden sie abklingen, und Sie werden von ihnen unabhängig sein. Das Resultat ist zunehmendes emotionales Gleichgewicht und wachsender Gleichmut. Ihr psychisches Immunsystem wird gestärkt, und wenn Dinge passieren, die Sie vormals aufgeregt und verstört haben, können Sie ihnen nun mit Haltung und Gelassenheit begegnen. Ihr Geist bleibt ruhig und wird nicht von den Leidenschaften des Begehrens und der Feindseligkeit beherrscht. Das ist ein deutlicher Hinweis auf die gesteigerte geistige Gesundheit. Die oben erwähnte »Erzeugungs

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      und Vollendungsstufe« sind die zwei Phasen buddhistischer tantri- scher Praxis, und Lerab Lingpa weist hier darauf hin, dass diese erfolgreich gemeisterte Shamatha-Technik eine gesunde Grundlage für alle solche fortgeschrittenen Meditationspraktiken liefert.

    


    
      Es lässt sich mit dem Bestellen eines Ackerbodens vergleichen. Vermeide also von Anfang an irgendwelche großspurigen, über- schwänglichen und sinnlosen Verlautbarungen. Entscheidend ist vielmehr, dass du alles dir Mögliche tust, um deinen Geist zu kultivieren und ein Fundament für die kontemplative Praxis zu errichten.

    


    
      Mit diesen Worten bringt Lerab Lingpa seine essenziellen Anweisungen über das Den-Geist-in-seinem-natürlichen-Zustand-zur- Ruhe-Bringen zum Abschluss. Das Erlangen von Shamatha mit Hilfe einer solchen Praxismethode bedeutet noch nicht die endgültige Verwirklichung, so wie das Bestellen eines Ackerbodens auch nicht dasselbe ist wie das Einbringen der Ernte. Aber eine solche Kultivierung des Geistes liefert eine essenzielle Grundlage für spätere Praxisübungen, die angelegt sind, die tiefsten Potenziale des Bewusstseins zu enthüllen.

    

  


  
    
      ZWISCHENSPIEL · TONGLEN -

      »GEBEN UND NEHMEN«

    


    
      B

    


    
      ei den ersten vier Zwischenspielen ging es um die meditative

      Kultivierung von Liebender Güte, Mitgefühl, Mitfreude und

    


    
      Gleichmut. Zusammengenommen ergibt das eine wunderbare

      Reihe von Übungspraktiken, um das Herz zu öffnen und emotio-

      nales Gleichgewicht zu erlangen. Es handelt sich um sehr notwen-

      dige Hilfsmethoden für die Entwicklung von Shamatha, die aber

      auch für sich genommen von tiefer Bedeutung sind. Wir gehen

      nun zur Mahayana-Praxis des Tonglen über, was wortwörtlich »Ge-

      ben und Nehmen« heißt. Das ist eine Methode, die Liebende

      Güte und Mitgefühl auf der Grundlage von Gleichmut in sich ver-

      eint und dabei den in Depression verfallenden Geist erhebt und

      den emotional aufgewühlten Geist beruhigt. So wie die auf einen

      vollen Atemzug gerichtete Achtsamkeit - Achtsamkeit erwecken

      beim Einatmen und Entspannen beim Ausatmen - Sinken und

      Erregung abwendet, wirkt Tonglen den emotionalen Störungen

      von Depression und Aufgeregtheit entgegen. Und wenn es mit

      der Atmung verbunden wird, kann es ganz besonders wirkungs-

      voll sein.

    

  


  
    
      

    


    


    
      TONGLEN-MEDITATION

    


    
      Nachdem Sie Körper und Geist in ihrem natürlichen Zustand zur Ruhe gebracht haben, stellen Sie sich Ihr alle Verzerrungen und Leiden des Geistes transzendierendes, reines ursprüngliches Gewahrsein in der symbolischen Form einer Kugel vor. Diese strahlt weißes Licht aus, hat einen Durchmesser von etwa eineinhalb Zentimetern und befindet sich in der Brustmitte. Visualisieren Sie diese Kugel als unerschöpflich tiefe Quelle der Liebenden Güte und des Mitgefühls, als ein Licht grenzenlosen Gutseins und der Freude. Dies ist die heilende Kraft des Gewahrseins. Lenken Sie nun Ihr Bewusstsein auf die Schwierigkeiten in Ihrem Leben, die Leiden, die Sie zu ertragen haben, sowie deren innere Ursachen. Stellen Sie sich diese als dunkle Wolke vor, die Ihre tiefste Natur verdeckt und Ihr Streben nach echtem Glück behindert. Lassen Sie nun den sehnlichen, mitfühlenden Wunsch in sich erstehen: »Möge ich vom Leiden und seinen Ursachen frei sein«, und verbinden Sie ihn bei jedem Einatmen mit der Vorstellung, wie Sie diese Dunkelheit ins Licht bei Ihrem Herzen ziehen, wo sie spurlos beseitigt wird. Stellen Sie sich mit jedem Atemzug vor, wie diese Dunkelheit vertrieben wird, und nehmen Sie Ihre Erleichterung wahr, wenn diese Bürde vom Licht hinweggenommen wird.

    


    
      Vergegenwärtigen Sie sich nun Ihre Vision von Ihrem Blühen und Gedeihen als menschliches Wesen. Stellen Sie sich die Segnungen vor, die Sie gerne von der Welt erhalten würden; stellen Sie sich vor, in welcher Weise Sie gerne transformiert werden würden, sodass Sie die Erfüllung Ihrer Bestrebungen erfahren können. Lassen Sie dann das Wunschgebet »Möge ich glücklich sein und die Ursachen des Glücks besitzen« in sich erstehen, verbinden Sie es mit dem Ausatmen. Visualisieren Sie bei jedem Ausatmen, wie von der unerschöpflichen Quelle bei Ihrem Herzen Licht ausströmt und jede Zelle Ihres Körpers und jeden Aspekt Ihres Geis

    

  


  
    
      

    


    


    
      tes durchdringt. Stellen Sie sich vor, wie dieses Licht Ihr ganzes

      Sein durchdringt und mit jedem Ausatmen den sehnlichen

      Wunsch Ihres Herzens erfüllt.

    


    
      Rufen Sie sich als Nächstes jemanden, den Sie sehr lieben, in Ihr

      Gewahrseinsfeld. Wenden Sie nun die eben beschriebene Vor-

      gehensweise auf diese Person an. Ziehen Sie bei jedem Einatmen

      voller Mitgefühl die Dunkelheit ihres Leidens und seiner Ursa-

      chen ins Licht bei Ihrem Herzen und schicken Sie mit jedem Aus-

      atmen voller Liebe das Licht des Glücks und seiner Ursachen hin-

      aus. Stellen Sie sich dabei vor, wie diese Person vom Leiden befreit

      wird und das echte Glück, das sie anstrebt, entdeckt.


      Nachdem Sie das Erscheinungsbild dieser von Ihnen geliebten

      Person im Raum Ihres Gewahrseins wieder aufgelöst haben, rufen

      Sie sich einen Menschen ins Gedächtnis, dem Sie relativ neutral

      gegenüberstehen. Praktizieren Sie wie beschrieben in der Erkennt-

      nis, dass das Leiden und Wohlbefinden dieses Menschen ebenso

      real und wichtig sind wie das Ihre und das der von Ihnen geliebten

      Personen.


      Im nächsten Abschnitt dieser Übung folgen Sie den gleichen

      Schritten, dieses Mal bezogen auf eine Person, die entweder Ihnen

      oder den von Ihnen geliebten Menschen Schaden zugefügt hat,

      oder die Sie, vielleicht wegen ihres beklagenswerten Verhaltens,

      nicht mögen. Achten Sie ganz besonders darauf, dass Sie beim Ein-

      atmen die Dunkelheit der Ursachen für das Leiden dieser Person -

      zum Beispiel Gier, Feindseligkeit oder Täuschung - ins Licht zie-

      hen, Ursachen, die indirekt vielleicht auch noch vielen anderen

      Menschen Schaden zufügen. Stellen Sie sich bei jedem Einatmen

      vor, wie diese Person von diesen schädlichen Neigungen befreit

      wird. Stellen Sie sich bei jedem Ausatmen vor, wie sie zu echtem

      Glück findet, während sie dessen wahre Ursachen kultiviert.

    


    
      Bevor Sie diese Meditation zum Abschluss bringen, können

      Sie Ihr Gewahrsein nach allen Richtungen hin öffnen und alle füh-

    

  


  
    
      

    


    


    
      lenden Wesen ins Feld Ihrer Liebenden Güte und Ihres Mitgefühl

      einbeziehen. Ziehen Sie mit jedem Atemzug voller Mitgefühl die

      Dunkelheit des Leidens auf dieser Welt und seiner Ursachen ins

      Licht hinein, und durchfluten Sie voller Liebe die Welt mit dem

      Licht des Glücks und seiner Ursachen. Entlassen Sie in den letzten

      Momenten dieser Meditation alle Wünsche und Bilder aus sich

      und lassen Sie Ihr Gewahrsein einfach ohne Objekt im gegenwär-

      tigen Augenblick ruhen. Seien Sie einfach nur gegenwärtig.

    

  


  
    
      STUFE 6

    


    
      BERUHIGTE ACHTSAMKEIT

    


    
      W

    


    
      enn Sie mit dem vollzeitlichen Praktizieren von Shama-

      tha fortfahren, werden Sie nach einigen tausend Stunden

    


    
      rigorosen Trainings die sechste Stufe, befriedete Achtsamkeit, erlan-

      gen. Sie wird durch die Kraft der Selbstbeobachtung erreicht, und

      jetzt erleben Sie keinen Widerstand mehr gegen das Training. Sie

      müssen noch immer vor einer auftretenden Laschheit mittleren

      Grades auf der Hut sein, bei der Sie zwar des Achtsamkeitsobjektes

      gewahr sind, es aber nicht sehr klar und deutlich ist. Dazu kommt,

      dass Sie jetzt auch zu subtiler Erregung neigen, was Sie ebenfalls

      wahrnehmen können müssen. Dabei bleibt der meditative Gegen-

      stand im Zentrum der Achtsamkeit, doch am Rande tauchen un-

      freiwillige Gedanken auf. Wenn wir auf unsere schon erwähnte

      Metapher des Radiohörens zurückkommen wollen, ist das so, als

      sei der erwünschte Sender eingestellt, aber ganz schwach ist auch

      ein anderer Sender oder einfach nur Rauschen zu hören. Sie stre-

      ben hier eine Qualität der Achtsamkeit an, die wie ein ganz klarer

      Kanal ist, der von äußerlichen Geräuschen absolut unberührt

      bleibt.

    


    
      Auf der sechsten Stufe durchziehen die unfreiwilligen Gedan-

      ken Ihr Bewusstsein wie ein gemächlich durch ein Tal fließender

      Fluss. Da der Geist nun entspannter ist, flattern Gedanken wie

      Schmetterlinge durch den Raum des Gewahrseins, und Sie kön-

    

  


  
    
      

    


    


    
      nen dem ganzen Ablauf passiv zusehen: Gedanken steigen auf, agieren sich aus und verschwinden dann. Sie scheinen insofern weniger »Gewicht« zu besitzen, als sie Ihre Achtsamkeit nicht mehr so stark auf sich ziehen können. Wie bei Einsteins Theorie, wonach der Raum durch in ihm befindliche Materiekörper eine Krümmung erfährt, hat man zuweilen das Gefühl, der Raum des Gewahrseins würde durch die Geistesinhalte gekrümmt. Sind wir auf etwas fixiert, scheint unser Geist manchmal eher klein zu werden. Triviale Dinge ragen in unserem Gewahrsein hoch auf, als wären sie riesenhaft und sehr wichtig. Doch in Wirklichkeit wuchsen nicht sie zur Turmhöhe auf, sondern unser Geist ist klein geworden. Die gefühlte Größe der Geistesinhalte hängt von der Raumweite des Geistes ab. Lassen Sie also den Raum des Gewahrseins so weit sein wie möglich, um sich einen nüchternen Blick auf die Geistesaktivitäten zu bewahren. Fürs Erste gilt: Je weniger Sie nach mentalen Ereignissen greifen, desto weniger zieht sich der Geistes-Raum um sie zusammen und wird durch sie gekrümmt.

    


    
      Bei der Entwicklung von Shamatha können auch auf dieser bereits relativ fortgeschrittenen Stufe unzählige Emotionen und andere mentale und physische Zustände aufkommen, viele davon ziemlich unerwartet. Speziell diese Praxis des Den-Geist-in-sei- nem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringens ist bekannt dafür, dass sie unterdrückte und verdrängte Geistesinhalte aufdeckt; und diese Inhalte sind von Individuum zu Individuum äußerst verschieden. Es lässt sich überhaupt nicht vorhersagen, welche Erfahrungen Sie möglicherweise haben werden.


      Eine der sich bei dieser Praxis häufiger ergebenden Herausforderungen ist das Aufkommen von Angst. Wenn Sie den Griff lockern, mit dem Sie die Geistesinhalte umklammert halten, unterminiert das Ihr übliches Gefühl von persönlicher Identität, das ständig durch Gedanken, die Besinnung auf und die Identifikation mit der eigenen Biographie und durch Hoffnungen und Plä

    

  


  
    
      ne genährt und bestärkt wird. Sie lösen sich von diesen vertrauten Stützen, die Ihr Ego bestätigen und untermauern. Wenn sich nun zwischen den Gedanken immer häufiger und länger Zwischenräume aufitun, schwebt Ihr Gewahrsein in einer Art leerem Raum, in einem von Persönlichkeit entleertem Vakuumzustand. Und wenn Ihr übliches Gefühl von »Wer Sie sind« damit seine Verankerung verliert, können Sie von Angst ergriffen werden. Der Lehrer Gen Lamrimpa warnte seine Schüler, dass im Verlauf ihres Trainings solche Angst- und Schreckenszustände auftreten könnten. Ganz wichtig ist, so sein Rat, dass Sie sich nicht damit identifizieren oder ihnen irgendwie Glauben schenken. In manchen Fällen oder Situationen ist die Angst in der Realität begründet. Dann bewahrt sie uns vor Gefahren, erfüllt den Körper mit Energie, sodass wir fliehen oder uns in der nötigen Weise vorsehen und schützen können. Aber diese Art von Furcht ohne klaren Gegenstand entbehrt der Realitätsgrundlage. Im leeren, lichtvollen und klaren Raum des Gewahrseins gibt es keine Gefahr. Sie haben nichts zu verlieren außer Ihr irriges Gefühl von einem unabhängigen Ego, das die Kontrolle innehat. Hier wird einzig eine Illusion bedroht. Wenn Sie sich nicht mit ihr identifizieren, gibt es nichts zu fürchten. Wenn Sie sich mit dieser Angst identifizieren, könnte Ihre ganze Praxis quietschend zum Stehen kommen und Sie in tiefe emotionale Unausgewogenheiten und Störungen stürzen. Es ist also überaus wichtig, dass Sie solche Ängste beobachten, ohne sich von ihnen ablenken zu lassen und ohne nach ihnen zu greifen. Halten Sie sich an die essenziellen Grundlagen der Praxis.

    


    
      Depression ist eine weitere emotionale Störung, die im Verlauf des Trainings jederzeit auftreten kann; sie kann mit tiefsitzenden Schuldgefühlen und geringem Selbstwertgefühl in Zusammenhang stehen. Sollten diese Emotionen oder Einstellungen während der Meditationssitzungen aufkommen, behandeln Sie sie wie jedes andere mentale Ereignis: Beobachten Sie ihr Aufkom-

    

  


  
    
      

    


    


    
      men, schauen Sie zu, wie sie verweilen und dann wieder im Raum des Geistes verschwinden. Untersuchen Sie sie mit intelligentem Erkenntnis- und Unterscheidungsvermögen, aber ohne emotionale Ladung. Identifizieren Sie sich nicht mit ihnen, machen Sie sie sich nicht zu eigen. Lassen Sie sie, ohne irgendwie einzugreifen, im Raum des Gewahrseins auftauchen und sich dann darin wieder auflösen - ohne dass es Ihnen auch nur lieber wäre, wenn sie verschwänden. Lassen Sie den Raum Ihres Geistes emotional neutral sein, so wie den Himmelsraum, dem es völlig egal ist, ob Gewehrkugeln oder Kolibris in ihm herumflitzen.

    


    
      DIE PRAXIS:

    


    
      DEN GEIST IN SEINEM NATÜRLICHEN ZUSTAND ZUR RUHE BRINGEN - DIE TIEFEN AUSLOTEN

    


    
      Vielleicht werden Sie bei dieser Praxis von Den-Geist-in-seinem- natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringen zunächst Schwierigkeiten haben, den ungreifbaren Bereich des Geistes überhaupt auszumachen. Oder wenn Sie Ihr Gewahrsein dort platzieren, wird Ihre Achtsamkeit mit der Zeit doch vage, orientierungslos oder benommen. Sollten Sie Probleme haben, den Bereich des Geistes zu ermitteln oder die Achtsamkeit darauf gerichtet zu halten, dann lassen Sie ganz bewusst einen Gedanken aufkommen wie »Was ist der Geist?«, und wenden sich ihm zu. Denken Sie nicht über diese Frage nach und versuchen Sie auch nicht, sie zu beantworten. Beobachten Sie nur einfach den Gedanken selbst, sehen Sie zu, wie er im Gewahrseinsfeld auftaucht und sich dann wieder im Raum auflöst. Wenn er verschwunden ist, richten Sie den Fokus genau auf den Ort, wo der Gedanke war, und schauen, was als Nächstes kommt. Wenn Sie in eine Art lasche, gedankenlose Leere zurückgleiten, erzeugen Sie den Gedanken ganz bewusst aufs Neue und

    

  


  
    
      beobachten ihn mit bloßer Achtsamkeit. Sobald Ihnen diese Praxis vertraut ist, ist das Erzeugen eines solchen Gedankens nicht mehr nötig, um Ihr Gewahrsein bündeln und die Achtsamkeit platzieren zu können. Es wird dann von allein geschehen, während die Gedanken von sich aus aufsteigen und vergehen.

    


    
      Die Praxis der Achtsamkeit auf den Raum des Geistes und der in ihm entstehenden Ereignisse ähnelt einer naturkundlichen Expedition in den Geistesdschungel. Wenn Sie sich auf diese Reise ins Innere begeben, nehmen Sie anfangs vielleicht nur sehr wenig wahr. Aber je mehr Sie sich an diese Praxis gewöhnen, desto größer wird die Menge und Vielfalt an mentalen Phänomenen sein, die Sie erkennen. Manche davon sind klar identifizierbar, wie zum Beispiel Gedanken und Bilder; andere dagegen sind nebulös, zum Beispiel Emotionen und Stimmungen. Diese Praxis verschafft Ihnen auf der Erfahrungsebene Zugang zu einem Bereich, der mit keinem Instrument moderner Wissenschaft oder Technologie beobachtet werden kann. Diese können bestenfalls die sich auf der neuralen und Verhaltensebene ergebenden Korrelaten der von Ihnen direkt beobachteten Phänomene ausfindig machen. Sie sind zu einem Erforscher der Natur des Geistes geworden, und es tut sich Ihnen eine ganz neue Welt auf, die für die meisten Menschen weitgehend im Unbewussten verbleibt.


      Bei dieser Praxis senkt sich der Gewahrseinsfokus von der uns durch Selbstbeobachtung unmittelbar zugänglichen Oberflächenebene grober mentaler Aktivität nach und nach hinab in die verborgenen, normalerweise unter der Bewusstseinsschwelle angesiedelten Winkel des Geistes. Sie entdecken bei diesem Training, dass sich die Grenze zwischen bewussten und unbewussten mentalen Aktivitäten in Abhängigkeit von den Graden der Entspannung, Stabilität und intensiven Klarheit der Achtsamkeit verschiebt. Vor allem wenn Sie diese Praxis täglich viele Stunden über Tage, Wochen oder Monate hinweg ausüben, durchkämmen Sie die Tiefen

    

  


  
    
      Ihrer eigenen Psyche. Dabei kommen Erinnerungen an lang vergessene, sowohl erfreuliche wie unerfreuliche Erfahrungen hoch sowie ein breites Spektrum an Wünschen und Emotionen.

    


    
      Es geschieht hier eine Art leuchtend klares, scharfsichtiges, freies Assoziieren von Gedanken, mentalen Bildern, Erinnerungen, Sehnsüchten, Phantasien und Emotionen. Unabgelenkt von äußeren Zerstreuungen loten Sie die Tiefen Ihres Geistes aus. Und da nichts, was hochkommt, unterdrückt wird, werden einst verborgene Phänomene nun aufgedeckt. Dies ist potenziell eine außerordentlich tiefgehende Art von Therapie, und je intensiver Sie sie praktizieren, desto wichtiger ist es, dies unter der Führung eines erfahrenen, mitfühlenden Lehrers zu tun. Verinnerlichen Sie während der Meditationssitzungen die Weisheit dieser kontemplativen Tradition und stellen Sie sicher, dass Sie die Kernanweisungen dieser Praxis zur Anwendung bringen: Was immer im Bewusstsein aufsteigt, lassen Sie sich nicht davon fortreißen, greifen Sie nicht danach und identifizieren Sie sich nicht damit. Lassen Sie es einfach sein, wie es ist. Beobachten Sie das Aufsteigen von Gedanken, Gefühlen oder anderen mentalen Ereignisse, seien Sie sich mit scharfsichtiger Intelligenz ihrer Natur gewahr und lassen Sie sie wieder, ohne sie zu beurteilen oder einzugreifen, in den Raum des Gewahrseins zurückgleiten. Das ist der Schlüssel, der bewirkt, dass sich die Knoten der Psyche von allein lösen und sich die außergewöhnlichen Heilkräfte des Geistes entfalten können. Das ist der Weg zu tiefer geistiger Gesundheit.

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Gen Lamrimpa warnte vorab die Teilnehmer eines einjährigen, 1988 im nordamerikanischen Staat Washington abgehaltenen Trainings, dass bei ihnen Visionen von Dämonen oder anderen

    

  


  
    
      

    


    


    
      schreckenerregenden Erscheinungen auftreten könnten. Die Existenz solcher nichtmenschlicher Wesen ist fester Bestandteil der traditionellen buddhistischen Weltsicht und viele tibetische Kontemplative berichteten von solchen Erfahrungen, die sie machten, wenn sie sich über lange Zeiträume hinweg der intensiven Praxis widmeten. Meines Wissens berichtete anschließend keiner der Re- treat-Teilnehmer von derartigen Erscheinungen, vielleicht deshalb, weil in der heutigen modernen westlichen Gesellschaft der Glaube an ihre Existenz nicht allzu verbreitet ist. Hingegen wurden manche Teilnehmer zuweilen von den »Dämonen« der sexuellen Begierde, der spirituellen Arroganz, der Angst, der Langeweile, des Selbstzweifels, der Schuldgefühle und des geringen Selbstwertgefühls gepeinigt. Während die Wissenschaft die objektive, dingliche Welt augenscheinlich von allen Göttern, Geistern und Dämonen entleert hat, bleibt die subjektive Welt des Geistes nach wie vor von ihren inneren Gegenstücken dicht bevölkert.

    


    
      Es ist interessant, die nichtdualistische Weltsicht des Düdjom Lingpa, eines tibetischen Kontemplativen des neunzehnten Jahrhunderts, mit der dualistischen europäischen Weltsicht des sechzehnten und siebzehnten Jahrhunderts zu vergleichen. Dies waren die prägenden Jahre der wissenschaftlichen Revolution und der kirchlichen Reformation, welche beide ihren Aufstieg nahmen, als Europa einen pathologischen Feldzug gegen Dämonen und Hexen führte. Damals waren Dämonen etwas ganz Reales, sie existierten im Außen und richteten sowohl im Leben von Einzelpersonen wie in der Gesellschaft verheerende Schäden an. Auch für die Naturphilosophen stellten sie ein Problem dar und für jene später als Wissenschaftler bekannten Männer, die die Mechanismen und Naturgesetze des physikalischen Universums zu verstehen suchten.


      Isaac Newton wartete mit einer Lösung des Dämonen-Problems auf, indem er sie ins subjektive Reich des menschlichen

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      Geistes verbannte. Er räumte in der äußeren Welt mit ihnen auf und machte diese so für die wissenschaftliche Forschung zu einem besser vorhersagbaren und gefahrloseren Ort. Newton verfrachtete die Dämonen der westlichen Welt in den Aufbewahrungsort des menschlichen Geistes und ließ die objektive Welt von Raum, Zeit und Materie vom Licht Gottes, unendlicher Liebe und Intelligenz durchdrungen sein. Aus buddhistischer Sicht könnte man das als Newtons ganz eigene Version von Tonglen ansehen. Aber statt diese Dämonen im Licht des eigenen Herzens ihr Dasein aushauchen zu lassen, ließ er sie im menschlichen Geist verbleiben, wo sie still schlummerten, bis Freud zweihundert Jahre später in den verborgenen Winkeln und Nischen der Psyche herumzustochern begann.

    


    
      Der Buddhismus erkennt die Existenz von Dämonen an, doch sind sie hier weder absolut objektiver noch absolut subjektiver Natur. Sie tauchen im Reich menschlicher Erfahrung auf, in dem sich uns alle - objektiven und subjektiven - Erscheinungen präsentieren. Wenn Sie mit solchen Methoden wie Den-Geist-in-sei- nem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringen die Schichten Ihrer Psyche durchkämmen und ausloten, können Sie Phänomenen begegnen, die als Dämonen in Erscheinung treten. Wichtig ist, zu verstehen, dass dies das Resultat einer richtig ausgeübten Praxis sein kann, von einer fehlgeleiteten Praxis gar nicht zu reden. Wenn Sie Tibeter sind, können die Dämonen, denen Sie begegnen, mehrere Köpfe und Arme aufweisen. Sind Sie Westler, werden sie sich vielleicht in Formen zeigen, die in unserer Gesellschaft besser akzeptiert sind. Wenn Sie die Tiefen Ihrer Psyche ausbaggern, werden Ihre eigenen Dämonen ans Licht Ihres Bewusstseins befördert werden - darauf können Sie wetten.


      Düdjom Lingpa erklärt, dass die Dämonen veräußerlichte Projektionen solcher Leid verursachender Neigungen des Geistes wie Hass, Gier, Verwirrung, Stolz und Eifersucht sind. Wenn Dämo

    

  


  
    
      


    


    


    
      nen auftauchen, haben Tibeter, auch erfahrene Praktizierende, die natürliche Tendenz, einen Arzt aufzusuchen und ihm zu berichten, was in der Meditation passiert. Ändert die vom Arzt verabreichte Medizin nichts, kann als Nächstes der Gang zum Astrologen folgen. Versagt auch die Astrologie, wird möglicherweise ein Medium aufgesucht. Ist aber der Grund für das Auftauchen der Dämonen der, dass man den neurotischen Geist keinem Hausputz unterzieht, werden alle äußerlichen Bemühungen, sie loszuwerden, nichts helfen. Wir müssen die Probleme durcharbeiten. Wie machen wir das? Lass es aufkommen, lass es vorübergehen. Lass die Dämonen des Geistes sich selbst enthüllen, und statt dich an sie zu klammern oder mit ihnen zu kämpfen und zu ringen, lass sie von allein wieder im lichten Raum des Gewahrseins verschwinden. Das ist die Praxis, die dem Geist erlaubt, sich selbst zu heilen.

    


    
      Düdjom Lingpa stellt in The Vajra Essence die Behauptung auf, dass alle solche Wesen nur in Form von Erscheinungen existieren, die sich dem Geist zeigen, dass sie ansonsten keine Existenz besitzen. Eine Auffassung, die heutzutage viele Psychologen mit ihm teilen. Dabei muss man aber auch wissen, dass er ebenfalls klarstellt, dass auch das Ich nicht realer ist als diese anderen im Geist auftretenden Erscheinungen. Beide sind »leer« von eigenständiger, objektiver Existenz, und wir, nicht irgendwelche übernatürlichen Wesen, sind verantwortlich für das, was da über uns kommt. In vielen buddhistischen Meditationshandbüchern finden sich Berichte darüber, was man normalerweise bei einer korrekt durchgeführten meditativen Praxis zu erwarten hat. Das hat seinen Wert, gibt aber keinen klaren Aufschluss über die vielen Herausforderungen, die sich infolge einer richtigen Praxis ergeben. Die meisten Handbücher sagen uns, was passieren sollte, nicht aber, was dann oft tatsächlich passiert, selbst wenn die Praxis korrekt und beständig durchgeführt wird.

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      Im Gegensatz dazu erhalten wir in The Vajra Essence zu Beginn der Darlegung des gesamten Pfades zur Erleuchtung einen Bericht darüber, was an vielfältigen meditativen Erfahrungen (tibet. ny- am) auf dem Shamatha-Pfad auftreten kann. Die von Düdjom Lingpa als Vorbereitung auf das Dzogchen hervorgehobene spezifische Shamatha-Praxis ist die des Den-Geist-in-seinem-natürli- chen-Zustand-zur-Ruhe-Bringens. Er nennt sie: »Den Geist und seine Erscheinungen zum Meditationsobjekt nehmen.«

    


    
      In The Vajra Essence betont er vor allem, dass sich die spezifischen Erfahrungen von Person zu Person unterscheiden. Jeder Geist ist so unvorstellbar komplex, dass man keinesfalls zuverlässig vorhersagen kann, welche Art von Erfahrungen eine Person machen wird. Hier folgt nun eine Liste von nur einigen in diesem Text aufgeführten meditativen Erfahrungen, die sich bei diesem Training ergeben können, vor allem wenn man sich ihm in der Abgeschiedenheit monatelang täglich viele Stunden widmet.57

    


    
      	
        
          Der Eindruck, dass all deine Gedanken in Körper und Geist verheerenden Schaden anrichten, wie Felsbrocken, die einen steilen Bergabhang hinabrollen und auf ihrer Bahn alles zermalmen und zerstören.
        

      


      	
        
          Ein stechender Schmerz im Herzen als Folge all deiner Gedanken, als ob es mit einer Schwertspitze durchbohrt worden wäre.
        

      


      	
        
          Das ekstatische glückselige Gefühl, dass mentale Stille und Un- bewegtheit angenehm ist; Bewegung hingegen ist schmerzhaft.
        

      


      	
        
          Die Wahrnehmung aller Phänomene als farbig strahlende Partikel.
        

      


      	
        
          Unerträglicher Schmerz im ganzen Körper von den Haarspitzen bis zu den Rändern der Fußnägel.
        

      


      	
        
          Das Gefühl, dass aufgrund einer Vielfalt von körperlichen Störungen, von denen man befallen ist, selbst das Essen und Trinken schädlich sind.
        

      

    

  


  
    
      

    


    


    
      	
        
          Ein unerklärliches Gefühl von Paranoia, wenn es darum geht, andere Menschen zu treffen, sie zu Hause zu besuchen oder sich an öffentlichen Plätzen aufzuhalten.
        

      


      	
        
          Zwanghafte Hoffnungen und Erwartungen, die man in medizinische Behandlungen, Wahrsagerei und Astrologie setzt.
        

      


      	
        
          Ein so unerträgliches Leid, dass man glaubt, das Herz würde einem zerspringen.
        

      


      	
        
          Schlaflosigkeit in der Nacht oder unruhiger Schlaf wie bei jemandem, der schwer krank ist.
        

      


      	
        
          Kummer, Schmerz und Desorientierung beim Aufwachen.
        

      


      	
        
          Die Uberzeugung, dass es da noch eine entscheidende Erkenntnis oder ein Wissen gibt, das man unbedingt haben muss, und das Sehnen danach so, wie ein durstiger Mensch sich nach Wasser sehnt.
        

      


      	
        
          Das reihenweise Auftauchen von allen möglichen Leid verursachenden Gedanken und der Zwang, sie verfolgen zu müssen, so schmerzhaft dies auch sein mag.
        

      


      	
        
          Verschiedene Behinderungen beim Sprechen und Atembeschwerden.
        

      


      	
        
          Die Uberzeugung, dass jeder Laut, den man im Außen vernimmt, und jede Form, die man sieht, eine ganz besondere Bedeutung hat, und der Gedanke: »Das muss ein Omen oder Zeichen für mich sein.« Das zwanghafte Spekulieren über die Bedeutung des Vogelgezwitschers und allem anderen, was man hört, sieht und fühlt.
        

      


      	
        
          Das Empfinden, dass äußere Laute und Stimmen von Menschen, Hunden, Vögeln und so weiter das Herz durchbohren wie ein Dorn.
        

      


      	
        
          Unerträglicher Zorn aufgrund des paranoiden Gedankens, dass alle über dich reden und dich niedermachen.
        

      


      	
        
          Negative Reaktionen, wenn du andere lachen und herumalbern siehst; denken, dass sie sich über dich lustig machen und verbal zurückschlagen.
        

      

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      	
        
          Sich zwanghaft nach dem Glück anderer sehnen, wenn du sie beobachtest, weil du selber so sehr leidest.
        

      


      	
        
          Entsetzen und Furcht vor Waffen und sogar auch vor deinen eigenen Freunden, weil dein Bewusstsein von einem ständigen Strom der Ängste und Besorgnisse erfüllt ist.
        

      


      	
        
          Alles, was dich umgibt, führt zu allen möglichen Hoffnungen und Ängsten.
        

      


      	
        
          Beim abendlichen Zubettgehen Erwartungen und Sorgen vorwegnehmen, die am nächsten Tag kommen werden.
        

      


      	
        
          Unkontrollierbare Angst, Wut, obsessive Anhaftung und Hass, wenn Bilder aufkommen, man die Gesichter anderer sieht, Formen, Gedanken und Gespräche wahrnimmt sowie auch Dämonen und so weiter, die einen am Einschlafen hindern.
        

      


      	
        
          Weinen aus Verehrung und Hingabe an die eigenen Gurus, aus Glauben und Hingabe an die Objekte religiöser Frömmigkeit, aus dem Gefühl der Entsagung und des Desillusioniertseins vom Daseinskreislauf und aus tiefempfundenem Mitgefühl für die fühlenden Wesen.
        

      


      	
        
          Harte Erfahrungen gefolgt vom Verschwinden all deines Leidens und das Durchdrungensein des Geistes von strahlender Klarheit und Ekstase wie von reinem ursprünglichem Raum.
        

      


      	
        
          Die Wahrnehmung, dass Götter oder Dämonen ganz real deinen Kopf, deine Gliedmaßen und lebenswichtigen Organe davontragen und nur noch eine Dunstspur hinterlassen; oder nur das Gefühl, dass dies geschieht, oder es träumen.
        

      


      	
        
          Das Gefühl von Ekstase, als ob ein gewitterverhangener Himmel wolkenfrei geworden wäre.
        

      

    


    
      Während wohl viele von uns auf manche dieser unangenehmen


      Erfahrungen mit der Einstellung der Praxis oder dem Ersuchen


      um medizinische Hilfe reagieren würden, bezeichnet Düdjom


      Lingpa sie allesamt als »Zeichen des Fortschritts«. Es bedeutet tat-

    

  


  
    
      sächlich einen Fortschritt, wenn wir erkennen, wie durcheinander und unruhig unser Geist ist. Aber je tiefer Sie in den inneren Dschungel des Geistes vordringen, umso mehr werden Sie auf alle möglichen unerwarteten und zuweilen zutiefst verstörenden Erinnerungen und Impulse stoßen, die sich sowohl psychisch wie physisch bemerkbar machen. Manchmal können sie so besorgniserregend werden, dass vielleicht eine psychologische Beratung oder medizinische Behandlung nötig wird. Düdjom Lingpa rät, beim stetigen Kurs der Praxis zu bleiben und weiter zu beobachten, was aufsteigt, ohne sich ablenken zu lassen oder danach zu greifen. Das ist reichlich viel verlangt, aber es ist der Weg nach vorn. Es gibt keinen anderen Weg, die Tiefen des Bewusstseins zu erforschen, als den über die Psyche mit all ihren Neurosen und Unausgewogenheiten. Es sollte uns ein gewisser Trost sein, dass keine dieser entnervenden Erfahrungen durch die meditative Praxis neu in den Geist gelangt. Was immer aufsteigt, war schon da; es war nur von der Unruhe und Dumpfheit des Geistes überdeckt.

    


    
      Düdjom Lingpa betont zwar, wie überaus unvorhersagbar diese meditativen Erfahrungen sind, kommentiert aber auch ein paar allgemeine Tendenzen, welche sich bei den einzelnen Personen entsprechend ihrer jeweiligen, auf die fünf Elemente bezogenen psychophysischen Konstitution finden lassen.58

    


    
      Bei einem Menschen mit einer vom Feuerelement dominierten Konstitution herrscht ein Gefühl von Freude vor; bei einem mit einer vom Erdelement dominierten Konstitution ein Gefühl von dumpfer Trägheit; bei einem mit einer vom Wasserelement dominierten Konstitution ein Gefühl von Klarheit; bei einem mit einer vom Luftelement dominierten Konstitution herbe Empfindungen; und bei einem mit einer vom Raumelement dominierten Konstitution eine Gefühl von Leere.

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      Aus tibetisch buddhistischer Sicht, die eng mit der traditionellen

      tibetischen Medizin verbunden ist, setzt sich der menschliche Kör-

      per, wie auch die physische Umwelt, aus fünf Elementen zusam-

      men. Bei den meisten Menschen dominieren eines oder auch meh-

      rere Elemente, und das wirkt sich auf ihre physische Konstitution,

      ihr Verhalten und ihre mentalen Eigenschaften aus. Hier folgt nun

      eine kurze Zusammenfassung dieser fünf Konstitutionstypen.59

    


    
      Vom Erdelement beherrschte Konstitution

    


    
      Positive Aspekte: Das Gefühl, stabil, geerdet und zuversichtlich zu

      sein; Selbstvertrauen und Bestrebungen sind beständig, ebenso das

      Verantwortungsgefühl.

    


    
      Negative Aspekte: Eigenschaften von Dumpfheit, Faulheit und

      Trägheit; man denkt vielleicht schwerfällig, nimmt alles wörtlich

      und es fehlt an Kreativität; Apathie und Depression; unsensibel

      und uninspiriert.

    


    
      Vom Wasserelement beherrschte Konstitution

    


    
      Positive Aspekte: Man fühlt sich mit sich und seinem Leben wohl;

      man ist flexibel und steuert leicht durchs Leben; man akzeptiert

      die Umstände, ist fröhlich und zufrieden.


      Negative Aspekte: Selbstzufriedenheit, mangelnde Produktivität,

      ein schwacher und abschweifender Geist; überhaus emotional

      und hypersensibel.

    


    
      Vom Feuerelement beherrschte Konstitution

    


    
      Positive Aspekte: Die Fähigkeit, Projekte in Gang zu setzen und bis

      zur Vollendung durchzuführen; Intuition und Enthusiasmus, in-

      spirierte Unternehmungen; Freude an der Arbeit und an Leistun-

      gen.

    

  


  
    
      

    


    


    
      Negative Aspekte: Leicht erregbar und reizbar, unüberlegt, unstabil, ruhelos, intolerant, schwatzhaft, an Schlaflosigkeit leidend.

    


    
      Von Luftelement beherrschte Konstitution

    


    
      Positive Aspekte: Die Fähigkeit, negative Situationen in positive zu verwandeln; Neugier, flexibler Intellekt.

    


    
      Negative Aspekte: Wenig Stabilität oder Zufriedenheit; launisch, Schwierigkeiten damit, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind, nervös, unkonzentriert, ängstlich, fahrig; emotional unstabil.

    


    
      Vom Raumelement beherrschte Konstitution

    


    
      Positive Aspekte: Die Fähigkeit, sich an alles anzupassen, was das Leben mit sich bringt; Toleranz und Balance in allen Dingen.


      Negative Aspekte: Schusseligkeit, Verlust der Verbindung mit dem, was geschieht; Sinnverlust durch eine oberflächliche Verbindung mit dem Leben; Mangel an Gewahrsein, mit den Dingen nicht in Kontakt sein.


      Es sollte uns ein gewisser Trost sein, dass die Schwierigkeiten, denen wir bei der Praxis von Den-Geist-in-seinem-natürlichen-Zu- stand-zur-Ruhe-Bringen begegnen, ein Ende nehmen. Sie werden schließlich nach dem Durchgang durch die Schichten der Psyche in einem klaren und lichten Raum des Gewahrseins auftauchen. Düdjom Lingpa beschreibt diesen Durchbruch wie folgt:

    


    
      Nachdem alle angenehmen und herben Empfindungen im Raum des Geistes verschwunden sind, verlieren alle Erscheinungen einfach dadurch, dass du die Gedanken sein lässt wie sie sind, ohne irgendetwas mit ihnen zu tun zu haben, ihre Fähigkeit zu helfen oder Schaden zuzufügen, und du kannst in

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      diesem Zustand bleiben. Du hast vielleicht auch ein außergewöhnliches Gefühl von Freude, lichtvoller Klarheit und Nichtkonzeptualität.60

    


    
      Mit den Begriffen »Freude« und »lichtvolle Klarheit« sind wir wahrscheinlich vertraut; der englischsprachige Begriff nonconcep- tuality, Nichtkonzeptualität,* meint im Allgemeinen, dass da nichts von dem vorhanden ist, mit dem wir alle vertraut sind und das wir begrifflich erfassen könnten. Auf dieser fortgeschrittenen Meditationsstufe können wir uns den Bedeutungsinhalt dieser Begriffe aber erst dann vorstellen, wenn wir selber diese Stufe erreicht haben. An diesem Punkt kann uns die Sprache in die Irre führen. Worte, die solche Bewusstseinszustände beschreiben, müssen Nichtmeditierenden und Neulingen eine gewisse Ahnung davon vermitteln, was auf diesen hohen Stufen ausgewogener Achtsamkeit stattfindet. Doch es wäre ein großer Fehler, zu meinen, dass man nur, weil man auf der Laienebene weiß, was diese Begriffe bedeuten, auch schon verstanden hat, was sie in diesem verfeinerten und geläuterten Kontext beinhalten.

    


    
      * Mit »Nichtkonzeptualität« ist gemeint:

    


    
      	
        
          Es lässt sich nicht in Konzepte und Worte fassen und
        

      


      	
        
          der gegenwärtige Gewahrseinszustand transzendiert die Ebene der Begrifflichkeit.
        

      

    

  


  
    
      ZWISCHENSPIEL · LUZIDES TRÄUMEN -

      PRAXIS BEI TAGE

    


    
      N

    


    
      ach buddhistischer Tradition besteht der vorrangige Sinn

      und Zweck der Entwicklung von Shamatha darin, dass

    


    
      man die gesteigerte Stabilität und erhöhte Wachheit, Klarheit und

      Schärfe der Achtsamkeit auf die empirische Erforschung der Reali-

      tät verwendet. Der Begriff Buddha bedeutet wortwörtlich, »einer,

      der erwacht ist«, was hier impliziert, dass der Rest von uns im Ver-

      gleich dazu schläft und sich wie im Traum durchs Leben bewegt.

      Wenn man träumt und nicht weiß, dass man träumt, nennt man

      dies einen nichtluziden Traum. Wenn man aber mitten im Traum

      weiß, dass man träumt, nennt man das einen luziden Traum. Uber-

      greifendes Ziel buddhistischer Einsichts-Praxis ist es, für alle Be-

      wusstseinszustände, sowohl bei Tage wie auch bei Nacht, zu »erwa-

      chen« und zu jeder Zeit klar und luzide zu sein.

    


    
      In den letzten dreißig Jahren wurde das luzide Träumen zum

      Gegenstand wissenschaftlicher Erforschung und man entwickelte

      effektive Methoden, um den Traumzustand, wenn er eintritt, zu

      erkennen.61 Da Sie nun damit beginnen, Ihre fokussierte Achtsam-

      keit auf die Kultivierung der Einsicht zu richten, werden Sie es

      vielleicht hilfreich finden, wenn Sie sich nun zwischen den Sha-

      matha-Meditationssitzungen einigen dieser Praxisübungen wid-

      men.

    

  


  
    
      Sie können mit dem luziden Träumen bei Tage beginnen, indem Sie auf die Art und Weise achten, in der Sie die physische Welt Ihres Körpers und Ihrer Umgebung eigentlich wahrnehmen. Viele von uns glauben, dass wir objektiv gegebene, stoffliche Phänomene mit unseren fünf Sinnen direkt wahrnehmen, dass die mentalen Bilder, die wir über unsere Sinne wahrnehmen, eine genaue Wiedergabe oder präzise Darstellung (engl, representation) der von uns wahrgenommenen Objekte sind. Doch der Neurologe Antonio Damasio widerspricht dieser gemeinhin als naiver Realismus bezeichneten Auffassung und schreibt:62

    


    
      Das Problem mit dem Begriff representation ist nicht seine Doppeldeutigkeit, da jedermann erahnen kann, was gemeint ist. Doch wird hier impliziert, dass das mentale Abbild oder neurale Muster den Gegenstand, auf das es sich bezieht, irgendwie in Geist und Hirn mit einem gewissen Maß an Originaltreue repräsentiert, so als erführe die Struktur des Gegenstandes in dieser Darstellung eine Reproduzierung. ... Wenn Sie und ich auf einen äußeren Gegenstand blicken, bilden wir jeweils in unserem Gehirn vergleichbare Abbilder. Wir wissen das, weil wir beide den Gegenstand bis ins kleinste Detail auf ganz ähnliche Art beschreiben können. Das heißt aber nicht, dass das Abbild, das wir sehen, eine Kopie der wirklichen Beschaffenheit dieses äußeren Gegenstandes ist. Wie dieser in absoluter Wirklichkeit beschaffen ist, wissen wir nicht.

    


    
      Unter diesem neurowissenschaftlichen Standpunkt betrachtet, nehmen wir mit unseren fünf Sinnen im Gehirn erzeugte Abbilder direkt wahr, die aber keine wahrhaften Wiedergaben oder Darstellungen von irgendetwas sind, das da unabhängig vom Gehirn existiert. Die Sinneseindrücke von Farben, Lauten, Gerüchen und so weiter sind nicht fassbarer als Gedanken oder Träume. Dem An

    

  


  
    
      schein nach nehmen wir Farben und so weiter wahr, wie sie in der unabhängig von unseren Sinnen objektiv existierenden Welt gegeben sind, aber das ist eine Illusion ganz ähnlich einem Traum.

    


    
      Daraus könnten wir schließen, dass die einzigen von uns direkt wahrgenommenen Realitäten aus den sich für den Geist und die Sinne ergebenden Erscheinungen bestehen, die sich auf physischer Ebene nicht nachweisen lassen. Es gibt keinen objektiven »Maßstab«, mit dessen Hilfe wir unsere Sinneswahrnehmungen oder Konzepte mit den stofflichen Phänomenen »da draußen« vergleichen könnten, die unserer Vorstellung nach in Unabhängigkeit von unseren Wahrnehmungen und Konzepten existieren. Ja die ganze Existenz eines unabhängig existierenden Universums, das aus Phänomenen besteht, die wir als von physischer Natur definiert haben, scheint nunmehr in Frage gestellt. Und unsere normalen Erfahrungen im Wachzustand nehmen eine traumgleiche Beschaffenheit an.


      Bemerkungen, in denen sich eine enge Parallele zum Denken des Philosophen Immanuel Kant finden lässt. Er impliziert nicht, dass es kein vom menschlichen Geist unabhängig existierendes Universum (ob nun physischer oder anderer Natur) gibt, sondern er sagt, dass wenn wir es wahrzunehmen oder uns vorzustellen versuchen, wir dies mit den Mitteln unserer menschlichen Sinnesund Wahrnehmungsfähigkeiten tun. Und diese liefern uns keinen Zugang zu der Wirklichkeit, wie sie in Unabhängigkeit von unseren Forschungsmethoden existiert. Auch der Physiker Werner Heisenberg verwies mit seiner Feststellung, dass wir nicht die Natur an sich, sondern die unserer Befragungsmethode ausgesetzte Natur beobachten, auf diesen Punkt.63


      Während Wissenschaftler seit Galileis Zeiten die Natur der objektiven Realität zu ergründen suchten, wie sie unabhängig von menschlicher Erfahrung existiert, strebten Buddhisten danach, etwas zu verstehen, das sie loka nannten; ein Begriff, der dem von

    

  


  
    
      

    


    


    
      den Phänomenologen gebrauchten Begriff Lebenswelt vergleichbar

      ist, die Welt der Erfahrung. Wie der Traum existiert auch die Welt

      der Erfahrung im Wachzustand nicht unabhängig von unseren

      Wahrnehmungen von ihr. Die Übungen bei Tage in Vorbereitung

      auf das luzide Träumen in der Nacht könnten helfen, dass Sie

      wach werden für die Natur Ihrer Welt der Erfahrung. Die effektivs-

      te Lernmethode für das Erlangen von Luzidität ist die, dass Sie

      eine »kritisch-nachdenkliche Einstellung« gegenüber Ihrem Be-

      wusstseinszustand entwickeln, indem Sie sich fragen, ob Sie in Ih-

      rem Wachzustand träumen oder nicht.

    


    
      »AUFWACHEN« AM TAGE

    


    
      Die untertags durchgeführten Praxisübungen für das luzide Träumen bestehen 1) aus »Zustand-Checks«, 2) dem Ausschauhalten nach Traumzeichen und 3) dem Vorsatz, nächtens luzide zu träumen.

    


    
      Zustand-Checks

    


    
      Ein Zustand-Check erlaubt Ihnen festzustellen, ob Sie im Moment wach sind oder träumen. Im Wachzustand ist die von Ihnen wahrgenommene und erlebte dingliche Welt von Ihrem Geist nicht komplett abhängig. Wenn Sie zum Beispiel diese Buchseiten lesen, werden die von Ihnen visuell wahrgenommenen Bilder zwar im Gehirn erzeugt, doch Papier und Druckfarbe wurden von anderen Menschen produziert und bestehen aus chemischen Substanzen, die in ihrer Existenz nicht davon abhängen, dass Sie sie wahrnehmen. Wenn Sie den Blick für einen Augenblick vom Buch abwenden, werden Papier und Druckfarbe weiterhin existieren, auch wenn ihr visuelles Erscheinungsbild nicht mehr vorhanden ist. Angesichts dieses Unabhängigkeitsstatus des Buches von Ihrer per

    

  


  
    
      sönlichen Wahrnehmung werden Sie jedes Mal, wenn Sie wieder auf die Zeilen dieser Seite blicken, die gleichen Worte sehen. Wenn Sie aber im Moment träumen würden, würde dieses Buch keine von Ihrer Wahrnehmung unabhängige Existenz besitzen. Es wäre ganz und gar eine Schöpfung Ihres Geistes. Wenn Sie also Ihren Blick für einen Moment vom geträumten Buch abwenden würden, wäre es überhaupt nicht mehr vorhanden. Aus der Sicht geraten, wäre es auch aus dem Sinn verschwunden und würde zu existieren aufhören. Angesichts der im Traum nicht vorhandenen Kontinuität eines objektiv existierenden Buches würden, wenn Sie den Blick wieder auf das Buch richteten, die Worte sich zu 77 Prozent verändern, und wenn Sie den Text noch ein zweites Mal durchläsen, zu 95 Prozent.

    


    
      Probieren Sie es jetzt gleich aus. Wenden Sie den Blick ein paar Sekunden lang ab und richten Sie ihn dann wieder auf diese Seite. Wenn sich die Worte geändert haben (dazu müssen Sie sich natürlich daran erinnern, wie sie davor lauteten), träumen Sie fast mit Sicherheit. Wenn Sie dieselben bleiben, sind Sie wahrscheinlich wach. Wenn Sie das ein zweites und sogar drittes Mal machen und die Worte immer dieselben bleiben, können Sie mit immer noch größerer Gewissheit daraus folgern, dass Sie nicht träumen. Wenn sich die Worte aber auch nur einmal ändern, liegen Sie wahrscheinlich richtig, wenn Sie daraus schließen, dass Sie träumen.


      Diese Übung kommt Ihnen vielleicht albern vor, weil Sie wahrscheinlich schon relativ sicher waren, nicht zu träumen. Aber im Traumzustand glauben wir das üblicherweise auch. Wir halten das, was wir in unserem Umfeld wahrnehmen, für objektiv real, meinen, dass es unabhängig von unserem Gewahrsein existiert, und reagieren auf die Ereignisse so, als wären wir wach. Wenn Sie aber im Verlauf des Tages immer mal wieder Zustand-Checks durchführen, können Sie feststellen, ob Sie wach sind oder träumen. Und wenn Sie sich mit dieser Methode vertraut gemacht

    

  


  
    
      haben, können Sie diese Gewohnheit vielleicht in den Traum-

      zustand mitnehmen. Wenn Sie sie dann dort anwenden, werden

      Sie plötzlich entdecken, dass Sie tatsächlich träumen. Und so fan-

      gen Sie an, luzide zu träumen.

    


    
      Bei der Shamatha-Praxis entwickeln Sie das auf die Gegenwart

      gerichtete Erinnerungsvermögen - zum Beispiel wenn Sie in Erin-

      nerung behalten, dass Sie die Achtsamkeit im fortwährenden Fluss

      des gegenwärtigen Augenblicks auf das von Ihnen gewählte Ob-

      jekt fokussiert halten. Sie behalten auch prospektiv im Gedächt-

      nis, wie Sie Unausgewogenheiten und Störungen in der Achtsam-

      keit erkennen und wie Sie Sinken oder Erregung beheben, wenn

      sie entstehen. Ganz ähnlich beinhaltet die am Tag geübte Methode

      für das luzide Träumen die prospektive Erinnerung daran, dass Sie

      untertags Zustand-Checks durchführen. Und wenn Sie sich am

      Tage einmal in einer außergewöhnlich merkwürdigen Situation

      befinden sollten, dann halten Sie inne und fragen Sie sich: »Wie

      merkwürdig ist das?« Im Traum erleben wir viele anormale und

      seltsame Situationen und Begebenheiten, wechseln zum Beispiel

      abrupt den Ort oder die Worte in einem Buch verwandeln sich

      plötzlich. Wenn wir gegenüber diesen abrupten Veränderungen

      keine »kritisch-nachdenkliche Haltung« einnehmen, nehmen wir

      sie in Bausch und Bogen hin und werden uns nicht der Tatsache

      bewusst, dass wir träumen. Bewahren Sie sich jederzeit eine solche

      kritische Einstellung. Überprüfen Sie die Natur Ihrer gegenwär-

      tigen Wahrnehmung und Erfahrung; eine Gewohnheit, die Sie

      dann ebenfalls in den Traumzustand mitnehmen können und die

      Ihnen dabei hilft, luzide zu werden.

    


    
      Traumzeichen

    


    
      Mit Traumzeichen sind nicht der Normalität entsprechende Ereig-

      nisse gemeint, die oft in Träumen auftreten und Ihnen, wenn Sie

      sie wahrnehmen, möglicherweise anzeigen, dass Sie träumen. Bei

    

  


  
    
      dieser Praxisübung überprüfen Sie, ob Ihre Wahrnehmungen und Erfahrungen Traumzeichen aufweisen, von denen es drei Arten gibt:

    


    
      Persönliche Traumzeichen bestehen aus Aktivitäten, Situationen, Objekten und Geisteszuständen, die Sie üblicherweise in Ihren Träumen wahrnehmen und erleben. Um nach diesen Traumzeichen Ausschau halten und sie identifizieren zu können, müssen Sie sehr genau auf Ihre Träume achten und ein Traumtagebuch führen, worin Sie sich häufig wiederholende Umstände und Begebenheiten notieren. Behalten Sie diese in Erinnerung, und wenn Sie sie wieder erleben, halten Sie einen Moment lang inne und führen einen Zustand-Check durch, um festzustellen, ob Sie träumen.


      Starke Traumzeichen bestehen aus Ereignissen, die, soweit Sie wissen, nur in einem Traum stattfinden können. Wenn Sie zum Beispiel ein Buch lesen und es verwandelt sich in einen Tintenfisch, ist das ein starkes Traumzeichen; und wenn Sie es als solches erkennen, sind Sie luzide geworden. In Träumen finden gemeinhin viele solche »übernatürlichen Ereignisse« statt, wenn Sie ihnen gegenüber aber keine kritisch-nachdenkliche Haltung einnehmen, werden Sie weiterhin alles, was Sie da so erleben, für objektiv real halten.


      Schwache Traumzeichen sind Ereignisse, die, soweit Sie wissen, höchst, aber nicht gänzlich unwahrscheinlich sind. Wenn Sie einen Elefanten über Ihre Gartenwiese schlendern sehen, ist das ein Beispiel für ein schwaches Traumzeichen, es sei denn, Sie leben in den Urwäldern auf Sri Lanka oder in einem Wildreservat in Kenia. Wenn Sie etwas erleben, das ein bisschen ungewöhnlich ist, führen Sie einen Zustand-Check durch. Wenn sich etwas Lesbares findet, machen Sie den Check wie vorhin. Findet sich nichts dergleichen, schauen Sie sich einfach Ihre Umgebung sehr genau an und stellen Sie fest, ob sie so stabil ist wie normalerweise im Wachzustand.

    

  


  
    
      

    


    


    
      Halten Sie nach unerklärlichen Schwankungen Ausschau, die auf

      einen Traum hinweisen können.

    


    
      Vorwegnahme

    


    
      Erinnern Sie sich im Verlauf des Tages immer mal wieder daran,

      dass Sie heute Nacht schlafen und träumen werden und erwecken

      Sie dann stets den starken Vorsatz in sich: »Wenn ich heute Nacht

      träume, werden ich den Traumzustand als solchen erkennen.« Die

      bei Ihrer Shamatha-Praxis kultivierte Stabilität und Klarheit der

      Achtsamkeit sollte Ihnen nun im Verein mit der Schulung des pro-

      spektiven Erinnerungsvermögens gute Dienste leisten und sowohl

      im Wachzustand wie im Traumzustand Klarheit in alle Ihre Wahr-

      nehmungen und Erfahrungen bringen.

    

  


  
    
      STUFE 7

    


    
      VOLLSTÄNDIG BERUHIGTE ACHTSAMKEIT

    


    
      W

    


    
      enn Sie die Herauforderungen der ersten sechs Stufen zur

      Entwicklung der Achtsamkeit gemeistert haben, steigen

    


    
      Sie zur siebten Stufe auf, der Vollständig beruhigten Achtsamkeit.
Asanga charakterisiert sie kurz und bündig mit der Aussage: »An-

      haftung, Melancholie und so weiter werden befriedet, sobald sie

      entstehen.«64 Derartige Erfahrungen mögen ab und zu noch vor-

      kommen, haben aber nicht mehr die Macht, Sie aus dem geistigen

      Gleichgewicht zu bringen. Unfreiwillige Gedanken werden weiter-

      hin den Geist durchziehen wie ein im Tal gemächlich dahinflie-

      ßender Fluss, aber da Ihr Geist immer tiefer und tiefer in seinem

      natürlichen Zustand zur Ruhe kommt, können sie sich an nichts

      heften. In der Abwesenheit von Greifen haften Sie ihnen nicht an,

      und nur für sich genommen verfügen die Gedanken nicht über die

      Macht, Sie zu plagen.

    


    
      Die siebte Stufe wird mit der Kraft des Enthusiasmus oder freu-

      digen Bemühens (virya) erlangt: Die Praxis erfüllt Sie nun mit Freu-

      de. Sie motiviert Sie, weiterzumachen und sich mit den künftigen,

      immer subtiler werdenden Herausforderungen zu befassen. Nach-

      dem Sie den mittleren Grad von Laschheit überwunden haben,

      bleibt eine subtile Laschheit, bei der das Objekt der Achtsamkeit

      scharf und klar erscheint, die Aufmerksamkeit jedoch ein bisschen

      schlaff ist. Nur eine in der Meditation äußerst fortgeschrittene Per-

    

  


  
    
      son ist imstande, einen derart subtilen Grad an Laschheit zu erkennen. Er wird nur in Zusammenhang mit dem außerordentlich hohen Maß an Wachheit, Schärfe und Klarheit erkannt, zu dem der geschulte Geist fähig ist. Auch die subtile Erregung tritt ab und zu auf. Wie schon empfohlen rufen Sie, wenn ein Sinken einsetzt, Ihre Aufmerksamkeit und Achtsamkeit wach, und entspannen Sie sich ein wenig, wenn Erregung auftritt. Aufgrund Ihrer fein geschliffenen Fähigkeit zur Selbstbeobachtung werden auf der siebten Stufe diese subtilen Unausgewogenheiten der Achtsamkeit rasch erkannt und leicht behoben. Das tibetische Wort gom, gewöhnlich mit »Meditation« übersetzt, hat auch die Mitbedeutung von Vertrautheit, und das ist die Qualität, die Ihre Erfahrung auf der Stufe der vollständig beruhigten Achtsamkeit auszeichnet. Sie sind jetzt sehr geschickt im Ausbalancieren und Verfeinern der Achtsamkeit, und die restliche Reisestrecke zur Verwirklichung von Shamatha geht es nur noch bergab.

    


    
      Mit dem Erreichen dieser siebten Stufe haben Sie Ihren Geist so geschult, dass Ihre Meditationssitzungen mindestens zwei Stunden dauern können, ohne auch nur im Geringsten eine Unterbrechung durch Sinken und Erregung zu erfahren. Beide bisher vorgestellten Shamatha-Ubungsmethoden - Achtsamkeit auf die Atmung und Den-Geist-in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ru- he-Bringen - beinhalten, dass Sie beim Praktizieren nach und nach immer weniger tun. Bei der Achtsamkeit auf die Atmung gibt es eine Menge, was Sie nicht tun, aber Sie lösen sich doch nach wie vor von den aufkommenden unfreiwilligen Gedanken. Sie ziehen es vor, dass Ihr Geist nicht denkt und still ist, statt dass ständig weitschweifige Gedanken und mentale Bilder auftauchen. Wenn Sie den Geist in seinem natürlichen Zustand zur Ruhe bringen, tun Sie sogar noch weniger. Jetzt bevorzugen Sie nicht einmal mehr die Abwesenheit von Gedanken. Statt sich ganz bewusst von ihnen zu lösen - sie aus dem Bewusstsein zu verbannen —, lassen

    

  


  
    
      

    


    


    
      Sie sie sein, wie sie sind, ohne sie auch nur irgendwie zu beeinflussen. Sie bewahren einfach ständige Achtsamkeit auf den Raum des Geistes und die Ereignisse, die darin auftreten.

    


    
      DIE PRAXIS:

    


    
      DEN GEIST IN SEINEM NATÜRLICHEN ZUSTAND ZUR RUHE BRINGEN - DIE BEWEGUNG DES GEISTES BEOBACHTEN

    


    
      Der Erste Panchen Lama nannte diese Praxis Meditation über die relative Natur des Geistes65, und Düdjom Lingpa nannte sie Erscheinungen und Gewahrsein zum Pfad nehmend Der Erste Panchen Lama beschreibt diese Praxis wie folgt:

    


    
      Welcherart Gedanken auch immer entstehen, unterdrücke sie nicht; erkenne, wo sie sich bewegen und wohin sie sich bewegen und konzentriere dich, während du die Natur dieser Gedanken beobachtest. Wenn du so vorgehst, wird ihre Bewegung schließlich aufhören, und da ist stille Unbewegtheit. Das ist wie beim Beispiel mit dem aus dem Käfig entlassenen Vogel, den man lange an Bord eines Schiffes gehalten hat und der sich nun zum Flug übers Meer aufmacht. Praktiziere in Ubereinstimmung mit der Beschreibung in (Sarahas) Lied der Verwirklichung;. »Wie ein Rabe, der vom Schiff auffliegt, in alle Richtungen Kreise zieht und dann wieder an Bord landet.«67

    


    
      In alten Zeiten ließen die indischen Seeleute, wenn sie weit übers Meer gesegelt waren, einen Raben frei, den sie an Bord in einem Käfig gehalten hatten, und beobachteten seinen Flug. Der Vogel stieg immer höher und höher in die Lüfte, zog immer weitere und weitere Kreise, und wenn er dann in eine bestimmte Richtung ganz davonflog, wusste der Steuermann, in welcher Richtung das

    

  


  
    
      

    


    


    
      nächste Ufer zu finden war. War aber für den Raben kein Land in Sicht, hatte er, so gerne er auch irgendwo anders gelandet wäre, da er nicht schwimmen konnte, keine andere Wahl, als wieder zum Schiff zurückzukehren. Und so lassen Sie, wenn Gedanken aufkommen, sie ihren Kurs nehmen, ganz egal welcher Natur sie sind oder wie lange es dauert. Am Ende können sie nur wieder im Raum des Gewahrseins verschwinden, aus dem sie ursprünglich aufgestiegen sind. Bei dieser Praxis ist es entscheidend, dass Sie die Bewegung der Gedanken beobachten, ohne einzugreifen. Das ist ein essenzieller Aspekt der für die im Verlauf dieses Prozesses einsetzenden natürlichen Heilung des Geistes.

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Achtsamkeit und kontemplative Einsicht

    


    
      Die Praxis des Den-Geist-in-seinem-natürlichen-Zustand-zur- Ruhe-Bringens entspricht so ziemlich der psychologischen Beschreibung der Achtsamkeit, die an früherer Stelle (siehe Stufe 4) erklärt wurde als »eine Art vage gehaltenes, urteilsfreies, auf die Gegenwart gerichtetes Gewahrsein, bei dem alle jeweiligen Gedanken, Gefühle oder Sinneswahrnehmungen, die im Gewahrseinsfeld auftauchen, so akzeptiert werden, wie sie sind.«68 Diese Beschreibung spiegelt die Darstellung von Achtsamkeit wieder, wie sie in der heutigen Vipassana-Tradition vermittelt wird: Als eine Art »bloße Achtsamkeit« von Augenblick zu Augenblick oder ein nicht-haftendes Gewahrsein, das Wahrnehmungen und Erfahrungen weder etikettiert noch kategorisiert. Doch indische und tibetische buddhistische Kontemplative betrachten diese Praxis des Den-Geist-in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringens als eine spezielle Technik zur Entwicklung von Shamatha und nicht von kontemplativer Einsicht oder Vipashyana.

    

  


  
    
      Bhante Gunaratana, der hier für die zeitgenössische Vipassana- Tradition spricht, sagt aus, dass Samadhi oder meditative Konzentration »als die Fähigkeit des Geistes definiert werden könnte, die den Fokus ohne Unterbrechung einspitzig auf ein Objekt gerichtet hält«. Und er beschreibt Achtsamkeit als die Fähigkeit, die »bemerkt, dass [...] Ablenkung stattgefunden hat, und es ist die Achtsamkeit, die die Aufmerksamkeit wieder zurücklenkt«69. Somit hat bei Gunaratana Konzentration die Funktion, die wir als Achtsamkeit bezeichnen, und hat Achtsamkeit die Funktion, die wir der Selbstbeobachtung zugeschrieben haben. Es mag hilfreich sein, diese terminologischen Unterschiede zwischen den verschiedenen Traditionen zur Kenntnis zu nehmen, ohne jedoch eine große Geschichte daraus zu machen. Und vielleicht lohnt es sich auch zur Kenntnis zu nehmen, dass den hier zitierten klassischen Texten zufolge die auf den Bereich des Geistes angewandte Shamata-Pra- xis des bloßen Gewahrseins nur eine zeitweilige Linderung von solchen Leid verursachenden Geisteszuständen wir Begehren und Feindseligkeit zur Folge hat. Es gibt keinen Grund zur Annahme, dass die Praxis des bloßen Gewahrseins für sich allein genommen irgendwelche Geistesplagen unwiderruflich vertreibt.


      Nach buddhistischer Tradition wird eine solche Befreiung durch die Praxis von Vipashyana oder Einsichts-Meditation erlangt, deren Frucht Weisheit ist. Eine Verwirklichung dieser Art beseitigt, wenn sie mit der außergewöhnlich gefestigten Achtsamkeit und Klarheit von Shamatha verschmolzen wird, die Unwissenheit und Verblendung, welche die Wurzeln des Leidens bilden. Wenn jedoch unsere Vipashyana-Praxis nicht durch die Erlangung von Shamatha unterstützt wird, wird keine Verwirklichung, kein Erwachen oder keine Transformation von Dauer sein und wir werden uns nie über die Wunden menschlichen Schmerzes erheben. Die aus der Vereinigung von Shamatha und Vipashyana hervorgehende Befreiung enthebt uns in keiner Weise der Realität der

    

  


  
    
      

    


    
      Veränderlichkeit. Auch der Buddha wurde alt und starb. Aber die Freiheit, die der Buddha und alle gewannen, die seinem Pfad der Befreiung bis zu seinem Gipfelpunkt folgten, hat ihren Geist unwiderruflich von Begehren, Feindseligkeit und Verblendung und dem sich daraus ergebenden Leiden geheilt. Alles, was weniger ist, verdient nicht die Bezeichnung »Nirvana«.


    


    
      Im Rahmen des buddhistischen Edlen Achtfachen Pfades sind rechte Anstrengung, rechte Konzentration und rechte Achtsamkeit die Hilfen für das Kultivieren von Samadhi. Rechtes Denken und rechte Anschauung sind die essenziellen Elemente des Achtfachen Pfades, die es zur Kultivierung von Weisheit braucht. Auch das verweist darauf, dass Achtsamkeit allein nicht ausreicht, um den Geist völlig von seinen Leid verursachenden Neigungen zu befreien. Um die zu echter Freiheit führende Einsicht zu erlangen, muss man sich in großer Klarheit des Denkens üben, muss man sich solcher Auffassungen und Sichtweisen wie der buddhistischen bedienen und nicht anders als Wissenschaftler beim Durchführen von Experimenten mit Hypothesen arbeiten. Die Meditationspraxis, die sich auf keinerlei Sicht oder Hypothese bezieht, ist ebenso beschränkt wie die ohne Bezug zu einer wissenschaftlichen Realitätsauffassung durchgeführte Forschung im Bereich der Wissenschaft.

    


    
      Den relativen Grund-Zustand des Bewusstseins erforschen

    


    
      Der Mahayana-Tradition zufolge fuhrt die Praxis des Den-Geist- in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringens zur Erkenntnis der relativen Natur des Bewusstseins und zeitweiligen Reduzierung von gewissen Hindernissen oder Verdunkelungen des Geistes. Deshalb nannte sie der Erste Panchen Lama Meditation über die relative Natur des Geistes und gab warnend zu bedenken, dass viele Kontemplative in Tibet ihre meditativen Erfahrungen in

    

  


  
    
      

    


    
      dieser Praxis irrigerweise für die Erkenntnis der absoluten Wahrheit gehalten hatten.

    


    
      Sowohl die Theravada- wie auch die indotibetischen Traditionen des Buddhismus sind sich darin einig, dass das Kultivieren von Shamatha zur empirischen Einsicht in den Grundzustand der Psyche führt. Die frühe buddhistische Literatur bezeichnet dies als das bhavanga, wörtlich »der Grund des Werdens«, ein (unterbe- wusster) Daseinsstrom (genauer, eine die Bedingung zum Dasein bildende Strömung), der alle Arten mentaler Aktivitäten und sensorischer Wahrnehmungen trägt und stützt, so wie die Baumwurzeln den Baumstamm, die Äste und Blätter tragen und aufrecht halten. Das Bhavanga kann als relativer Vakuumzustand des Be- wusstseins charakterisiert werden, der von jeglicher »kinetischer Energie« aktiver Gedanken, mentaler Bildersprache und Sinneswahrnehmungen entleert ist. Allgemein gesprochen lässt es sich, wenn der Geist aktiv ist, nicht erkennen, da es sich normalerweise nur im traumlosen Schlaf und in den allerletzten Lebensmomenten eines Menschen manifestiert. Es wird als der natürliche ungehinderte Zustand des Geistes beschrieben, dessen innere Strahl- kraft und Reinheit auch dann vorhanden sind, wenn der Geist durch Leid verursachende Gedanken und Emotionen verdunkelt ist.70 Im Gegensatz zu den Vertretern einer materialistischen Auffassung vom Geist bestätigen buddhistische Kontemplative, dass alle mentalen und sensorischen Prozesse zwar durch den Körper und die Umwelt konditioniert werden, sie aber eigentlich aus dem Bhavanga und nicht aus dem Gehirn hervorgehen.

    


    
      Theravada-Kommentatoren beharren darauf, dass das Bhavanga eine zwischenzeitliche Phase des Bewusstseins ist, die unterbrochen wird, sobald ein sensorisches Bewusstsein oder andere Arten kognitiver Aktivität entstehen. Es ist demnach kein kontinuierlich bestehender Speicher, der zur Aufbewahrung und Quelle von Erinnerungen oder irgendwelcher anderen mentalen Eindrücke

    

  


  
    
      

    


    


    
      dient. Trotz der Tatsache, dass das Bhavanga als der natürlich reine und strahlende Gewahrseinszustand beschrieben wird, der existiert, gleich ob der Geist von Verunreinigungen verdunkelt ist oder nicht, bestreitet diese Schule, dass es sich hier um einen immer gegenwärtig vorhandenen Speicher oder Urgrund handelt - vielleicht aus Sorge, dass man es für ein dauerhaftes, unabhängiges Selbst halten könnte.

    


    
      Ich glaube, dass Dzogchen-Kontemplative, die Shamatha erlangt haben, Zugang zu ebendieser Bewusstseinsdimension gewinnen, sie aber auf eine etwas andere Weise deuten. Sie sprechen in diesem Zusammenhang vom Alayavijnana, dem Speicherbewusst- sein, und vom Alaya, dem Grund, Urgrund, der Basis oder Allbasis. Das Speicherbewusstsein besteht aus einem Strom entstehender und vergehender Bewusstseinsmomente, weshalb es nicht von dauerhafter Natur ist. Es wird durch verschiedene Einflüsse konditioniert, somit ist es auch nicht von unabhängiger Natur. Aber sie betrachten es als einen kontinuierlichen Bewusstseins- strom, aus dem alle weltlichen kognitiven Prozesse hervorgehen.


      Das Speicherbewusstsein wird im natürlichen Verlauf des Lebens wiederholt im traumlosen Schlaf erfahren und manifestiert sich schließlich im Augenblick des Todes. Ein Kontemplativer kann mit Hilfe der Shamatha-Praxis diese Bewusstseinsdimension erforschen, in der das diskursive Denken schlummert und alle Erscheinungen von sich selbst, von anderen, des eigenen Körpers und der Umgebung verschwinden. An diesem Punkt wird, wie beim Schlafen und beim Sterben, der Geist nach innen gezogen und die physischen Sinne ruhen. Was bleibt, ist ein Zustand strahlenden klaren Bewusstseins, das die Basis für das Auftauchen aller Erscheinungen im Geistesstrom eines Individuums ist. Alle der sensorischen und mentalen Wahrnehmung erscheinenden Phänomene sind von der Klarheit dieses Speicherbewusstseins durchdrungen. Wie die Spiegelungen der Planeten und Sterne in einem

    

  


  
    
      Teich klaren durchscheinenden Wassers zeigen sich die Erscheinungen der gesamten Welt der Phänomene in diesem leeren klaren Speicherbewusstsein.

    


    
      Man kann das Alayavijnana insofern als den relativen Grund- Zustand des individuellen Geistes beschreiben, als es den niedrigsten Aktivitätszustand im Verein mit dem höchsten Potenzial und Grad an Freiheit mit sich bringt, der sich durch das Leermachen des Geistes mit Hilfe der Samadhi-Praxis erreichen lässt. Ist zum Beispiel im traumlosen Schlaf ein individueller Bewusstseinsstrom erst einmal aus seinem eigenen Grund ausgelöst worden, kann er sich ungehindert in einer ungeheuren Vielfalt von Traumlandschaften und Erfahrungen manifestieren. Eine derart außergewöhnliche, sich ebenfalls aus dem Speicherbewusstsein speisende Kreativität entfaltet sich auch im Zustand tiefer Hypnose. Am effektivsten aber gewinnt man Zugang zu diesem Potenzial, wenn man in meditativer Stille in luzidem Zustand bis zum Speicherbewusstsein vordringt. In diesem Fall ist man sich der Basis oder des Grundes klar gewahr im Gegensatz zu der Dumpfheit, die den traumlosen Schlaf normalerweise auszeichnet. Buddhistische Kontemplative berichten, dass eine solche voll bewusste Erkenntnis des Grund-Zustandes des Bewusstseins einen gewaltigen Quell der Kreativität freilegt, der bei den normalen Erfahrungen des Grundes während des Schlafes oder beim Sterben weitgehend verborgen bleibt.


      Kontemplative, die das Speicherbewusstsein mit Hilfe der Sha- matha-Praxis erkannt und erfahren haben, behaupten, dass es mit drei Merkmalen versehen ist: Glückseligkeit, lichtvolle Klarheit und Nichtkonzeptualität. Das hat viele Kontemplative dazu gebracht, das Speicherbewusstsein fälschlicherweise für die absolute Natur der Wirklichkeit oder das Nirvana zu halten. Aber ein simples Verweilen in diesem relativen Vakuum- oder Leerezustand des Bewusstseins befreit den Geist nicht von seinen Leid verursachen

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      den Neigungen oder den daraus folgenden Leiden. Wenn man die Natur des Speicherbewusstseins ergründet und auslotet, erkennt man die Natur des Bewusstseins in seinem relativen Grund-Zu- stand. Jedoch erhellt diese Erkenntnis nicht die Natur der Wirklichkeit in ihrer Gesamtheit. Es ist wichtig, dass man das Speicherbe- wusstsein nicht mit dem kollektiven Unbewussten verwechselt, so wie es C. G. Jung auffasste. Buddhistische Berichte über das Spei- cherbewusstsein sprechen alle von einem individuellen Bewusst- seinsstrom, der sich von einem Leben zum nächsten fortsetzt.

    


    
      Wie schon erwähnt, unterscheidet die Dzogchen-Tradition zwischen Alayavijnana, Speicherbewusstsein, und Alaya, Basis, Allbasis, Grund oder Urgrund, das als objektiv gegebener leerer Raum des Geistes beschrieben wird. Dieser Vakuumzustand ist immateriell wie der weite offene Raum, eine nichtdenkende Leere, in die hinein beim Einschlafen alle objektiv gegebenen Erscheinungen sich auflösen, die sich den physischen Sinnen und der mentalen Wahrnehmung zeigen; und aus dieser Leere treten sie beim Aufwachen wieder hervor.71


      An diesem Punkt des Shamatha-Trainings haben Sie Ihre Fähigkeit, sich allen möglichen mentalen Prozessen ohne Ablenkung und ohne Greifen zuzuwenden, fein geschliffen. Auch wenn die Geistesgifte des Begehrens, des Zorns und der Verblendung aufsteigen, können Sie sie beobachten, ohne sich hineinziehen zu lassen. Und da Sie weder nach ihnen greifen noch sich mit ihnen identifizieren, werden sie entgiftet und können Ihr geistiges Gleichgewicht nicht mehr stören. In dem Maße, wie Sie in der Lage sind, diese mentalen Prozesse in ihren natürlichen Zustand zu entlassen, werden sie nicht länger als Geistesplagen erfahren und können Sie nun mit der Erforschung ihrer essenzielleren Natur beginnen.


      Wenn Sie Begehren erfahren, nehmen Sie nun vielleicht die Glückseligkeit wahr, die in der Erwartung von Freude und Befrie

    

  


  
    
      

    


    


    
      digung mit aufsteigt. Sie sehen durch die Leiden und Plagen Ihrer Psyche hindurch und spüren die Glückseligkeit, die ein Merkmal Ihres Speicherbewusstseins ist. Wenn Begehren nach Dingen wie Besitztümern, Berühmtheit, sinnlichen Vergnügen oder auch nach dem Erlangen von Shamatha aufkommt, können Sie sich der Glückseligkeit in diesem Begehren zuwenden.

    


    
      In der Hitze des Zorns und der Wut können Sie lichtvolle Klarheit entdecken, das zweite Merkmal des Speicherbewussteins. Wann immer Wut aufflammt, haben Sie die Gelegenheit, sich nicht von ihr mitreißen zu lassen, indem Sie sich mit ihr identifizieren. Stattdessen können Sie sich der lichtvollen Klarheit zuwenden, die sich als Wut und Zorn manifestiert, und anfangen, die tiefere Natur des Bewusstseins zu ergründen.


      Sogar auch in der Verblendung findet sich ein Aspekt des Speicherbewusstseins: Nichtkonzeptualität. Wenn Sie Verblendung wahrnehmen, dann wenden Sie sich ihrer tieferen, nicht Leid verursachenden Natur der Nichtkonzeptualität zu. Wenn wir uns mit erkennendem Gewahrsein höchst achtsam dem Geist zuwenden, nehmen wir allmählich die drei Qualitäten des Speicherbewusstseins wahr - Glückseligkeit, lichtvolle Klarheit und Nichtkonzeptualität während sie sich als Wut, Begehren und Verblendung manifestieren. Lassen wir uns von diesen mentalen Prozessen mitreißen oder identifizieren wir uns mit ihnen, zerstören sie das geistige Gleichgewicht und führen zu Schaden und Leid verursachendem Verhalten. Doch wenn wir uns ihnen ohne Ablenkung und ohne Greifen zuwenden, werden sie zu Portalen, die uns den Zugang zu den Grundmerkmalen des Speicherbewussteins gewähren.

    

  


  
    
      ZWISCHENSPIEL · LUZIDES TRÄUMEN -

      PRAXIS BEI NACHT

    


    
      W

    


    
      enn Sie nun weiterhin den Tag hindurch die Stabilität

      und wache Klarheit Ihrer Achtsamkeit fortentwickeln,

    


    
      wollen Sie diese Qualitäten vielleicht auch auf die Erhellung Ihrer

      nächtlichen Erfahrungen verwenden. Schließlich verbringen die

      meisten von uns ein Drittel ihres Lebens mit Schlafen. Mit Ihrer

      nunmehr erlangten verfeinerten Achtsamkeit sind Sie gut darauf

      vorbereitet, den Teil Ihres Lebens, den Sie mit Schlafen zubringen,

      in Ihre meditative Praxis einzubeziehen. Wenn Sie sich in nächt-

      liche Praxisübungen für das luzide Träumen vorwagen, können

      Sie allmählich erkunden, welche Ähnlichkeiten und Unterschiede

      zwischen den Wach- und den Schlafzuständen des Bewusstseins

      bestehen. Stephen LaBerge, ein bekannter Forscher auf diesem

      Gebiet, sagt dazu, dass man das Träumen als Sonderfall der Wahr-

      nehmung betrachten kann, die nicht den Zwängen und Beschrän-

      kungen eines von außen kommenden sensorischen Inputs unter-

      worfen ist. Und dass umgekehrt die Wahrnehmung als Sonderfall

      des Träumens angesehen werden kann, das durch sensorischen In-

      put eine Einschränkung erfährt.72 Der einzige wesentliche Unter-

      schied zwischen den Erfahrungen im Wachzustand und jenen im

      Traum ist der, dass sie im ersteren Fall mit dem sensorischen Input

      zustande kommen und ihm letzteren ohne ihn. Unter dem Aspekt

    

  


  
    
      

    


    


    
      der Hirnaktivität betrachtet, kommt das Träumen, dass man etwas wahrnimmt oder tut, dem Wahrnehmen oder Tun von etwas im Wachzustand sehr gleich. Deshalb halten wir unsere Träume auch fälschlicherweise regelmäßig für die Realität.73

    


    
      Um luzide träumen zu lernen, bedarf es dreier wesendicher Voraussetzungen: ausreichende Motivation, korrektes Ausüben effektiver Methoden und ein hervorragendes Gedächtnis für Träume. Die ausreichende Motivation können wir entwickeln, indem wir über den potenziellen Nutzen nachdenken, den eine solche Praxis für das Ergründen der Natur des Bewusstseins hat. Und das hervorragende Gedächtnis für Träume lässt sich dadurch trainieren, dass wir sehr genau auf unsere Träume achten und sie in einem Journal festhalten. Stephen LaBerge gibt in seinem Buch Hellwach im Traum detaillierte praktische Anweisungen für diese Praxis, die ich hier kurz zusammenfassen möchte.


      Eine der Techniken baut direkt auf die Übungen bei Tage auf, die im vorhergehenden Zwischenspiel besprochen wurden. Man nennt sie Mnemonische Induktion luzider Träume (Mnemonic In- duction of Lucid Dreams - MILD). Bei dieser Übung nehmen Sie sich beim nächtlichen Zubettgehen vor, während der Nacht aufzuwachen und sich an Ihre Träume zu erinnern. Sobald Sie aus einem Traum erwachen, versuchen Sie, sich an so viele Einzelheiten wie möglich zu erinnern, und wenn Sie dann wieder am Einschlafen sind, konzentrieren Sie sich auf den Vorsatz: »Wenn ich das nächste Mal träume, werde ich den Traum als Traum erkennen.« Und stellen Sie sich kurz, bevor Sie wieder in Schlaf versunken sind, vor, dass Sie sich wieder in dem Traum befinden, aus dem Sie eben erwacht sind.

    


    
      Vom Traumzustand aus induzierte luzide Träume (Dream- Initiated Lucid Dreams - DILD) ereignen sich dann, wenn Ihnen inmitten eines Traumes irgendwie klar wird, dass Sie träumen. Diese Erkenntnis mag Ihnen kommen, weil Sie ein starkes oder

    

  


  
    
      

    


    


    
      schwaches Traumzeichen ausgemacht haben, oder sie kann auch durch einen Albtraum ausgelöst werden. Das ist der üblichste Weg, auf dem man in einem Traum luzide wird.

    


    
      Bei den vom Wachzustand aus induzierten luziden Träumen ('Wake-Initiated Lucid Dreams — WILD) erwacht man kurz aus einem Traum und kehrt dann, ohne an Bewusstsein zu verlieren, gleich wieder in ihn zurück. Wie LaBerge beschreibt, liegen Sie bei dieser Übung entspannt, aber wachsam im Bett und führen eine sich wiederholende oder fortlaufende mentale Aktivität aus, auf die Sie Ihre Aufmerksamkeit konzentrieren. Dadurch, dass Sie diese Aktivität am Laufen halten, bleibt Ihre Aufmerksamkeit und damit auch Ihr wachsames nach Innen gerichtetes Bewusstsein fo- kussiert, während Ihr schläfriges nach außen gerichtetes Gewahrsein abnimmt und schließlich mit Ihrem Einschlafen ganz verschwindet. Im Kern geht es hier darum, dass Sie den Körper einschlafen lassen, während Sie den Geist wach halten.74


      Viele Leute schüchtert der Gedanke an dieses luzide Träumen ein, weil es ihnen schwer fällt, sich an ihre Träume zu erinnern; oder weil die Träume, wenn sie sich an sie erinnern, verworren sind und ihre Erinnerung an sie nur vage ist. Das sind Laschheitsprobleme bei der Achtsamkeit, die durch die Shamatha-Paxis direkt behoben werden können. Ein anderes Problem, auf das man bei diesen Übungen anfangs häufig stößt, ist, dass man aufwacht, sobald man erkennt, dass man träumt. Oder dass, auch wenn man nicht aufwacht, der Traum und damit auch die Luzidität dahinschwinden. Oder der Traum geht weiter, aber man verliert das Gewahrsein davon, dass es sich um einen Traum handelt. Diese Probleme entspringen einer unzureichenden Stabilität der Achtsamkeit, die ja auch durch Shamatha entwickelt werden soll. Somit scheint Shamatha perfekt geeignet, Sie mit all den Achtsamkeitsqualitäten auszustatten, die Sie brauchen, um es beim luziden Träumen zur Könnerschaft zu bringen.

    

  


  
    
      

    


    


    
      Einer der Hauptgründe, warum man Träume vergisst, besteht darin, dass sie von anderen mentalen Inhalten überlagert werden, die um unsere Aufmerksamkeit buhlen. Fassen Sie also beim Aufwachen als Erstes den Gedanken: »Was habe ich gerade geträumt?« So wie in der Meditation Bewegung die Stabilität der Achtsamkeit ins Wanken geraten lässt, unterminiert sie auch die Kohärenz und Kontinuität des Träumens. Bleiben Sie also beim ersten Aufwachen reglos liegen. Lenken Sie Ihre Achtsamkeit wieder auf den Traum, aus dem Sie gerade erwachten, und schauen Sie, ob Sie wieder in ihn hineingleiten können, wobei Sie sich gewahr bleiben, dass es sich um einen Traum handelt.


      Eine andere sehr effektive Methode, um das luzide Träumen zu beherrschen, ist die, dass Sie eine Stunde früher als üblich aufwachen und dann zwischen dreißig und sechzig Minuten wach bleiben, bevor Sie wieder einschlafen. Das steigert die Wahrscheinlichkeit, dass Sie einen luziden Traum haben, um das Zwanzigfache. Indem Sie auf dem Shamatha-Pfad fortschreiten und immer geschickter darin werden, die Stabilität, Wachheit, Klarheit und Schärfe Ihrer Achtsamkeit jederzeit aufrechtzuerhalten - während der und zwischen den Meditationssitzungen, im Wachen und im Schlafen -, werden Sie zu einer immer tiefer und tiefer reichenden Einsicht in die Natur des Gewahrseins gelangen.

    

  


  
    
      DIE FORTGESCHRITTENEN STUFEN ERHELLEN DES GEWAHRSEINS

    

  


  


  
    
      STUFE 8

    


    
      EINSGERICHTETE ACHTSAMKEIT

    


    
      D

    


    
      urch weiteres anhaltendes Kultivieren von Shamatha wer-

      den Sie schließlich die achte Stufe, einsgerichtete (oder ein-

    


    
      spitzige) Achtsamkeit, erlangen. Sie haben jetzt einen hohen Grad

      geeinter Achtsamkeit verwirklicht: Worauf Sie Ihr Gewahrsein

      auch richten, es ist kohärent und äußerst fokussiert. Von diesem

      Punkt an können Sie völlig mühelos oder mit nur minimalem

      Aufwand mit der Schwungkraft der Praxis fließen. Mittlerweile

      sind Sie imstande, mindestens drei Stunden oder mehr eine ho-

      he, selbst von subtilster Laschheit oder Erregung störungsfreie,

      Ebene von Samadhi oder höchst fokussierter Achtsamkeit auf-

      rechtzuerhalten. Am Anfang jeder Sitzung ist lediglich eine ganz

      minimale Anstrengung nötig, um diese Hindernisse abzuwen-

      den, und dann machen Sie, von der Kraft des Enthusiasmus

      motiviert, mit Ihrer Praxis weiter. Zum ersten Mal fließt der

      Achtsamkeitsstrom ohne Unterbrechungen durch Sinken oder

      Erregung, und weist dieser Samadhizustand insgesamt eine Qua-

      lität von stiller Unbewegtheit auf. Kamen auf den vorhergehen-

      den Stufen unfreiwillige Gedanken wie ein gemächlich durchs

      Tal fließender Fluss auf, gleicht der Geist jetzt einem stillen, von

      keiner Welle bewegten Ozean.

    


    
      Wenn Sie mit diesem Den-Geist-in-seinem-natürlichen-Zu-

      stand-zur-Ruhe-Bringen weitermachen wollen, kann es Sie bis

    

  


  
    
      zum Erlangen von Shamatha bringen. Ich werde Ihnen aber hier noch eine andere Praxismethode vorstellen, die Sie vielleicht noch effektiver finden werden, um die Achtsamkeit vollendet auszubalancieren zu können. Padmasambhava nennt diese Technik Kultivieren von Shamatha ohne ein Zeichen. Der Begriff Zeichen meint in diesem Kontext jedwedes Achtsamkeitsobjekt, das sich innerhalb eines begrifflichen Bezugsrahmens identifizieren lässt. Die mit dem Atem verbundenen taktilen Sinneswahrnehmungen sind ein Zeichen. Und auch der weite offene Raum des Geistes und die darin entstehenden mentalen Ereignisse sind ein Zeichen. Bei diesen beiden Praxismethoden ist die Achtsamkeit nicht auf sich selbst, sondern auf ein anderes Objekt gerichtet. Ihre Stabilität, Wachheit, Schärfe und Klarheit wird kultiviert, indem man sich auf dieses Objekt bezieht.

    


    
      Bei der Praxis von Shamatha ohne ein Zeichen ist die Achtsamkeit auf gar nichts gerichtet. Sie ruht in ihrer eigenen Natur und ist einfach ihrer eigenen Präsenz gewahr. Theoretisch könnte man sagen, dass das Gewahrsein sich selbst zum Objekt nimmt. Auf der Erfahrungsebene aber geht es hier mehr darum, dass es sich nichts zum Objekt nimmt. Sie lassen Ihr Gewahrsein ohne irgendeinen Bezug einfach in seiner eigenen ursprünglichen lichtvollen Klarheit und Erkenntnissphäre ruhen. Padmasambhava stellt dies als Methode zur Erlangung von Shamatha vor, es handelt sich aber auch um eine effektive Methode zur Erhellung der Natur des Gewahrseins selbst.


      Wir wissen oder meinen zumindest viele Dinge über unsere physische Umwelt, andere Leute, unseren Körper, unseren Geist und uns selbst zu wissen. Aber wie die Wissenschaftler im Verlauf der letzen vier Jahrhunderte immer wieder entdecken mussten, stellen sich viele dieser vermeintlich gesicherten Kenntnisse als trügerisch heraus. Wessen können wir uns absolut sicher sein? Nur äußerst wenige Wissenschafter würden selbst für ihre höchst

    

  


  
    
      


    


    


    
      gründlich getesteten Ergebnisse eine solche Gewissheit behaupten. Wie Rene Descartes und viele andere Philosophen in Ost und West feststellten, lässt sich sogar das Vorhandensein einer unabhängig existierenden, objektiv gegebenen, stofflichen Welt in Frage stellen. Vielleicht ist auch sie eine Illusion. Das ist die Grundprämisse des philosophischen Idealismus. Andererseits behaupten viele Verfechter des Materialismus, dass alle unsere subjektiven, geistigen Erfahrungen illusionärer Natur sind. Die meisten Kognitionswissenschaftler sind zu der Schlussfolgerung gelangt, dass unser normalerweise vorherrschendes Gefühl von einem autonomen Ich eine Täuschung ist. Doch behaupte ich inmitten all dieser Ungewissheiten, dass es eine Art von Erkenntnis gibt, derer wir uns absolut sicher sein können: Unser Wissen von der Präsenz des Bewusstseins. Selbst wenn wir uns nicht sicher sind, ob es da einen gesonderten Beobachter gibt — das Ich oder Selbst -, wäre es doch unsinnig zu bezweifeln, dass ein be- wusst wahrgenommenes Erfahren stattfindet. Wäre es anders, könnten wir sein Vorhandensein unmöglich anzweifeln.

    


    
      Das ist eine etwas bescheidenere Behauptung als jenes berühmte Diktum Descartes': »Ich denke, also bin ich.« Gedanken treten auf, aber das impliziert nicht notwendigerweise das Vorhandensein eines gesondert existierenden Handelnden namens Ich. Und wie Sie darüber hinaus beim Kultivieren von Shamatha entdeckten, gibt es auch Zeiten der Abwesenheit von Gedanken. Doch kann es immer noch ein Gewahrsein von dieser Abwesenheit geben, ob nun mit ohne davon getrenntem Beobachter. Man kann sich also des Gewahrseins gewahr sein. Machen Sie ein Gedankenexperiment und stellen Sie sich vor, dass Sie sich in einem solchen »Vakuum -Tank« befinden, der so effektiv ist, dass Sie Ihre gesamte Sinneswahrnehmung von Ihrem Körper und Ihrer physischen Umgebung verlieren. Ihnen bleibt nur noch der weite offene Raum des Geistes und die Gedanken, Bilder, Wünsche, Emotio-

    

  


  
    
      nen und so weiter, die darin aufsteigen. Stellen Sie sich nun vor,

    


    
      dass dieser Gewahrseinsraum von allen Inhalten entleert ist. Auch

      wenn kein Zeichen da ist - ein Objekt, dass Sie gedanklich erfas-

      sen und identifizieren und auf das Sie Ihre Achtsamkeit richten

      können -, so kann doch ein Gewahrsein von reiner lichtvoller

      Klarheit und das Wissen um dieses Gewahrsein vorhanden sein.

      Der Geist wurde auf seine reine bloße Natur zurückgeführt, einen

      relativen Leerezustand. Aber diese Leerheit ist nach wie vor von

      Bewusstsein und Bewusstheit erhellt. Es ist reines Gewahrsein -

      ursprünglich, still und leuchtend klar. Die vorher in der Shama-

      tha-Praxis entwickelten Qualitäten der Achtsamkeit sind schon in

      der Eigennatur des Gewahrseins mitenthalten. Sie warteten nur

      darauf, enthüllt zu werden.

    


    
      DIE PRAXIS:

      GEWAHRSEIN DES GEWAHRSEINS

    


    
      Wenn Sie Körper und Geist in ihrem natürlichen Zustand zur

      Ruhe haben kommen lassen, können Sie sich Ihres Gewahrseins

      einfach gewahr sein. Sie brauchen sich nicht in einen »Vakuum-

      Tank« zu begeben und Ihr Geist muss auch nicht total zum

      Schweigen gebracht worden sein. Sie können mit unmittelbarer

      Gewissheit wissen, dass Bewusstsein da ist, und Sie können ohne

      ein anderes Gewahrseinsobjekt Stabilität und Klarheit der Acht-

      samkeit auf dieses Gewahrsein kultivieren. Sehen wir, wie Padma-

      sambhava diese subtilste Methode zur Erlangung von Shamatha

      beschreibt.

    


    
      Halte den steten Blick in den Raum vor dir gerichtet, ohne über

      etwas zu meditieren; konzentriere unverwandt, ohne Schwan-

      ken, dein Bewusstsein im Raum vor dir. Erhöhe die Stabilität

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      der Achtsamkeit und entspanne dann wieder. Suche gelegentlich herauszufinden: »Wer oder was ist dieses Bewusstsein, das sich konzentriert?« Konzentriere dich nun wieder unverwandt und untersuche dies dann wieder. Wechsle in dieser Weise immer ab. Selbst wenn Probleme der Laschheit und Lethargie auftreten sollten, sie werden dadurch beseitigt...

    


    
      Richte den Blick nach unten, entspanne sacht den Geist; entspanne dann sanft, ohne irgendeinen Meditationsgegenstand zu haben, Körper und Geist in ihren natürlichen Zustand hinein. Lass deine Achtsamkeit, ohne Schwanken, ohne über etwas zu meditieren und ohne irgendetwas zu verändern oder zu verfälschen einfach in ihrem natürlichen Zustand, in ihrer natürlichen transparenten Klarheit, in ihrer eigenen Natur ruhen, so wie sie ist. Verweile in diesem Zustand lichtvoller Klarheit und lasse den Geist entspannt, sodass er locker, frei und unbehindert ist. Wechsle ab zwischen dem Beobachten dessen, was sich im Innern konzentriert, und dessen, was entspannt. Wenn du denkst, es ist der Geist, dann frage: »Wer ist es, der den Geist entspannt und den Geist konzentriert?« Beobachte dich stetig selbst, dann entspanne wieder. Dadurch wird schließlich eine feine Stabilität entstehen und du kannst vielleicht sogar das reine ursprüngliche Gewahrsein ausmachen...

    


    
      Wenn du konfus und unachtsam wirst, bist du in Laschheit oder Mattheit abgeglitten. Bereinige dieses Problem, erwecke dein Gewahrsein und verlagere den Blick. Wirst du zerstreut und erregt, dann ist es wichtig, dass du den Blick absenkst und dein Gewahrsein entspannst. Kommt ein Samadhizustand auf, in dem es nichts gibt, von dem du sagen kannst: »Dies ist Meditation« und »Dies ist begriffliches Erfassen«, gleitest du in einen Zustand der Benommenheit; dann meditiere im Wechsel zwi-

    

  


  
    
      

    


    


    
      nen und so weiter, die darin aufsteigen. Stellen Sie sich nun vor, dass dieser Gewahrseinsraum von allen Inhalten entleert ist. Auch wenn kein Zeichen da ist - ein Objekt, dass Sie gedanklich erfassen und identifizieren und auf das Sie Ihre Achtsamkeit richten können —, so kann doch ein Gewahrsein von reiner lichtvoller Klarheit und das Wissen um dieses Gewahrsein vorhanden sein. Der Geist wurde auf seine reine bloße Natur zurückgeführt, einen relativen Leerezustand. Aber diese Leerheit ist nach wie vor von Bewusstsein und Bewusstheit erhellt. Es ist reines Gewahrsein - ursprünglich, still und leuchtend klar. Die vorher in der Shama- tha-Praxis entwickelten Qualitäten der Achtsamkeit sind schon in der Eigennatur des Gewahrseins mitenthalten. Sie warteten nur darauf, enthüllt zu werden.

    


    
      DIE PRAXIS: GEWAHRSEIN DES GEWAHRSEINS

    


    
      Wenn Sie Körper und Geist in ihrem natürlichen Zustand zur Ruhe haben kommen lassen, können Sie sich Ihres Gewahrseins einfach gewahr sein. Sie brauchen sich nicht in einen »Vakuum- Tank« zu begeben und Ihr Geist muss auch nicht total zum Schweigen gebracht worden sein. Sie können mit unmittelbarer Gewissheit wissen, dass Bewusstsein da ist, und Sie können ohne ein anderes Gewahrseinsobjekt Stabilität und Klarheit der Achtsamkeit auf dieses Gewahrsein kultivieren. Sehen wir, wie Padma- sambhava diese subtilste Methode zur Erlangung von Shamatha beschreibt.

    


    
      Halte den steten Blick in den Raum vor dir gerichtet, ohne über etwas zu meditieren; konzentriere unverwandt, ohne Schwanken, dein Bewusstsein im Raum vor dir. Erhöhe die Stabilität

    

  


  
    
      der Achtsamkeit und entspanne dann wieder. Suche gelegent-

    


    
      lich herauszufinden: »Wer oder was ist dieses Bewusstsein, das

      sich konzentriert?« Konzentriere dich nun wieder unverwandt

      und untersuche dies dann wieder. Wechsle in dieser Weise

      immer ab. Selbst wenn Probleme der Laschheit und Lethargie

      auftreten sollten, sie werden dadurch beseitigt...

    


    
      Richte den Blick nach unten, entspanne sacht den Geist; ent-

      spanne dann sanft, ohne irgendeinen Meditationsgegenstand zu

      haben, Körper und Geist in ihren natürlichen Zustand hinein.

      Lass deine Achtsamkeit, ohne Schwanken, ohne über etwas zu

      meditieren und ohne irgendetwas zu verändern oder zu verfäl-

      schen einfach in ihrem natürlichen Zustand, in ihrer natürli-

      chen transparenten Klarheit, in ihrer eigenen Natur ruhen, so

      wie sie ist. Verweile in diesem Zustand lichtvoller Klarheit und

      lasse den Geist entspannt, sodass er locker, frei und unbehindert

      ist. Wechsle ab zwischen dem Beobachten dessen, was sich im

      Innern konzentriert, und dessen, was entspannt. Wenn du

      denkst, es ist der Geist, dann frage: »Wer ist es, der den Geist

      entspannt und den Geist konzentriert?« Beobachte dich stetig

      selbst, dann entspanne wieder. Dadurch wird schließlich eine

      feine Stabilität entstehen und du kannst vielleicht sogar das

      reine ursprüngliche Gewahrsein ausmachen...

    


    
      Wenn du konfus und unachtsam wirst, bist du in Laschheit oder

      Mattheit abgeglitten. Bereinige dieses Problem, erwecke dein

      Gewahrsein und verlagere den Blick. Wirst du zerstreut und er-

      regt, dann ist es wichtig, dass du den Blick absenkst und dein

      Gewahrsein entspannst. Kommt ein Samadhizustand auf, in

      dem es nichts gibt, von dem du sagen kannst: »Dies ist Medita-

      tion« und »Dies ist begriffliches Erfassen«, gleitest du in einen

      Zustand der Benommenheit; dann meditiere im Wechsel zwi-

    

  


  
    
      

    


    


    
      sehen Konzentration und Entspannung und erkenne, wer medi-

      tiert. Erkenne dadurch die Mängel im Shamatha und beseitige

      sie sogleich.75

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Padmasambhava fordert uns in den obigen Anweisungen auf, sowohl als Beobachter wie auch als Handelnder, der Entscheidungen trifft und entsprechend agiert, die Natur unserer Identität zu untersuchen. Er präsentiert dies als Methode zum Erlangen von Shamatha, doch die Tatsache, dass wir Fragen stellen und die Natur unserer Erfahrung erforschen, verweist darauf, dass man es auch als eine Vipashyana- oder Einsichts-Praxis betrachten kann.

    


    
      Heutzutage stellen Kognitionswissenschaftler auch unsere alltäglichen Grundannahmen über die Natur des Ich und des Willens in Frage, und die meisten von ihnen gelangen zur Schlussfolgerung, dass die Ausgangsquelle des Willens im Gehirn zu finden ist. Buddhisten stimmen insoweit zu, als sie sagen, dass das Gehirn den Willen beeinflusst. Die Neurobiologie muss jedoch erst noch einen zwingenden Beweis dafür erbringen, dass das Gehirn die Ursprungsquelle des Willens ist, vor allem wenn dies beinhaltet, dass einzig und allein das Gehirn für die Erzeugung von Willenskraft, Willensbildung und Willensäußerung verantwortlich ist. Neurowissenschaftler erforschen nur die physischen Ursachen der mentalen Prozesse und sind von daher natürlich nicht in der Lage, irgendwelche anders gearteten Ursachen ausfindig zu machen. Das heißt nicht, dass es keine nichtphysischen Ursachen gibt oder geben kann. Buddhisten untersuchen und studieren den Geist vor allem aus dem Blickwinkel der Selbstbeobachtung und Innenschau und machen viele Ursachen des Willens aus, wobei es keineswegs klar und offensichtlich ist, dass sie alle physischer Natur sind.

    

  


  
    
      Die Hypothese, dass sämtliche mit dem Willen verbundenen Prozesse über das Gehirn laufen, ohne dass dabei gegen irgendwelche Gesetze der Materie verstoßen wird, ist mit den Auffassungen des Buddhismus durchaus vereinbar. Das bedeutet aber nicht, dass man das so genannte Abschlussprinzip (closureprinciple) akzeptieren muss, welches besagt, dass es in der Welt der Materie keine kausalen Einflüsse geben kann, die nicht selbst materieller Natur sind. Der plausibelste Knackpunkt hinsichtlich dieses Prinzips hat mit der Heisenberg'schen Energie-Zeit-Unschärferelation zu tun. Ihr zufolge können sich für sehr kurze Momente Einflüsse nichtstofflicher Natur einschleichen, ohne dass dies einen Verstoß gegen das Prinzip der Masse-Energie-Erhaltung impliziert. Es sind Momente, die zu messbaren Auswirkungen in der Makroweit führen können.76 Das ist zwar kein Beweis für das Vorhandensein nichtstofflicher Einflüsse auf die stoffliche Welt (wie könnten Physiker deren Existenz auch je entdecken, wenn sie mit ihren Instrumenten nur stoffliche Phänomene messen können?), aber es ist ein Hinweis darauf, dass derartige Einflüsse nicht gegen die Gesetze der Physik verstoßen würden.

    


    
      Der Neurowissenschaftler Daniel M. Wegner berichtet in seinem Buch The Illusion of Conscious Will über wissenschaftliche Untersuchungen der Gehirnvorgänge im Zusammenhang mit den Willensprozessen, die unter der Ausgangsprämisse durchgeführt wurden, dass alle mentalen Prozesse einzig und allein durch physische Abläufe im Gehirn erzeugt werden. Daher überrascht es nicht besonders, wenn er zur abschließenden Schlussfolgerung gelangt: »Wie jeder von uns glaubt, scheinen wir einen be- wussten Willen zu haben, scheinen wir ein Ich zu haben, scheinen wir einen Verstand zu haben, scheinen wir Handelnde zu sein, scheinen wir Urheber unseres Tuns zu sein ... Es ist ernüchternd und letztlich korrekt, wenn wir dies alles als eine Illusion bezeichnen.«77

    

  


  
    
      Wegners Behauptung, eine »letztlich korrekte« Aussage über die Interaktionen von Körper und Geist gemacht zu haben, nimmt sich angesichts der derzeit mangelnden wissenschaftlichen Kenntnisse darüber, wie neurale Ereignisse mentale Ereignisse beeinflussen und umgekehrt, besonders überheblich aus. Darüber hinaus impliziert seine mit dem ganzen Gewicht wissenschaftlicher Autorität vorgetragene Behauptung, dass moralisch gesehen niemand für seine oder ihre Handlungen verantwortlich ist. Sollte das eine auf einhellig akzeptierte wissenschaftliche Fakten gestützte Schlussfolgerung sein, dann müssen wir sie auch auf unsere Gesetzgebung, Rechtsprechung und generelle Bewertung und Beurteilung menschlichen Verhaltens anwenden. Doch Wegner setzte von einer Plattform zum Sprung auf seine Schlussfolgerung an, welche aus einer Menge vorgefasster materialistischer Auffassungen und Annahmen besteht, wie sie vor einem Jahrhundert von Psychologen und Hirnforschern allgemein vertreten wurden. Er fand ganz einfach ein paar beschränkte empirische Hinweise zur Untermauerung seiner schon feststehenden Grundannahme.

    


    
      Um einen Vergleich heranzuziehen: Stellen Sie sich einen Forscher vor, der nur die von den Musikinstrumenten erzeugten Schwingungen eines Orchesters misst, das Beethovens Pastorale zur Aufführung bringt. Er würde feststellen, dass die Instrumente in bestimmterWeise schwingen, noch bevor irgendjemand irgendwelche Musik hört, und könnte daraus folgern, dass der Symphonie einzig diese Schwingungen als Ursache zugrunde liegen. Damit lässt er die Rolle des Komponisten, des Dirigenten, der Fähigkeiten und der Gefühlszustände der Musiker, des Publikums und so weiter völlig außen vor. Er hat recht, wenn er sagt, dass die von den Instrumenten ausgehenden Schwingungen eine wesentliche Rolle beim Hervorbringen der Musik spielen, doch macht ihn seine Methode des Ausschlussverfahrens für eine Unmenge andere Einflüsse blind. Und sicher wäre er sich auch nicht der Tatsache

    

  


  
    
      bewusst, dass viele Menschen im Geiste Melodien komponieren und hören können, ohne dass dabei irgendwelche Schwingungen auslösende Musikinstrumente eine verursachende Rolle spielen.

    


    
      Buddhistische Kontemplative sind zu der Schlussfolgerung gelangt, dass das Gehirn zwar den Geist konditioniert und für das Entstehen spezifischer mentaler Prozesse notwendig ist, solange das Speicherbewusstsein inkarniert ist; dass aber die menschliche Psyche aus diesem zugrunde liegenden Bewusstseinsstrom hervorgeht, der Leben um Leben eine Verkörperung erfährt. Eine Theorie, die sich mit allen gegenwärtigen wissenschaftlichen Kenntnissen über Geist und Gehirn vereinbaren lässt. Somit hat sie nichts Unlogisches an sich; aber soweit es die fortgeschrittenen buddhistischen Kontemplativen angeht, handelt es sich auch nicht einfach um eine auf dem Glauben basierende Aussage. Eine Sache, die Wissenschaftler nur für eine Glaubensangelegenheit oder philosophische Spekulation halten, kann für buddhistische Kontemplative eine durch Erfahrung bestätigte Hypothese sein. Die Trennlinie zwischen Wissenschaft und Metaphysik wird durch die Grenzen empirischer Untersuchung bestimmt, nicht von der Natur oder Gott.


      Das Kultivieren von Shamatha ist weithin als Methode bekannt, um die relative Natur des Geistes, auch Speicherbewusstsein genannt, in Erfahrung zu bringen. Wie Padmasambhava ausführte, kann jedoch in manchen Fällen die Shamatha-Praxis ohne ein Zeichen auch ausreichen, um die Natur des reinen ursprünglichen Gewahrseins erkunden und bestimmen zu können. Es handelt sich hier um eine Praxis der profunden Inaktivität. Sie sind gewahr, dass Sie gewahr sind, aber Sie tun dabei eigentlich nichts. Das vermeintlich unabhängige Ego ist vorübergehend arbeitslos geworden. Und das kann einigen außergewöhnlichen Personen mit »wenig Staub auf den Augen«, um mich hier einer alten Metapher zu bedienen, reichen, um die grundlegende Natur des Geistes

    

  


  
    
      und ihre Beziehung zur Wirklichkeit in ihrer Gesamtheit ausloten und ergründen zu können.

    


    
      Im Gegensatz zum Speicherbewusstsein, das man als den relativen Grund-Zustand des Geistes ansehen kann, lässt sich das ursprüngliche reine Gewahrsein (tibet. rigpa\ Skrt. vidya) als der absolute Grund-Zustand des Bewusstseins charakterisieren. Die Verwirklichung dieser unter anderem auch als ursprüngliche Weisheit, klares Licht ursprünglichen Gewahrseins oder uranfängliches Bewusstsein (Skrt. jnäna\ engl, primordial consciousness) bekannten absoluten Dimension des Bewusstseins ist eines der zentralen Themen der Dzogchen-Praxis. Dieser Gewahrseins- oder Bewusst- seinszustand bringt den niedrigstmöglichen Zustand mentaler Aktivität im Verein mit dem höchstmöglichen Potenzial und Grad an Freiheit des Bewusstseins mit sich. Vom uranfänglichen Bewusstsein untrennbar ist dies der absolute Raum oder die Weite der Phänomene (dharmadhatu), welcher die Dualität von äußerem und innerem Raum transzendiert.


      Aus dieser Weite - nicht getrennt vom uranfänglichen Bewusstsein - gehen alle unsere Erfahrungswelt bildenden Phänomene hervor. Alle Erscheinungen des äußeren und inneren Raums, von Zeit, Materie und Bewusstsein entstehen aus diesem absoluten Raum der Phänomene und sind in ihrer Beschaffenheit nichts anderes als Konfigurationen dieser Weite. Im begrenzten relativen Vakuum oder Leerraum des Alaya tauchen - wie im Falle des Tiefschlafs - für ein Individuum spezifische mentale Ereignisse auf und lösen sich wieder in diesen subjektiven Raum des Bewusstseins hinein auf. Hingegen tauchen alle Phänomen von Zeit und Raum aus dem absoluten Raum der Phänomene auf und lösen sich in diese zeitlose, unendliche Leere wieder auf. Während die relative Leere des Alaya über die Kultivierung von Shamatha in Erfahrung gebracht werden kann, wird diese absolute Leere gewöhnlich nur durch das Kultivieren von Vipashyana erkannt und erfahren.

    

  


  
    
      Die auf der Erfahrungsebene verwirklichte Erkenntnis des absoluten Raums durch das uranfängliche Bewusstsein transzendiert alle Unterscheidungen zwischen Subjekt und Objekt, Geist und Materie, ja alle Worte und Konzepte. Eine solche Einsicht bringt es nicht mit sich, dass hier ein subjektiver Bewusstseinsmodus auf einen objektiv gegebenen Raum trifft, sondern sie bedeutet die nichtduale, auf der Erfahrungsebene verwirklichte Erkenntnis der wesensmäßigen Einheit von absolutem Raum und uranfänglichem Bewusstsein. Während der absolute Raum der Phänomene die grundlegende Natur der von uns wahrgenommenen und erfahrenen Welt ist, ist das uranfängliche Bewusstsein die grundlegende Natur des Geistes. Alle diese Unterscheidungen zwischen Subjekt und Objekt, Geist und Materie werden als bloß ersonnene Kon- strukte betrachtet.

    


    
      Die Einheit von absolutem Raum und uranfänglicher Be- wusstheit ist die Große Vollkommenheit, und man spricht hier oft von dem »einen Geschmack« aller Phänomene. Man könnte das Alayavijnana, das Speicherbewusstsein, als einen relativen, oder falschen, Leerezustand des Bewusstseins bezeichnen, denn es unterscheidet sich vom Alaya, der Allbasis oder dem Urgrund, den es in Erfahrung bringt: Es ist durch bestimmte Erfahrungen von Glückseligkeit, lichtvoller Klarheit und Nichtkonzeptualität bedingt; es wird festgestellt oder in Erfahrung gebracht, wenn der Geist sich von der äußeren Welt zurückgezogen hat; und es ist durch Zeit und Kausalität gebunden - genauer gesagt an ein gegebenes Individuum. Deshalb hat es trotz seiner Leere eine innere Struktur. Die Einheit von absolutem Raum und uranfänglichem Bewusstsein ist hingegen die absolute oder wahre Leere. Obwohl sie ebenfalls mit den Qualitäten von Glückseligkeit, lichtvoller Klarheit und Nichtkonzeptualität versehen ist, sind diese hier nicht als deutlich bestimmbare Eigenschaften gegenwärtig.

    

  


  
    
      Wenn man das Speicherbewusstsein durch das Erlangen von Shamatha erkennt und erfährt, werden die Geistesplagen nur vorübergehend unterdrückt. Hat man aber die Verwirklichung des ursprünglichen Bewusstseins erlangt, dann, so sagt man, führt das dazu, dass alle Geistesplagen (klesha) und Verdunkelungen (avara- na) für immer beseitigt sind. Ebenso ist die Glückseligkeit, die man erfährt, wenn man im relativen Grund-Zustand des Bewusstseins ruht, begrenzter und vorübergehender Natur, während die unvorstellbare Glückseligkeit, die dem absoluten Grund-Zustand des uranfänglichen Bewusstseins innewohnt, grenzenlos und ewig ist. Indem Sie das Speicherbewusstsein in Erfahrung bringen, erkennen und erfahren Sie die relative Natur des individuellen Bewusstseins, doch mit der Verwirklichung des uranfänglichen Bewusstseins wird das Gewahrsein in seiner Weite grenzenlos. Ebenso ist das kreative Potenzial des Bewusstseins, zu dem man durch Shamatha Zugang gewinnt, begrenzt, wohingegen das, was sich durch die fundamentale oder höchste kontemplative Einsicht enthüllt, keine Grenzen kennt, so heißt es. Und so hat der Buddha in Hinblick auf den absoluten Grund-Zustand des Bewusstseins gesagt: »Allen Phänomenen geht der Geist voraus. Wenn der Geist verstanden ist, sind alle Phänomene verstanden. Indem man den Geist unter Kontrolle bringt, werden alle Dinge unter Kontrolle gebracht.« 78

    

  


  
    
      ZWISCHENSPIEL · TRAUM-YOGA-

      PRAXIS BEI TAGE

    


    
      W

    


    
      enn Sie sich allem, was aufkommt, mit scharfsichtig

      wahrnehmender, präzise erfassender Achtsamkeit zuwen-

    


    
      den, gewinnen Sie ein immer klarer und klarer werdendes Ge-

      wahrsein von der Natur der Realität im Wachzustand, was wieder-

      um zur Luzidität in Ihren Träumen führen kann. Bei den bei Tage

      durchgeführten Vorbereitungsübungen für das luzide Träumen

      achteten Sie ganz speziell auf Traumzeichen und führten Zustand-

      Checks durch, um festzustellen, ob Sie wachen oder träumen. Aus

      buddhistischer Sicht führen wir alle, die wir noch keine Buddhas

      oder Erwachte sind, unser Leben in einem traumähnlichen Zu-

      stand. Daher soll uns die in diesem Zwischenspiel vorgestellte Pra-

      xisübung für untertags helfen, uns der illusorischen Natur der

      Wachzustands-Realität bewusst zu werden.

    


    
      Gemäß der klassischen buddhistischen Philosophie - einer Art

      empirischen Pluralismus - sind jene Phänomene als real zu be-

      zeichnen, die andere Phänomene kausal beeinflussen und ihrer-

      seits von diesen beeinflusst werden können, wohingegen alle jene

      Phänomene als nicht real gelten, die bloß auf die Welt erlebter

      Wahrnehmungen gedanklich projiziert werden.79 Es gibt drei Ka-

      tegorien von realen Phänomenen: 1) materielle Phänomene, die

      sich aus Elementarteilchen zusammensetzen; 2) kognitive, Objek-

    

  


  
    
      

    


    


    
      te bewusst einsehende und verstehende Phänomene; und 3) abstrakte zusammengesetzte Gebilde, wie zum Beispiel Zeit, Recht, Institutionen und Völker. Es gibt auch nichtreale Phänomene, aber nur aufgrund konventioneller Vereinbarungen, und sie besitzen für sich genommen keine kausale Wirkkraft. Dazu gehören solche Dinge wie Ländergrenzen, Eigentümerschaft und Titel. Hier handelt es sich um begriffliche Zuschreibungen, auf die sich menschliche Gemeinschaften einigen, und daher existieren sie für diese, haben aber über die konventionellen Vereinbarungen hinaus keine Existenz.

    


    
      Neben diesen gültigen Konventionen projizieren wir in unserem Denken und in unserer Vorstellung auch noch Dinge, die überhaupt keine Grundlage in der Realität besitzen. Gemäß der klassischen buddhistischen Weltsicht neigen wir zur Vorstellung, dass die Dinge statischer und dauerhafter sind, als sie es tatsächlich sind. Und so halten wir das Vergängliche fälschlicherweise für das Unvergängliche. Auch sehen wir Dinge wie Reichtum, Ruhm und Sinnesvergnügungen als Quellen des Glücks an, was sie in Wirklichkeit gar nicht sind. Und so halten wir irrtümlicherweise nicht wirklich befriedigende Dinge für befriedigend. Drittens betrachten wir Dinge üblicherweise unter dem Gesichtspunkt von »ich« oder »mein«, wo sie doch tatsächlich nur einfache, in Abgängigkeit von unpersönlichen Ursachen und Bedingungen entstandene Phänomene sind. Und so halten wir Dinge, die keineswegs ein unwandelbares, einheitliches, unabhängiges Ich oder Selbst sind, für ein solches Ich oder Selbst oder als diesem zugehörig.


      Indem wir uns achtsam und scharfsichtig allen Arten von der Wahrnehmung zugänglichen - materiellen, mentalen und sonstigen — Erscheinungen zuwenden, können wir allmählich zwischen unseren scheinbar unmittelbaren Sinneswahrnehmungen und -erfahrungen und unseren gedanklichen Projektionen unter-

    

  


  
    
      scheiden. Und auf diese Weise entdecken wir nach und nach das Ausmaß der illusorischen Natur unserer Erfahrungen im Wachzustand. Doch reicht die traumähnliche Natur unserer Erlebniswelt noch sehr viel tiefer als das. In den Sutren über die Vollkommenheit der Weisheit stellt der Buddha die noch radikalere Behauptung auf, dass die Welt unserer Erfahrungen im Wachzustand im Grunde nicht realer ist als ein Traum. In einem nicht- luziden Traum greifen wir irrtümlicherweise nach allen objektiven und subjektiven Erscheinungen, so, als wären sie von sich aus real, als hätten sie eine immanente Eigenexistenz. Und im normalen (nichtluziden) Wachzustand machen wir genau das Gleiche und stellen uns vor, dass die stoffliche Welt wirklich »da draußen« ist und unabhängig von unseren gedanklichen Konstrukten existiert. Wir greifen nach unseren Gedanken und anderen subjektiven Erfahrungen, so, als seien sie wirklich »hier drinnen« und existierten durch ihre ihnen innewohnende Eigennatur. Philosophisch ausgedrückt, verdinglichen, vergegenständlichen wir alles, was wir im Wachen und im Schlaf erleben — oder verleihen ihm in unseren Projektionen eine substanzielle, unabhängige Existenz.

    


    
      Alle buddhistischen philosophischen Richtungen kennen das Problem, dass man eine Welt zu ergründen sucht, die vermeintlich unabhängig vom Geist existiert, der sie zu verstehen bestrebt ist.80 Der Philosophie des Mittleren Weges oder des Madhyamika zufolge — die für die klassische buddhistische Philosophie das ist, was Einsteins Relativitätstheorie für die klassische Physik bedeutet -, kann man die Realität nur in Bezug auf spezifische kognitive Bezugssysteme verstehen.81 Subjekt und Objekt befinden sich immer in Wechselbeziehung, und das eine kann ohne das andere nicht existieren, was eine Art universelle, ontologische Relativität impliziert. So wie Einstein die Vorstellung vom absoluten Raum verwarf, verwerfen die Anhänger des Madhyamika oder Verfech

    

  


  
    
      ter des Mittleren Weges sowohl die Existenz einer absolut objektiv gegebenen Welt der Materie wie auch die Vorstellung von einem absolut subjektiven Geist. Unsere Vorstellungen von Subjekt und Objekt und von Geist und Materie sind allesamt vom menschlichen Intellekt geschaffene Konstrukte und haben keine von ihrem begrifflichen Bezugsrahmen unabhängige Bedeutung.

    


    
      Aus der Sicht des Madhyamika existieren alle bekannten Objekte in Abhängigkeit von den von Wahrnehmung und Konzeption bestimmten Bezugsrahmen, durch die sie erkannt werden. Die Farbe Rot existiert nicht unabhängig von ihrer visuellen Wahrnehmung, und keine der von der Mathematik und den Naturwissenschaften postulierten Entitäten - von der nichteuklidischen Geometrie bis hin zu den Superstrings und den galaktischen Clusters - existiert unabhängig vom Geist, der auf sie kam. Phänomene werden buchstäblich in Abhängigkeit von unseren jeweiligen begrifflichen Festlegungen ins Dasein gebracht.


      Phänomene besitzen dem Anschein nach eine eigenständige Existenz, existieren dem Anschein nach in Unabhängigkeit von unseren Bezugsrahmen, und verblendet greifen wir nach ihnen so, als existierten sie ganz genau so, wie sie für uns in Erscheinung treten. Aber das erhält einfach nur die traumähnliche Natur aller möglichen Arten der Erfahrung aufrecht. Wenn Sie in einem Traum luzide werden, erkennen Sie allmählich, dass die Dinge nicht so sind, wie sie zu sein scheinen, und nun besteht die Herausforderung darin, dass Sie das Ausmaß erkennen, in dem die Dinge im Wachzustand nicht realer sind als im Traum.

    

  


  
    
      


      


    


    


    
      DIE PRAXIS DES TRAUM-YOGA BEI TAGE

    


    
      An diese Praxis des Traum-Yoga bei Tage kann man zunächst aus der Sicht der klassischen buddhistischen Philosophie und anschließend auf der Grundlage des Mittleren Weges herangehen. Nehmen Sie, bei genauer Anwendung der Achtsamkeit, alles als Ihre »Traumzeichen«, was Ihnen dauerhaft, absolut befriedigend und einem unabhängig existierenden Selbst zugehörig zu sein scheint. Werden Sie wach für die Tatsache, dass Sie Ihre gedanklichen Projektionen mit den unmittelbaren Wahrnehmungsund Erfahrungsinhalten verschmelzen und besinnen Sie sich auf die Aussage Buddhas: »Im Gesehenen ist nur das Gesehene; im Gehörten ist nur das Gehörte; im Gefühlten ist nur das Gefühlte; im geistig Wahrgenommen ist nur das geistig Wahrgenommene.«

    


    
      Wenn Sie die Sicht des Mittleren Weges in Ihre Praxis bei Tage einbeziehen wollen, können Sie den Anweisungen Padmasambha- vas folgen:

    


    
      Es verhält sich so: Alle Phänomene sind nicht an und für sich existent, aber sie scheinen zu existieren und werden als verschiedene Dinge definiert, wie zum Bespiel als weiße oder rote. Das, was vergänglich ist, wird als unvergänglich begriffen, und das, was nicht wahrhaft existent ist, wird als wahrhaft existent betrachtet. Obwohl es heißt, dass diese Ursache für die Sklaverei aller Wesen einer Illusion gleicht, erscheinen nun infolge dieses Greifens nach trügerischen Erscheinungen, so als seien sie von wahrer Existenz, die Phänomene als wahrhaft existent. Diese gingen ursprünglich aus dem Immateriellen hervor, treten nun in Erscheinung, obwohl sie keine eigenständige Existenz besitzen, und werden am Ende zu nichts. Denke darüber nach, dass diese Dinge, da sie ohne Dauerhaftigkeit, Stabilität oder

    

  


  
    
      

    


    


    
      Unwandelbarkeit sind, sowie keine eigenständige Natur besit-

      zen, wie Illusionen sind.82

    


    
      Wann immer Sie etwas so wahrnehmen oder erfahren, als existiere

      es unabhängig von Ihrem gedanklichen Bezugsrahmen, dann er-

      kennen Sie es als von traumgleicher Natur. Auf diese Weise kön-

      nen Sie allmählich im Wachzustand luzide werden.

    

  


  
    
      STUFE 9

    


    
      HS GLEICHGEWICHT VERSETZTE ACHTSAMKEIT

    


    
      it nur ganz minimalem Aufwand gehen Sie von der ach-

    


    
      ten zur neunten Stufe über, der ins Gleichgewicht versetzten Achtsamkeit. Sie können nun mühelos mindestens vier Stunden lang kontinuierlich makellosen Samadhi aufrechterhalten. Aufgrund der Kraft tiefer Vertrautheit mit diesem Training gleiten Sie ohne jede Anstrengung und ohne auch nur die leiseste Spur von Sinken und Erregung ins meditative Gleichgewicht. Das heißt nicht, dass Ihre Achtsamkeit sich nun unwiderruflich in Ausgewogenheit befindet. Wenn Sie aus irgendeinem Grund Ihre Praxis unterbrechen, werden Sie feststellen, dass Sinken und Erregung das Gleichgewicht der Achtsamkeit aushöhlen. Sie sind nicht unwiderruflich beseitigt worden. Aber wenn Sie eine kontemplative Lebensweise beibehalten und Ihre Achtsamkeit durch regelmäßiges Praktizieren fein geschliffen halten, kann Ihnen dieser wunderbare Grad an geistiger Gesundheit Ihr Leben lang erhalten bleiben.

    


    
      Um an diesen Punkt zu gelangen, muss man fast mit Sicherheit viele Monate oder auch einige Jahre kontinuierlich vollzeidich praktizieren. Sie werden nie Erfolg haben, wenn Sie, und sei es auch sehr intensiv, nur in kurzen Intervallen daran arbeiten und dazwischen viele Pausen einlegen. Auch die höheren Stufen der Shamatha-Praxis lassen sich nicht erreichen, wenn man sich ihr
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      immer nur in vielen kurzen Retreats von einigen Wochen oder Monaten widmet. Dies erfordert langes kontinuierliches Praktizieren ohne Unterbrechung. Hier gibt es keine Abkürzungen.

    


    
      Kontemplative, die diese neunte Stufe der ins Gleichgewicht versetzten Achtsamkeit erlangt haben, beschreiben die Qualität dieser Erfahrung einfach als »Vervollkommnung«. Der Geist ist zu einem noch tieferen Zustand von Unbewegtheit, Stille und heiterer Gelassenheit gelangt, der nun mit dem Berg Meru, dem König der Berge, verglichen wird. Man könnte verständlicherweise zur Schlussfolgerung kommen, dass man nun volles Shamatha erreicht hat. Sie sind fast am Ziel.

    


    
      DIE PRAXIS:

      GEWAHRSEIN OHNE EIN OBJEKT

    


    
      Hier sind die essenziellen Anweisungen Padmasambhvas zur Sha-

      matha-Praxis ohne Objekt außer dem Gewahrsein selbst:

    


    
      Richte den Blick leer in den Raum vor dir. Sieh, dass auf die

      Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft gerichtete Gedanken,

      sowie heilsame, unheilsame und ethisch neutrale Gedanken

      samt all den Ursachen, der Versammlung und der Auflösung der

      mit den drei Zeiten verbundenen Gedanken völlig abgeschnit-

      ten sind. Führe keine Konzepte ein. Lass den Geist wie einen

      wolkenlosen Himmel klar, leer, gelassen und ganz ohne Greifen

      sein - lass ihn in völliger Leere zur Ruhe kommen. Dadurch

      entsteht die Stille der Freude, der lichtvollen Klarheit und der

      Freiheit von jeglicher Gedankentätigkeit. Uberprüfe ob sich An-

      haftung, Hass, Klammern, Greifen, Sinken oder Erregung darin

      einfinden oder nicht, und erkenne den Unterschied zwischen

      Heilsamem und Unheilsamem.

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Während alle Schulen des tibetischen Buddhismus der gleichen grundlegenden philosophischen Sichtweise anhängen, bildet das Verständnis des uranfänglichen Bewusstseins oder des klaren Lichts ursprünglichen Gewahrseins (primordial consciousness) einen Bereich anhaltender Debatte. Der Unterschied liegt darin begründet, ob man das erleuchtete Bewusstsein als etwas ansieht, das man kultivieren, also entwickeln, entfalten und pflegen muss, oder ob es etwas ist, dass es bloß zu entdecken gilt. Eine Debatte, die implizit praktische Auswirkungen auf die Achtsamkeits-Meditation hat.

    


    
      Die mit den Nyingma- und Kagyü-Orden des tibetischen Buddhismus am stärksten verbundenen Dzogchen- und Mahamu- dra-Traditionen sehen das reine ursprüngliche Gewahrsein als einen vollkommen erleuchteten Bewusstseinszustand an, der schon vorhanden, aber von Leid verursachenden Geisteszuständen und anderen Verdunkelungen verschleiert ist. Da man davon ausgeht, dass alle Qualitäten des uranfänglichen Bewusstseins oder der Buddha-Natur dem gewöhnlichen menschlichen Bewusstsein innewohnen, glaubt man auch, dass auch die außergewöhnlich hohen Achtsamkeitsgrade meditativer Festigung der eigentlichen Natur des Gewahrseins inhärent sind. Letztlich müssen diese Qualitäten nicht entwickelt werden; sie warten darauf, entdeckt zu werden, und die oben dargelegte Praxis zielt genau darauf ab.


      Die Gelug- und Sakya-Orden des tibetischen Buddhismus sehen im Allgemeinen die Buddha-Natur als unser Potenzial zum Erlangen der Erleuchtung an. Der Geist muss aber in verschiedener Hinsicht entwickelt werden, um die unermesslichen Qualitäten der Weisheit, des Mitgefühls und der Kreativität eines Buddha erlangen zu können. So legen die Gelug- und Sakya-Orden üblicherweise auch Nachdruck auf Shamatha-Techniken, die durch

    

  


  
    
      


    


    


    
      ein Fokussieren des Geistes auf »Zeichen« oder Meditationsobjekte auf die Entwicklung von Stabilität und Wachheit, Schärfe und Klarheit abzielen.

    


    
      Doch ebenso wie Lamas der Nyingma- und Kagyü-Tradition häufig eine Vielfalt von Shamatha-Techniken lehren, die sich der Zeichen bedienen, erkennen Lamas der Gelug- und Sakya-Tradi- tion den Wert eines Praktizierens von Shamatha an, bei dem man das Gewahrsein in seiner eigenen Natur ruhen lässt. Von daher sollten diese Unterschiede nicht allzu starr aufgefasst werden. Tsongkhapa, der im fünfzehnten Jahrhundert den Gelug-Orden begründete, beschreibt diese Praxis folgendermaßen:

    


    
      Fasse beim Kultivieren von einfacher, nicht denkender Achtsamkeit, ohne Fokussierung auf irgendein Objekt wie etwa eine Gottheit, den Entschluss: »Ich will den Geist, ohne über irgendein Objekt nachzudenken, zur Ruhe kommen lassen.« Dann vermeide Ablenkung und lass nicht zu, dass sich die Achtsamkeit zerstreut.83

    


    
      Der Erste Panchen Lama, der auch dem Gelug-Orden angehörte, beschreibt die Praxis auf diese Weise:

    


    
      Widerstehe jeglicher Ideenbildung, und es werden jedes Mal, wenn du die Natur irgendeiner aufsteigenden Ideenbildung beobachtest, diese Gedanken von allein verschwinden, gefolgt von einer aufscheinenden Leere. Ebenso wirst du, wenn du den Geist in einem Zustand ohne Schwankungen untersuchst, eine unverhüllte, klare und leuchtende Leere sehen ohne irgendeinen Unterschied zwischen ersterem und letzterem Zustand. Unter Meditierenden wird dies als »die Verschmelzung von Stille und Auflösung« bezeichnet und begrüßt.84

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      Und schließlich erklärt der verstorbene Sakya-Meister Deshung Rinpoche in seiner Besprechung der Frage »Ist es >natürlich< nicht natürlich zu sein?« diese Technik folgendermaßen:

    


    
      Meditiere wie folgt: Sitze in der korrekten Meditationshaltung und sei so natürlich wie möglich. Bleibe in der Gegenwart, fokussiere dich weder auf die Vergangenheit noch auf die Zukunft. Wenn du so sitzt, wirst du sehen, dass es »natürlich« ist, nicht natürlich zu sein. Gedanken steigen auf. Der entscheidende Punkt ist der, dass du diesen Gedanken nicht zum Opfer fällst. Lass sie einfach vorbeiziehen und ruhe im Klarheitsaspekt des Geistes. Auf diese Weise wirst du schließlich Einsicht erlangen. In der Folge wirst du diese Einsicht auf stabile Art entwickeln und sie beibehalten, auch wenn du mit anderen Aktivitäten befasst bist. Ab diesem Punkt wird das Gefühl von der Leerheit aller Phänomene dich immer begleiten.85

    


    
      In dieser seiner Beschreibung der Praxis des Verweilens im Klarheitsaspekt des Geistes behauptet Deshung Rinpoche, dass diese Praxis zur Verwirklichung der Leerheit, der absoluten Natur der Phänomene, führen kann. Und Padmasambhava führt bei seiner Erläuterung der Shamatha-Praxis ohne ein Zeichen an, dass der Meditierende dabei sogar das reine ursprüngliche Gewahrsein auszumachen vermag. Man muss jedoch hervorheben, dass eine wie immer geartete Shamatha-Praxis nur in seltenen Fällen direkte Einsicht in die Leerheit oder ins reine ursprüngliche Gewahrsein gewährt. Sinn und Zweck der Shamatha-Meditation bestehen darin, die Stabilität und wache, scharfe Klarheit der Achtsamkeit zu entwickeln oder zu enthüllen. Das ist so, wie wenn man ein Teleskop für die präzise durchdringende Beobachtung der mentalen Phänomene, einschließlich der Natur des Bewusstseins selbst, entwickelt. So gesehen kann Shamatha als »kontemplative Technolo

    

  


  
    
      gie« betrachtet werden, wohingegen die Vipashyana-Praxis eine Art »kontemplative Wissenschaft« ist. Diese Reihenfolge von Shamatha und Vipashyana macht absolut Sinn: Kultiviere und verfeinere erst deine Kräfte und Fähigkeiten der Achtsamkeit; nutze sie dann, um den Geist zu erforschen, zu reinigen und zu läutern, denn der Geist kann nur durch Beobachtung aus erster Hand direkt untersucht werden.

    


    
      Der Buddha hebt diese Reihenfolge unzählige Male hervor, zum Beispiel wenn er die Frage stellt: »Worin, ihr Mönche, besteht die ausreichende Bedingung zur Erkenntnis und Schau der Dinge, so wie sie wirklich sind?« Und er antwortet: »Die Antwort sollte lauten: >Konzentration< (Samadhi)«.86 Kamalashila bezieht sich auf das gleiche Thema, wenn er schreibt: »Weil der Geist sich wie ein Fluss bewegt, bleibt er nicht ruhend, wenn er nicht in stiller Unbewegtheit gegründet ist. Der Geist, der nicht fest im Gleichgewicht ruht, ist unfähig, die Wirklichkeit zu erkennen. Auch der Buddha erklärte: >Der Geist, der im Gleichgewicht gegründet ist, erkennt die Wirklichkeit so wie sie ist.«<87 Und Shantideva spricht für die gesamte Mahayana-Tradition, wenn er erklärt: »Die von geistiger Ruhe (Shamatha) durchtränkte Klarheit überwindet die Leiden schaffenden Emotionen vollständig; dies wissend, sollten wir zuerst nach geistiger Ruhe suchen.«88


      Im tibetischen Buddhismus werden viele Schüler die Vorbereitenden Übungen (Ngöndro) auf die tantrische Meditation gelehrt und aufgefordert, sich auf diese zu konzentrieren, bis sie sie vollendet haben. Das lässt die Frage aufkommen, ob es besser ist, erst Shamatha zu erlangen und sich dann diesen Vorbereitenden Übungen zu widmen oder umgekehrt. Wenn man erst Shamatha erlangt, hat das den Vorteil, dass man die kultivierte verfeinerte Achtsamkeit auf die Vorbereitenden Übungen anwenden und so die Wirksamkeit dieser Übungen enorm steigern kann. Vollendet man hingegen erst die Vorbereitenden Übungen, reinigt und läu

    

  


  
    
      tert das den Geist, sodass man bei der Shamatha-Praxis auf weniger Hindernisse stößt. Der verstorbene Kalu Rinpoche, ein berühmter und hoch angesehener Meditationsmeister der Kagyü- Tradition, gab die Antwort, dass das Erlangen von Shamatha von essenzieller Bedeutung ist, dass aber beide oben genannten Abfolgen möglich sind, für die man sich je nach persönlicher Neigung entscheiden kann.89

    


    
      Angesichts des breiten Konsens hinsichtlich der entscheidenden Rolle, die Shamatha im Kontext der buddhistischen kontemplativen Praxis zukommt, könnte man erwarten, dass es auch weithin praktiziert wird und viele Leute es erlangen. Merkwürdigerweise gab es unter den tibetisch buddhistischen Kontemplativen aber lange die starke Tendenz, Shamatha zugunsten fortgeschrittener Praxisübungen eine nur marginale Rolle zuzuweisen. Tsongkhapa kommentierte im fünfzehnten Jahrhundert diese Vernachlässigung, als er sagte: »Nur sehr wenige scheinen auch nur Shamatha zu erreichen.«90 Und Düdjom Lingpa ließ vier Jahrhunderte später verlauten: »Unter den unkultivierten Leuten in diesem degenerierten Zeitalter scheinen nur sehr wenige mehr als eine flüchtige Stabilität zu erreichen.«91


      Im Verlauf zahlreicher Unterhaltungen mit erfahrenen Einsiedlern und mit Seiner Heiligkeit dem Dalai Lama habe ich herauszufinden versucht, ob diese Aussage auch auf die heutige Zeit zutrifft. Man ist sich darin einig, dass heutzutage das wirkliche Erlangen von Shamatha unter sowohl in Tibet wie auch im Exil lebenden tibetischen buddhistischen Kontemplativen nicht gänzlich unbekannt, aber außerordentlich selten ist.


      Der auf Sri Lanka lebende Theravada-Gelehrte und Kontemplative Balangoda Anandamaitreya erzählte mir, dass trotz der Tatsache, dass sich überall im Land Hunderte buddhistische Meditierende in zahlreichen Einsiedeleien aufhalten, lediglich eine kleine Handvoll echtes Shamatha erlangt hat. Die meisten konzentrieren

    

  


  
    
      

    


    


    
      sich fast nur auf Vipashyana und lassen manchmal Shamatha ganz außen vor.

    


    
      Die Shamatha-Praxis gab es schon vor Buddha und manche Buddhisten tun sie mit der Begründung ab, dass sie für sich genommen den Geist nicht befreit. Manche Mahayana-Buddhisten marginalisieren sie, weil sie im Theravada- Buddhismus verbreitet ist und sie diesen als »geringeres Fahrzeug« spiritueller Praxis ansehen. Und dann gibt es Praktizierende des tibetischen Buddhismus, die zugunsten mehr esoterischer tantrischer Praxisübungen einfach darüber hinwegsehen. In allen Fällen missachten solche Leute sowohl die Lehren des Buddha wie auch die maßgeblichsten Kontemplativen ihrer eigenen Traditionen.


      Das Erlangen von Shamatha bedeutet nicht, dass man die Leerheit verwirklicht hat, derer es im Buddhismus zur Befreiung bedarf. Und die Verwirklichung der Leerheit bedeutet nicht, dass man das reine ursprüngliche Gewahrsein erkannt hat. Man kann tatsächlich eine gewisse Einsicht in die Leerheit gewinnen, ohne Shamatha erlangt zu haben, aber diese Art von Verwirklichung wird nicht von Dauer sein oder den Geist von seinen Leid verursachenden Tendenzen vollständig reinigen können. Ebenso kann es vorkommen, dass Sie ganz bestimmte Unterweisungen erhalten, die eine Erfahrung des reinen ursprünglichen Gewahrseins in Ihnen auslösen, wenn Sie aber nicht überaus gründlich Stabilität, Wachheit, Schärfe und Klarheit Ihrer Achtsamkeit kultiviert haben, werden Sie diese Erfahrung vermutlich nicht aufrechterhalten können.

    

  


  
    
      ZWISCHENSPIEL · TRAUM-YOGA -

      PRAXIS BEI NACHT

    


    
      W

    


    
      enn versierte Kontemplative im Traum-Yoga in einen lu-

      ziden Traum eintreten, haben sie die Befriedigung, zu

    


    
      wissen, dass alles in ihrem Traumerleben einfach nur aus der Art

      von Phänomenen besteht, die sie studieren möchten: Sie bestehen

      allesamt aus Bewusstsein. Ein luzider Traum ist das perfekte Labo-

      ratorium für das Erforschen und Studieren des Geistes aus erster

      Hand. Es müssen jedoch ein paar Faktoren berücksichtigt werden,

      um sicherzustellen, dass bei ihren Recherchen alles klappt. 1) müs-

      sen sie ein ethisches Leben führen, das die Entwicklung und Pflege

      des mentalen Gleichgewichts und der kontemplativen Einsicht

      unterstützt; 2) müssen sie mentaler Ausgewogenheit, im besonde-

      ren Shamatha, in zunehmend höheren Graden entwickeln, damit

      sie für das Erforschen der Natur des Bewusstseins auf der Erfah-

      rungsebene richtig ausgerüstet sind. 3) müssen sie wissen, wie

      man den Geist mit den Methoden von Vipashyana und anderen

      Techniken kontemplativer Untersuchung sehr genau und strikt er-

      forscht.

    


    
      Der erste Schritt bei diesem nächtlichen Praktizieren des

      Traum-Yoga besteht darin, dass man den Traum als Traum er-

      kennt und diese Erkenntnis stabil und klar aufrechterhält. Im zwei-

      ten Schritt übt man das Umwandeln der Trauminhalte, und zwar

    

  


  
    
      sowohl was die eigene Präsenz im Traum angeht, wie auch alles, was darin »objektiv« in Erscheinung tritt. Auch wenn Sie luzide sind und den Traumzustand als solchen erkennen, scheinen die Phänomene im Traum doch nach wie vor, unabhängig von Ihrer Erfahrung und Ihrem gedanklichen Bezugsrahmen, »von sich aus« zu existieren.

    


    
      Wenn Sie zum Beispiel auf eine Mauer blicken, werden Sie sie als etwas Festes und Hartes wahrnehmen, und wenn Sie die Hand ausstrecken, um sie zu berühren, wird diese Wahrnehmung bestätigt werden. Aber diese geträumte Mauer besteht nicht aus irgendwelchen Masse-Energie-Konfigurationen. Sie besitzt, genau wie Ihr geträumter Körper, keine atomare Dichte, also gibt es eigentlich keinen Grund, warum Sie nicht direkt durch die Mauer hindurchgehen können sollten. Trotzdem haben die meisten luziden Träumer, zumindest bei ihren ersten Versuchen, große Schwierigkeiten, durch Wände zu gehen.


      Auch wenn sie »wissen«, dass diese Mauer oder Wand keine objektiv gegebene Existenz besitzt, gelangen sie nicht durch sie hindurch. Manche haben genialerweise herausgefunden, dass es für sie im Rückwärtsgang klappt. Ein anderer berichtete, dass er bei seinem ersten Versuch bis zur Mitte durchdrang, dann aber stecken blieb, so als sei sie aus gelatineartiger Masse. Manchen luziden Träumern fällt es relativ leicht zu fliegen, aber über Wasser zu gehen oder sich durch solide Objekte zu bewegen, stellt für sie eine größere Herausforderung dar. In dieser Phase des Traum-Yoga arbeiten Sie daran, alle möglichen Arten von Traum-Phänomenen zu transformieren und zu erforschen, ob es irgendetwas gibt, das Ihrer Imaginationskraft objektiv widersteht. Auf diese Weise beginnen Sie die Natur des Traumbewusstseins und seine kreativen Kräfte zu erkunden.


      Wenn Sie sich längere Zeit einer solchen Praxis widmen, kann das möglicherweise zum Auftreten von Albträumen führen. Und

    

  


  
    
      


    


    


    
      so besteht auf der dritten Stufe des Traum-Yoga Ihre Aufgabe darin, schreckliche Dinge und Situationen, wenn sie Ihnen begegnen, nicht zu transformieren, sondern sich ihnen im vollen Gewahrsein dessen zu ergeben, dass nichts im Traum Ihnen Schaden zufügen kann. Dies stellt eine Analogie zur früheren Praxis von Den-Geist- in-seinem-natürlichen-Zustand-zur-Ruhe-Bringen dar, bei der Sie erkannten, dass nichts Ihrem Geist Schaden zufügen kann, ganz gleich ob die Gedanken aufgehört haben oder nicht. Ihre eigene Präsenz im Traum sowie alles andere besteht aus illusionären Manifestationen des Bewusstseins, und solange Sie sie nicht als real auffassen - sie für realer und substanzieller halten als sie sind -, kann Ihnen nichts Schaden zufügen.

    


    
      Auf einer weiteren Stufe des Traum-Yoga lassen Sie den Traum wieder im weiten offenen Raum des Geistes verschwinden und ruhen in einem, von jedem Inhalt leeren, stillen, lichtvoll klaren Gewahrsein des Gewahrseins selbst. Dies ist der Zustand des luzi- den traumlosen Schlafes, und in ihm können Sie sich vielleicht des Speicherbewusstseins und möglicherweise sogar des reinen ursprünglichen Gewahrseins gewahr werden. Dafür bildet das bei Tage praktizierte Shamatha ohne ein Zeichen eine exzellente Vorbereitung.


      Die tibetische buddhistische Tradition sieht in den Vorgängen beim 1) Einschlafen, 2) Träumen und 3) Aufwachen Parallelen zu den Vorgängen beim 1) Sterben, 2) dem Aufenthalt im Zwischenzustand (Bardo) nach dem Tod und vor der nächsten Geburt und 3) dem Annehmen einer Wiedergeburt. Auf diese Weise ist jeder Zyklus von Tag-und-Nacht ein Mikrokosmos des Gesamtzyklus von Tod und Wiedergeburt. Aus diesem Grund soll uns die tibetische buddhistische Traum-Yoga-Praxis in erster Linie auf den Zwischenzustand vorbereiten, der, so heißt es, von traumähnlicher Beschaffenheit ist. Wenn wir den Zwischenzustand nicht als das erkennen, was er ist, werden wir aus schlichter Gewohnheit auf

    

  


  
    
      die Ereignisse in dieser Ubergangsphase so reagieren wie in einem nichtluziden Traum. Wenn wir aber den Zwischenzustand als solchen erkennen und uns ein klares Gewahrsein von der Natur dieser Existenzphase bewahren, eröffnen wir uns, wie in einem luzi- den Traum, ganze Dimensionen der Freiheit. Auf diese Weise können wir in allen Bewusstseinszuständen dem Pfad des Erwachens folgen - tagsüber, beim Meditieren, im traumlosen Schlaf und beim Träumen. Dann haben wir unsere ganze Existenz in spirituelle Praxis verwandelt.

    


    
      DIE PRAXIS DES TRAUM-YOGA BEI NACHT

    


    
      Für die Anweisungen zum nächtlichen Praktizieren des Traum- Yoga kehren wir wieder zu Padmasambhavas Belehrungen zurück:

    


    
      Nimm im Liegen die Haltung des schlafenden Löwen ein und erzeuge in dir das starke sehnliche Verlangen, den Traumzustand als Traumzustand zu erkennen. Schlafe dabei ein, ohne dich von irgendwelchen anderen Gedanken unterbrechen zu lassen. Auch wenn du ihn beim ersten Versuch nicht als solchen erkennst, wiederhole dies viele Male und verbinde es immer mit ernstlichem und kraftvollem Verlangen. Wenn du am Morgen aufwachst, fasse klar und entschieden den Gedanken: »Kein einziger von den Träumen, die ich letzte Nacht hatte, bleibt, wenn ich aufwache. Und ebenso wird keine einzige von all den Erscheinungen des heutigen Tages heute Nacht in meinen Träumen auftreten. Es gibt keinen Unterschied zwischen den Träumen des Tages und der Nacht, sie sind also Illusionen, sie sind Träume...«

    

  


  
    
      Zu Anfang wird es zu vermehrten Träumen kommen, dann

      werden sie klarer werden, und dann werden sie bewusst wahr-

      genommen werden. Im Falle furchterregender Situationen lässt

      sich leicht erkennen: »Dies ist ein Traum.« Es ist schwierig, dies

      spontan so wahrzunehmen, aber wenn du dir dessen gewahr

      bist, bleibt es stabil...

    


    
      Während du des Traumzustandes gewahr bist, fasse den Gedan-

      ken: »Da dies nur ein Traum-Körper ist, kann er auf jegliche Art

      verwandelt werden.« Was immer im Traum aufsteigt, seien es

      die Erscheinungen von Dämonen, Affen, Menschen, Hunden

      und so weiter ... übe, indem du sie mittels Emanation verviel-

      fachst und nach deinem Belieben verwandelst...


      Durch den Traum hindurchsehen: Werde des Traumzustandes

      gewahr und begib dich ans Ufer eines großen Flusses. Fasse den

      Gedanken: »Da ich ein Mentalkörper des Traumes bin, gibt es

      für den Fluss nichts, das er mit sich fortreißen könnte.« Indem

      du in den Fluss springst, wirst du von einer Strömung der

      Glückseligkeit und der Leerheit fortgetragen werden. Zunächst

      wirst du dies nicht wagen, weil du weiterhin dem Greifen nach

      dem Ich anhaftest, doch wird dies nicht mehr geschehen, sobald

      du dich erst einmal daran gewöhnt hast. In gleicher Weise wer-

      den, indem du alle Dinge wie Feuer, Abgründe und wilde Raub-

      tiere durchschaust, alle Ängste als Samadhi erstehen...

    


    
      Nimm im Liegen die Haltung des schlafenden Löwen ein,

      wobei der Kopf nach Norden weist. Halte sacht den Atem an,

      biege etwas den Hals und richte den steten Blick nach oben.

      Fokussiere deine Achtsamkeit klar und deutlich auf eine visuali-

      sierte weiße Lichtkugel bei deinem Herzen. Schlafe im klaren,

      frischen Gewahrsein von der Natur des Lichtes ein. Das klare

    

  


  
    
      Licht des Gewahrseins wird im Traumzustand erscheinen wie die Essenz von transparent lichtem Raum, klar und leer, frei vom Intellekt.92

    


    
      Bei der Haltung des »schlafenden Löwen« liegen Sie auf Ihrer rechten Seite, die rechte Hand liegt unter der rechten Wange, und die linke Hand ruht auf dem linken Oberschenkel. Es ist die Haltung, in der der Buddha den Berichten zufolge verschied, und sie wurde seither immer als geeignete Position für den achtsamen Schlaf sehr empfohlen.

    


    
      Dem tibetischen Buddhismus zufolge tauchen die Erscheinungen in einem Traum aus dem Speicherbewusstsein auf und verschwinden wieder darin. Da es sich hier ganz und gar um Formationen Ihres eigenen Bewusstseins handelt, die keinen Beschränkungen durch irgendwelche sensorischen Zuführungen aus der stofflichen Welt unterliegen, können sie willentlich transformiert werden, aber nur, wenn Sie voll und ganz erkennen, dass Sie träumen. Die meisten von uns gehen davon aus, dass wir im Wachzustand luzide, das heißt uns der Natur unserer Existenz klar gewahr sind. Im Vergleich zu einem Buddha sind wir aber Schlafwandler und bewegen uns in einem nichtluziden Traum durch das Leben und den Tod. Gemäß der Dzogchen-Sicht besteht im gesamten Universum alles aus Phänomenen, die aus der uranfänglichen Einheit von reinem ursprünglichen Gewahrsein und absolutem Raum der Phänomene hervorgehen. Wenn wir die Realität aus dieser Sicht betrachten würden, statt vom begrenzten Standpunkt einer menschlichen Psyche auszugehen, würde uns die ganze Welt als Traum erscheinen, und wir wären die Träumenden. Die Potenziale der Freiheit für jene, die wahrhaft erwacht sind, sind grenzenlos.

    

  


  
    
      STUFE 10

      SHAMATHA

    


    
      N

    


    
      ach der Verwirklichung der neunten Stufe, der ins Gleich-

      gewicht versetzten Achtsamkeit, sind Sie nach Monaten

    


    
      oder Jahren kontinuierlich vollzeitlich geübter Praxis auf das Er-

      langen von Shamatha vorbereitet. Die neun vorangegangenen Stu-

      fen bringen viele schrittweise Veränderungen mit sich, das tatsäch-

      liche Erlangen von Shamatha beinhaltet jedoch einen radikalen

      Umwandlungsprozess sowohl im Körper wie im Geist.

    


    
      Gemäß der Berichte in der Tradition des indotibetischen

      Buddhismus besteht das erste Zeichen des Erlangens von Shama-

      tha in der Erfahrung eines auf dem Scheitelbereich lastenden

      Schwere- und Taubheitsempfindens. Dies, so heißt es, widerfährt

      jedermann, der diesen Ubertritt erlebt, gleich welcher spezifischen

      Praxismethode er oder sie folgte. Man sagt, es fühle sich an, als

      legte sich eine Hand auf dein kahl geschorenes Haupt. Es ist nicht

      unangenehm, tut auch nicht weh, es ist einfach nur ein ungewohn-

      tes Gefühl.


      Es muss sich an diesem Punkt irgendetwas sehr Bemerkenswer-

      tes in der Kortexregion des Gehirns abspielen, doch bisher hat

      noch niemand mittels des bildgebenden Verfahrens der Magnetre-

      sonanztomographie oder durch EEGs die Vorgänge bei dieser Um-

      wandlung im Gehirn verfolgt. Jene körperliche Empfindung im

      Scheitelbereich ist symptomatisch für eine sich im Nervensystem

    

  


  
    
      bzw. im Netzwerk der Vitalenergien ereignende Veränderung. Diese steht in Zusammenhang damit, dass man von einer mentalen Fehlfunktion oder Störung (daushtulya), von einem allgemeinen Zustand mentaler Unausgewogenheit, der sich durch Steifheit, Starrheit und Schwerfälligkeit auszeichnet, Befreiung erlangt. In der Folge gelangen Sie nun in einen Zustand mentaler Gefügigkeit und Biegsamkeit (prashrabdhi), in dem Ihr Geist fit, flexibel und geschmeidig ist wie nie zuvor.

    


    
      Wenn der Geist funktionsgestört ist oder zu Sinken und Erregung neigt, ist es aus kontemplativer Sicht schwierig, Begeisterung für die Heilung von den Geistesplagen zu entwickeln oder sich heilsamen mentalen Aktivitäten zu widmen. Sind Sie von solcher mentaler Funktionsstörung frei, können Sie den Geist ohne Widerstand auf jedwedes bedeutsame Objekt oder jedwede sinnvolle Aufgabe konzentrieren, und ein solcher Geist gilt nun als fit oder strapazierfähig. Das ist der Schlüssel zum Vollbringen optimaler mentaler Leistungen.


      Nachdem Sie diesen Druck im Scheitelbereich verspürt haben, nehmen Sie die Bewegungen der Vitalenergien im Körper wahr, und wenn diese Ihren ganzen Körper durchströmt haben, haben Sie das Gefühl, vollständig von der Kraft dieser dynamischen Energie erfüllt zu sein. Sie sind nun auf physischer Ebene von der Funktionsstörung befreit, und daher fühlt sich der Körper hochgestimmt und leicht wie nie zuvor. Körper und Geist sind jetzt mit einer ganz außerordentlichen Geschmeidigkeit versehen, was sie bemerkenswert fit macht, um sich allen möglichen mentalen Schulungen oder anderen sinnvollen Aktivitäten zu widmen.


      Wenn anfangs diese physische Geschmeidigkeit aufkommt, setzen die Vitalenergien ein außerordentliches Gefühl der physischen Wonne oder Glückseligkeit frei, was wiederum eine gleichermaßen außergewöhnliche Erfahrung mentaler Glückseligkeit auslöst. Dieser Ausbruch der physischen und mentalen Ekstase ist vorüber

    

  


  
    
      

    


    
      


    


    


    
      gehender Natur, was gut ist, denn er nimmt die Aufmerksamkeit dermaßen gefangen, dass Sie wenig mehr tun können, als es einfach nur zu genießen. Sie ebbt allmählich ab und Sie werden vom Aufruhr befreit, den diese intensive Wonne verursacht. Ihre Achtsamkeit kommt in einem Zustand vollkommenen Gefestigtseins und lebendiger Klarheit zur Ruhe. Sie haben nun Shamatha erlangt.

    


    
      Padmasambhava beschreibt diesen Zustand wie folgt:

    


    
      Makelloses Shamatha ist wie die von keinem Windhauch bewegte Flamme einer Öllampe. Wo immer das Gewahrsein platziert ist, ist es unerschütterlich gegenwärtig. Das Gewahrsein ist wach, scharf und klar, ohne von Sinken, Lethargie oder Trübheit befleckt zu werden. Worauf immer das Gewahrsein gerichtet sein mag, es ist stetig und scharf zugespitzt - unbewegt von hinzukommenden Gedanken ist es unmittelbar und direkt. So entsteht ein makelloser meditativer Zustand in deinem Geistesstrom. Bis dies aber geschieht, ist es wichtig, dass du den Geist in seinem natürlichen Zustand ruhen lässt. Solange nicht echtes Shamatha in deinem Geistesstrom entsteht, bleibt es, selbst wenn das dir innewohnende Gewahrsein aufgedeckt wird, nichts weiter als ein Gegenstand des intellektuellen Verständnisses. Dann ist die Sicht einfach nur ein Lippenbekenntnis, und es besteht die Gefahr, dass du dich in Dogmatismus verstrickst. Es hängt somit die Wurzel aller meditativen Zustände davon ab; deshalb gelange nicht verfrüht in das reine ursprüngliche Gewahrsein, sondern übe, bis du die Erfahrung von hochgradigem geistigen Gefestigtsein machst.93

    


    
      In der Theravada-Tradition findet sich folgende Beschreibung des Erlangens von Shamatha mittels der Achtsamkeit auf die Atmung: Du beginnst mit dieser Praxis, wie an früherer Stelle beschrieben,

    

  


  
    
      indem du dich auf die mit dem Atem verbundenen Empfindungen des Tastsinns konzentrierst, die das »Vorbereitungsbild« (parikam- ma-nimitta) sind. Schließlich verlagerst du deine Achtsamkeit auf das »Aufgefasste Bild« (uggaha-nimitta) des Atems, welches zu deinem meditativen Gegenstand wird, bis du Shamatha erlangst, wo dann spontan ein drittes Zeichen in Erscheinung tritt. Dies nennt man das Gegenbild (patibhaga-nimitta) des Atems, eine subtile sinnbildliche Darstellung der Gesamteigenschaften des Luft-Ele- ments.94 Buddhaghosa beschreibt dieses Zeichen wie folgt:

    


    
      ... das Gegenbild ... ist wie eine aus dem Futteral herausgenommene runde Spiegelscheibe oder wie rein polierter Perlmutter oder wie die zwischen den Wolken hervorgetretene Mondscheibe oder wie ein vor einer Gewitterwolke befindlicher Kranich. Durch Durchbrechung des Aufgefassten Bildes gleichsam hervorgegangen, zeigt es sich hundert und tausend Mal klarer als jenes. Und dieses Gegenbild hat weder Farbe noch Gestalt ... es ist bloß ein in dem Sammlungbesitzenden anwesendes, geistig gezeugtes Bild.95

    


    
      Im Buddhismus werden alle normalen menschlichen Bewusst- seinszustände, im Wachen oder Schlaf, als dem Begierdebereich zugehörig betrachtet, so genannt, weil diese Dimension des Bewusstseins von sinnlichen Begierden beherrscht wird. Auch alle neun zum Erlangen von Shamatha führenden Stufen gehören diesem Bereich an. Erst mit dem Erreichen der mit Shamatha verbundenen mentalen und physischen Geschmeidigkeit können wir Zugang zum Formbereich gewinnen. Dieser ist eine subtile Dimension des Bewusstseins, die den Bereich der physischen Sinne transzendiert, in gewisser Hinsicht Piatons Welt der reinen Ideen oder der archetypischen Welt C. G. Jungs ähnlich. Hat man Zugang zum Formbereich gewonnen, wird das Bewusstsein weiter-

    

  


  
    
      hin durch äußerst subtile Konzepte strukturiert, die einer tieferen Quelle als der der menschlichen Psyche entstammen. Theravada- Buddhisten sprechen über eine Vielfalt von »Gegenbildern«, die man wahrnimmt, sobald man den Zugang zum Formbereich gewonnen hat. Diese »Zeichen« oder »Bilder« scheinen verfeinerte und geläuterte archetypische Darstellungen von Phänomenen einzuschließen, die man im Begierdebereich wahrnimmt und erlebt, einschließlich der Elemente von Festigkeit, Flüssigkeit, Hitze, Beweglichkeit, der vier Farben Blau, Gelb, Rot und Weiß, und Licht und Raum.

    


    
      Der anfängliche Erlangungszustand von Shamatha wird als die sich der Vertiefung (dhyana) nähernden, aber sie noch nicht erreichende Angrenzende Sammlung bezeichnet. Die voll erlangte Erste Vertiefiing nennt man Volle Sammlung. Der Buddha erklärte, dass man mit dem Erlangen der Ersten Vertiefung zum ersten Mal zeitweilig von fünf Arten der Hindernisse (avarana) oder Hemmnisse (nivarana) befreit wird, die das Gleichgewicht des Geistes stören. Diese sind 1) Begierde, 2) Ärger, 3) Stumpfheit und Mattheit, 4) Aufgeregtheit und Gewissensunruhe und 5) Zweifel.96 Buddha- ghosa kommentierte: »Bei solchem Vorgehen sterben in einem der Reihe nach die geistigen Hemmnisse ab, die geistigen Unreinheiten verschwinden, der Geist festigt sich in der Angrenzenden Sammlung< und das >Gegenbild< kommt zum Entstehen.« 97


      Wenn Sie die mit dem Freisein von diesen Hemmnissen verbundene mentale und physische Geschmeidigkeit und Flexibilität zum ersten Mal erreichen, erleben Sie eine Woge der Ekstase und Glückseligkeit, die ein Symptom dafür zu sein scheint, dass man eine noch nie da gewesene Ebene der geistigen Gesundheit erlangt. Der Buddha bezog sich vermutlich auf diese »Wonne« als ausreichende Voraussetzung oder unmittelbaren Auslöser für das Erreichen von Samadhi.98 Hier ist einer der detaillierteren Berichte über diese Erfahrung:99

    

  


  
    
      

    


    


    
      Abgeschieden von den Begierden, abgeschieden von den unheilsamen Dingen weilt da der Mönch im Besitz der von Gedankenfassen und Uberlegen verbundenen, in Abgeschiedenheit geborenen, von Entzücken und Glücksgefühl begleiteten ersten Vertiefung. Diesen Körper durchsättigt und durchtränkt, erfüllt und durchdringt er mit dem in der Abgeschiedenheit geborenen Entzücken und Glücksgefühl, sodass nicht irgendeine Stelle seines ganzen Körpers undurchdrungen ist von dem in der Sammlung geborenen Entzücken und Glücksgefühl.

    


    
      Mit der Verwirklichung der Angrenzenden Sammlung ergeben sich fünf mentale Faktoren oder »Vertiefungsglieder«, die den fünf Hemmnissen direkt entgegenwirken:

    


    
      	
        
          Der Faktor der groben Uberprüfung, der den verbundenen Hemmnissen von Stumpfheit und Mattheit entgegenwirkt.
        

      


      	
        
          Der Faktor der präzisen Untersuchung, der dem Hemmnis des Zweifels entgegenwirkt.
        

      


      	
        
          Der Faktor des Wohlgefühls, der dem Hemmnis des Ärgers und Ubelwollens entgegenwirkt.
        

      


      	
        
          Der Faktor der Glückseligkeit, der den verbundenen Hemmnissen von Aufgeregtheit und Gewissensunruhe entgegenwirkt.
        

      


      	
        
          Der Faktor der einspitzig gerichteten oder einsgerichteten Achtsamkeit, die dem Hemmnis der Begierde entgegenwirkt.
        

      

    


    
      Das Schöne daran ist, dass aus diesem Stabilisierungsprozess des Geistes ganz natürlich eben jene Heilfaktoren hervorgehen, die den Hindernissen entgegenwirken können, die dem Erlangen des geistigen Gleichgewichts entgegenstehen. Die Shamatha-Praxis enthüllt die tiefgreifende und nachhaltige Fähigkeit des Geistes zur Selbstheilung.

    


    
      Ein wesentlicher Unterschied zwischen der Angrenzenden Sammlung und der Ersten Vertiefung besteht darin, dass bei ers-

    

  


  
    
      

    


    


    
      terer die erlangte Freiheit von den fünf Hemmnissen relativ schwach und bei letzterer die Immunität gegen diese Hemmnisse stärker ausgeprägt ist. Bei den fünf Vertiefungsgliedern findet man einen ähnlichen Unterschied in der Stabilität. Es besteht ein entsprechender Unterschied in der Zeitspanne, die Sie in solchen sublimen Zuständen fokussierter Achtsamkeit verweilen können. Auf der Ebene der Angrenzenden Sammlung können Sie mindestens vier Stunden am Stück mühelos im Samadhi bleiben, ohne dass auch nur die geringste Störung durch Sinken oder Erregung eintritt. Haben Sie aber die Volle Sammlung (Erste Vertiefung) erreicht, kann Buddhaghosa zufolge der Samadhizustand einen ganzen Tag oder eine Nacht anhalten, »so wie ein starker Mann, nachdem er sich von seinem Sitz erhoben hat, einen Tag lang stehen bleiben kann«100.

    


    
      Aufgrund der tiefen Festigung der Achtsamkeit haben Sie möglicherweise das Gefühl, dass Ihr Schlaf von Samadhi und vielen reinen Träumen durchdrungen ist. Ihr achtsames Gewahrsein wird so tief, klar und geschärft, dass Sie das Gefühl haben, die Atome in den Pfeilern und Mauern Ihres Hauses zählen zu können. Auch bei allen täglichen Aktivitäten ist Ihre Achtsamkeit hochgradig fokussiert. Diese außergewöhnlich hohen Grade an stabilem, wachem, geschärftem und klarem Gewahrsein übertragen sich in beträchtlichem Maße auf Ihr Bewusstsein, wenn Sie sich aus Ihrer Meditationspraxis erheben und Ihren Alltagsgeschäften zuwenden, wenn also Ihr Geist in den Begierdebereich zurückkehrt. Sobald sich der Geist von diesen Tätigkeiten wieder löst, gleitet er ganz natürlich in den offenen raumgleichen Zustand des Gewahrseins, und stellt sich die physische und mentale Geschmeidigkeit rasch wieder her.


      Die wichtigste, auch zwischen den Meditationssitzungen anhaltende Auswirkung von Shamatha ist die zeitweilige relative Freiheit von Geistesplagen und Konflikt verursachenden Emotionen.

    

  


  
    
      

    


    


    
      Nicht dass sie überhaupt nicht mehr aufkommen, aber sie treten weniger häufig, weniger intensiv und kürzer auf. Im Besonderen sind Sie weitgehend frei von den fünf Hemmnissen — solange Ihre Achtsamkeit nicht aus der Balance gerät. Zwischen den Meditationssitzungen bewahren Sie sich ein außerordentlich hohes Maß an Flexibilität und Fitness, was Sie ganz natürlich dazu bringt, auf heilsame Art handeln zu wollen. Shamatha-Meister berichten, dass man aufgrund der körperlichen Fitness kein physisches Schweregefühl oder Unbehagen hat, dass das Rückgrat »gerade wie eine goldene Säule« wird und der Körper von einem Glücksgefühl durchdrungen ist, als würde er in warmer Milch gebadet. Aufgrund der mentalen Fitness haben Sie nun die vollständige Kontrolle über Ihren Geist, sind praktisch frei von Traurigkeit und Kummer und befinden sich fortwährend in einem Zustand der Wohlbefindlichkeit. Wie der Buddha sagte, verweilen die, die irgendeinen Zustand meditativer Festigung erlangt haben, hier und jetzt in Freude und Glücklichsein.101

    


    
      DIE PRAXIS: IN LICHTVOLLER KLARER LEERE RUHEN

    


    
      Wie bereits beschrieben, ist die erste Erscheinung des »Gegenbildes« des Luftelements das Kennzeichen dafür, dass man auf dem Wege der Achtsamkeit auf die Atmung Shamatha erlangt hat. Weil aber in der Angrenzenden Sammlung die fünf Vertiefungsglieder (grobe Uberprüfung, präzise Untersuchung, Wohlgefühl, Glückseligkeit und einsgerichtete Achtsamkeit) noch nicht sehr stark sind, wird es Ihnen schwerfallen, Ihre Achtsamkeit auf dieses sehr subtile geistige Bild gerichtet zu halten. Ihr Geist wird in das Bha- vanga gleiten, den Grund des Werdens, in einen relativen Vakuumzustand des Bewusstseins, der von allen Gedanken, Sinnes-

    

  


  
    
      Wahrnehmungen und aller geistiger Bildersprache entleert ist. Buddhaghosa vergleicht dies mit einem kleinen Kind, das man immer wieder aufhebt und hinstellt, das aber immer wieder zu Boden fällt.102 Wenn Sie über die Angrenzende Sammlung hinausgehen und in die Erste Vertiefung eintreten möchten, konzentrieren Sie sich stetig auf das Gegenbild, bis Sie Ihre Achtsamkeit einen ganzen Tag und eine ganze Nacht lang darauf gerichtet halten können. Wenn Sie aber mit der Ebene der Angrenzenden Sammlung zufrieden sind und sie als Grundlage für Ihre Praxis des Vipa- shyana oder kontemplativer Einsicht nutzen möchten, lösen Sie sich vom Gegenbild und ruhen eine Zeit lang im Grund des Werdens.

    


    
      Es ist durchaus üblich, dass Kontemplative sich hier mit der Angrenzenden Sammlung zufriedengeben. Asanga riet, dass sobald dieser Shamatha-Zustand erlangt worden ist, man das gesamte Kontinuum und den Fluss seiner Achtsamkeit einspitzig nach innen auf den Geist gerichtet halten soll. Entleeren Sie bei dieser Praxis Ihr Bewusstsein von allen Zeichen oder Bildern und Gedanken und lassen Sie es in einem Zustand ruhiger Gelassenheit ruhen. Wenn Sie Shamatha durch die Konzentration auf ein geistiges Bild erlangt haben, sollten Sie sich nun davon lösen und in einem von Erscheinungen freien Bewusstseinszustand ruhen. An diesem Punkt hat sich Ihr gesamtes Gewahrsein von Ihren physischen Sinnen zurückgezogen und Ihr Bewusstsein hat sich von allem diskursiven Denken und jeglicher bildlicher Vorstellung gelöst. Sie erfahren das nichtduale Gewahrsein des Bewussteins selbst. Auf diese Weise wird die relative Natur des Bewusstseins direkt wahrgenommen und ist doch nicht zu begreifen und nachzuweisen.


      Haben Sie Shamatha erst einmal erlangt, können Sie nach Belieben darin eintreten. Während Sie in diesem Zustand verweilen, ist die gesamte Achtsamkeit einspitzig fokussiert, von den physischen

    

  


  
    
      Sinnen, diskursiven Gedanken und geistigen Bildern abgezogen und ins Speicherbewusstsein vertieft. In diesem Zustand erscheinen dem Geist keine »Zeichen«; oder wenn ganz selten doch, dann aufgrund eines vorübergehenden Aussetzers der Konzentration. Sie verschwinden wieder rasch von allein, während der Geist in der lichtvollen klaren Leere des Speicherbewusstseins ruht. Es treten keine Erscheinungen von Ihrem Körper oder von irgendetwas anderem auf, sodass Sie das Gefühl haben, der Geist sei mit dem Raum untrennbar eins. So still und unbewegt ist der Geist geworden, so ohne Bezug zu diskursiven Gedanken, dass Sie das Gefühl haben, Monate oder sogar Jahre ununterbrochen in Meditation verweilen zu können, ohne dass Sie des Verstreichens der Zeit gewahr werden. Und während der Geist in diesen Zustand vertieft ist, ist er von einem inneren Wohlbefinden durchdrungen, das ein Aufkommen von unheilsamen Gedanken oder irgendwelchen Gefühlen des Unbehagens unmöglich macht. Düdjom Lingpa beschreibt diese Erfahrung wie folgt:

    


    
      Schließlich werden alle groben und subtilen Gedanken in der leeren Weite der Grundnatur deines Geistes beruhigt. Du wirst in einem unveränderlichen Zustand zur Stille gelangen, in dem du eine Freude wie die von wärmendem Feuer, eine Klarheit wie die des Himmel in der Morgendämmerung und ein Freisein von Gedanken wie ein von Wellen unbewegter Ozean erfährst. 103

    


    
      Während Sie in Shamatha verweilen, nehmen Sie vom Verstreichen der Zeit nur wenig oder gar nichts wahr, da das Zeitempfinden Erinnerungsvermögen voraussetzt, das seinerseits durch begriffliches Denken aktiviert wird. Wenn kein begriffliches Denken und Erfassen vorhanden ist, verweilen Sie in einem dem Empfinden nach zeitlosen Bewusstseinszustand. Sie können sich aber, bevor Sie ins meditative Gleichgewicht eintreten, darauf pro-

    

  


  
    
      

    


    


    
      grammieren, dass Sie nach einer festgesetzten Zeit wieder aus der Meditation auftauchen; oder Sie können den Geist darauf einstellen, dass er durch einen spezifischen Klang oder einen anderen Sinnesreiz wieder aus dem Samadhi herausgeholt wird. Wenn Sie aus einer Meditation auftauchen, bei der Ihr Gewahrsein von allen Wahrnehmungen und Erfahrungen der Sinne abgekoppelt war, haben Sie ein Empfinden, als trete Ihr Körper plötzlich ins Sein.

    


    
      BETRACHTUNGEN ZUR PRAXIS

    


    
      Wie lange dauert es?

    


    
      Wie lange dauert es, Shamatha zu erlangen, wenn man gut vorbereitet ist und in einer förderlichen Umgebung, zusammen mit guten Gefährten und unter der geschickten Führung eines erfahrenen Mentors, gewissenhaft und beständig praktiziert? Wie schon in der Einleitung erwähnt, besagt die tibetisch buddhistische mündliche Uberlieferung, dass eine Person mit »hohen Fähigkeiten« unter derartigen Bedingungen Shamatha in drei Monaten erreichen kann, eine Person mit »mittleren Fähigkeiten« in sechs Monaten und eine Person mit »minderen Fähigkeiten« in neun Monaten. Das mag für Mönche und Nonnen gelten, die nach Jahren des Studiums und der Schulung in ethischer Disziplin mit ihrer Shamatha-Praxis beginnen. Aber in der heutigen modernen Welt scheint dies doch eine allzu optimistische Einschätzung zu sein. Bedenken Sie, dass man üblicherweise fünftausend Trainingsstunden braucht, die im Verlauf von fünfzig Stunden pro Woche binnen fünfzig Wochen im Jahr absolviert werden müssen, will man in einer Fähigkeit hohe Könnerschaft erwerben. Und dass wohl an die zehntausend Trainingsstunden nötig sind, um es zu außerordentlicher Meisterschaft zu bringen. Stellt man das Sha- matha-Training in einen solchen Kontext, bekommt man eine ge

    

  


  
    
      wisse Ahnung vom Ausmaß des Engagements, das für den Erwerb derart hoher meditativer Achtsamkeits- und Konzentrationsfähigkeiten nötig ist.

    


    
      Angesichts der vielen tiefgreifenden psychischen, sozialen und umweltbedingten Unterschiede zwischen Menschen, die in einer Industrienation leben, und Menschen, die so traditionellen Gesellschaften wie etwa denen des ländlichen Tibet angehören, lässt sich unmöglich genau vorhersagen, wie lange in der modernen Welt lebende Menschen brauchen, um Shamatha zu erlangen. Doch gibt es einige ermutigende Anzeichen dafür, dass bedeutsame Fortschritte erzielt werden können. Am Ende eines 1988 von Gen Lamrimpa geleiteten Shamatha-Einjahresretreats hielt ein Meditierender pro Tag vier Meditationssitzungen von jeweils drei Stunden ab. Ein anderer hielt zwei Sitzungen von jeweils über sieben Stunden ab. Gen Lamrimpa zufolge hatte zu diesem Zeitpunkt keiner von ihnen Shamatha erlangt, aber beide hatten sehr gute Fortschritte gemacht. Wenn sie sich nach so vielen Stunden von ihren Sitzkissen erhoben, hatten sie das Gefühl, es sei gar keine Zeit vergangen, und Körper und Geist waren von Empfindungen der Glückseligkeit und Entspanntheit erfüllt.

    


    
      Die Drei Schulungen

    


    
      Die Drei Schulungen, die Schulung der Höheren Ethik, der Höheren Meditativen Festigung (oder auch Konzentration) und der Höheren Weisheit umfassen das Kerngerüst des buddhistischen Weges zur Befreiung. Die erste Schulung, in der Höheren Ethik, besteht aus drei Faktoren: rechte Rede, rechtes Handeln und rechter Lebenserwerb. Das vorrangige Ziel dieser ersten Schulungsebene besteht in der Unterstützung des Kultivierens von fokussierter Achtsamkeit, die die Funktion hat, den Geist ins Gleichgewicht und damit auch zu höheren, heiter-gelasseneren, glückseligeren und strahlenderen Bewusstseinszuständen zu bringen. Ohne ethische Disziplin

    

  


  
    
      

    


    


    
      ist ein solcher Reinigungs- und Läuterungsprozess gar nicht möglich, bei dem mentale Unausgewogenheiten und Störungen dadurch vermindert werden, dass man sich auf der körperlichen, sprachlichen und geistig emotionalen Ebene des unheilsamen Verhaltens enthält. Die Ergebnisse dieser Schulung bringen einen von Reuegedanken freien und von Selbstvertrauen, Furchtlosigkeit, innerer Reinheit, Heiterkeit und Gelassenheit erfüllten Geist mit sich. Das macht ihn bereit für die zweite Schulung, die Schulung in Konzentration oder auch meditativer Festigung oder Gleichge- wichtsfindung. Das Erlangen eines außerordentlich hohen Grades an Konzentration und mentaler Ausgewogenheit (durch die Kultivierung von Shamatha) ist nötig, um dann voll und ganz zur dritten Schulung, in Weisheit, übergehen zu können.

    


    
      Die Schulung in Konzentration besteht aus rechter Anstrengung, rechter Achtsamkeit und rechter Konzentration. Hierbei kommen der rechten Anstrengung und rechten Achtsamkeit eine wesentlich unterstützende Rolle zu, ersterer dadurch, dass sie den Geist durch Beanspruchung trainiert, letzterer dadurch, dass sie ihn ausbalanciert. Gemeinsam unterstützen sie das Erlangen der rechten Konzentration, die von Buddha als das Erlangen der Zustände meditativer Festigung oder Gleichgewichtsfindung definiert wird. Er erklärt, dass ein solch hochgradiges mentales Gleichgewicht (Konzentration) die unbedingte Voraussetzung dafür ist, dass man auf der Erfahrungsebene zu einem Wissen und Erschauen der Dinge, so wie sie wirklich sind (Weisheit), gelangt.104 Eine Ansicht, die von der ganzen indischen Mahayana-Tradition geteilt wird und von Shantideva so zum Ausdruck gebracht wird: »Die von geistiger Ruhe (Shamatha) durchtränkte Klarheit (Vipashyana) überwindet die Leiden schaffenden Emotionen vollständig; dies wissend, sollten wir zuerst nach der geistigen Ruhe suchen.«105 Tsongkhapa veranschaulicht die Beziehung zwischen Shamatha und Vipashyana durch folgendes Gleichnis:

    

  


  
    
      

    


    


    
      Wenn du einen Wandbehang in einem dunkeln Zimmer untersuchen willst und ihn mit einer stetig strahlenden Lampe in helles Licht tauchst, kannst du die Bilder klar und deutlich erkennen und überprüfen. Ist das Lampenlicht aber trübe, oder ist es zwar hell, flackert aber im Luftzug, wirst du in deinen Beobachtungen behindert. Ebenso verhält es sich, wenn du die die Natur irgendeines Phänomens analysierst. Unterstütze die durchdringende Intelligenz mit unerschütterlicher, anhaltender, vorsätzlich gerichteter Achtsamkeit, und du kannst die wahre Natur des zu untersuchenden Phänomens klar beobachten.106

    


    
      Der Hauptgrund für die Notwendigkeit einer so außerordentlich hochgradigen meditativen Konzentration oder Samadhi, ist der, dass Sie nur durch das Erlangen der Angrenzenden Sammlung von den fünf Hemmnissen befreit werden. Solange diese Freiheit nicht erreicht ist, betrachtet man sich als »verschuldet, krank, in Ketten gelegt, versklavt und verirrt in einer Wüste«107, und ist es unmöglich, »das eigene Wohl, das Wohl eines anderen oder beider Wohl zu erkennen und Kenntnis zu haben von der, den menschlichen Daseinszustand transzendierenden, Exzellenz des Wissen und der Vision, die sich für die Edlen geziemt«108. Das Erlangen von Shamatha liefert das Fundament an mentaler und physischer Geschmeidigkeit und Fitness, das nötig ist, um voll und ganz kontemplative Einsicht in die absolute Natur des Geistes und anderer Phänomene entwickeln zu können. Der Buddha verglich Shamatha mit einem großen Krieger, den man braucht, um den weisen Minister des Vipashyana zu beschützen.109 Nachdem er mit verschiedenen Methoden asketischer Disziplin herumexperimentiert hatte, war dies die tiefgründige Entdeckung, die er machte, und die dann rasch zu seiner Erleuchtung führte. Später beschrieb er diese Einsicht wie folgt:

    

  


  
    
      

    


    


    
      Ich erinnere mich, einst, während der Feldarbeiten bei meinem Vater Sakko, im kühlen Schatten eines Rosenapfelbaumes sitzend, den Wünschen erstorben, dem Unheil entronnen, in sinnend gedenkender ruhegeborener seliger Heiterkeit die Weihe der ersten Schauung errungen zu haben: »Das mag wohl der Weg sein zum Erwachen.« Da kam mir ... das einsichtsgemäße Bewusstsein: »Das ist der Weg zum Erwachen.«110

    


    
      In den in Pali aufgezeichneten Lehrreden des Buddha wird keine Unterscheidung zwischen Angrenzender Sammlung und den Stadien der Vollen Sammlung getroffen, diese taucht erst in den Kommentaren auf. Einige Theravada-Buddhisten haben behauptet, dass die Momentane Konzentration (khanika samadhi) eine ausreichende Grundlage in der meditativen Konzentration bildet, um Vipashyana vervollkommnen zu können.111 In den 1960er Jahren wurde unter Gelehrten des Theravada-Buddhismus eine Reihe von Debatten geführt. Die eine Seite vertrat die Auffassung, dass das Erreichen der Ersten Vertiefung für das Erlangen der Befreiung erforderlich ist, die Gegenseite verfocht die Ansicht, dass die Momentane Konzentration in Hinblick auf die Vipashyana- Praxis ausreicht, um zur vollständigen Befreiung des Geistes zu gelangen.112

    


    
      Der mit beträchtlicher Autorität versehene zeitgenössische birmanische Meditationsmeister Pa-Auk Tawya Sayadaw kam zur Schlussfolgerung, dass die Angrenzende Sammlung eine notwendige und hinreichende Grundlage im Samadhi ist, um die kontemplative Einsicht bis zur Vervollkommnung kultivieren zu können. Außerdem fügt er hinzu, dass das Erlangen auch nur der Ersten Vertiefung in der heutigen Welt sehr, sehr selten ist.113 Eine Aussage, die auch die gängige Auffassung der indischen Mahayana- Tradition widerspiegelt, der zufolge die Angrenzende Sammlung der notwendig zu erreichende Mindestgrad von Samadhi ist, da

    

  


  
    
      

    


    


    
      mit Vipashyana sich voll wirksam entfalten kann. Bis auf den heutigen Tag ist diese Ansicht unter den tibetischen Buddhisten weithin verbreitet.

    


    
      Am Besten nähert man sich der Frage, welcher Grad an meditativer Konzentration nötig ist, um den Geist unwiderruflich von seinen Leid verursachenden Neigungen zu befreien, auf der empirischen, vielleicht sogar auch auf der wissenschaftlichen Ebene. Sowohl die Theravada- wie auch die Mahayana-Traditionen erklären, dass der Geist nur durch die Vereinigung von Shamatha und Vipashysana unwiderruflich von den Geistesplagen befreit wird. Möglicherweise lassen sich diese Behauptungen nunmehr von Ko- gnitionswissenschaftlern empirisch überprüfen und die Praxismethoden bestimmen, die eine derart radikale Reinigung und Läuterung zum Ergebnis haben. Ein solcher Ansatz entspricht wahrhaft dem Geist des Empirismus und Pragmatismus, der die buddhistische Tradition von Anfang an inspiriert hat.

    

  


  
    
      SCHLUSSBEMERKUNG: BLICK IN DIE ZUKUNFT

    


    
      MODERNE WISSENSCHAFT UND DAS

      POTENZIAL VON SHAMATHA

    


    
      er buddhistische »Baum der Erkenntnis« gründet im frucht-

    


    
      baren Erdreich ethischer Disziplin; sein Wurzelwerk ist das mentale Gleichgewicht, das durch das Kultivieren einer fokussier- ten, einer wachen, konzentrierten, scharf und fein eingestellten Achtsamkeit erreicht wird; sein Stamm ist die Weisheit, die durch das Kultivieren der kontemplativen Einsicht erlangt wird. Das ist ein radikal anderer Ansatz, als ihn die moderne Wissenschaft pflegt. Deren Ansatz gilt als wertfrei und von empirischen Daten beflügelt, die mit technologischen Instrumenten gesammelt und mit mathematischer Vernunft analysiert werden. Die Naturwissenschaften (darunter die Physik, Chemie und Biologie) haben uns mit Wissen über die äußere Welt versorgt, haben der Menschheit den Vorteil verbesserter körperlicher Gesundheit und vermehrter Vergnügungen beschert, während sie mit technologischen Mitteln die ernormen Potenziale von Materie und Energie anzapft. Die buddhistische kontemplative Wissenschaft hingegen erbringt tiefe Einsichten in die Natur des Bewusstseins, die denen, die sie praktizieren, mit gesteigerter mentaler Gesundheit und echtem Glück zugute kommen, indem sie den Zugang zu den kreativen Potenzialen des Bewusstseins eröffnen.

    


    
      Jeder dieser Ansätze weist seine eigenen Stärken und Schwächen auf und gemeinsam scheinen sie sich eher zu ergänzen als miteinan-
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      der unvereinbar zu sein. Während insbesondere bei den Kognitions- wissenschaften große Fortschritte in der präzisen Beobachtung durch dritte Personen in Bezug auf die Wechselbeziehungen zwischen Bewusstseinszuständen und mentalen Aktivitäten und den Vorgängen auf der Verhaltens- und neuralen Ebene erzielt wurden, leistet die buddhistische kontemplative Wissenschaft Uberragendes in der direkten Beobachtung mentaler Phänomene aus erster Hand. Der buddhistische Ansatz stellt mit seiner dreifaltigen Methode von Ethik, Shamatha und Vipashyana präzise Mittel und Wege zur Verfügung, um Aspekte der Ursprünge, Natur und Potenziale des Bewusstseins zu untersuchen und zu erforschen, die sich der wissenschaftlichen Erforschung größtenteils entzogen.

    


    
      Mit der hoch verfeinerten und konzentrierten Achtsamkeitsfähigkeit, die sich durch die Shamatha-Praxis kultivieren lässt, kann man verschiedene Arten von außersinnlicher Wahrnehmung und andere paranormale Fähigkeiten erlangen. Zwar sprechen buddhistische Meister die Warnung aus, dass man durch das Streben nach paranormalen Fähigkeiten vom zentralen Bemühen um die Reinigung und Läuterung des Geistes sehr leicht abgebracht werden kann, doch lassen sich andererseits derartige Fähigkeiten, wenn sie mit Weisheit und Nächstenliebe genutzt werden, sehr gut zum Wohle anderer einsetzen. Atisha gibt dazu folgenden Kommentar ab:

    


    
      So, wie ein Vogel mit unentwickelten Flügeln Nicht am Himmel fliegen kann, vermag, Wer die Kraft außersinnlicher Wahrnehmung nicht hat, Nicht für das Wohl von Lebewesen arbeiten.

    


    
      Das von einem mit außersinnlicher Wahrnehmung An einem einzigen Tag errungene Verdienst, Kann von einem ohne außersinnliche Wahrnehmung Nicht einmal in hundert Leben errungen werden...

    

  


  
    
      

    


    


    
      Ohne die Erlangung von Shamatha Wird die außersinnliche Wahrnehmung nicht entstehen. Deshalb bemühe dich immer und immer wieder Um das Erreichen von Shamatha.114


    


    
      Der Erste Panchen Lama äußerte sich zur Bedeutung von Shamatha im Zusammenhang mit dem Erlangen solcher Fähigkeiten folgendermaßen:

    


    
      Infolge einer solchen Praxis ist die Natur des meditativen Gleichgewichts durchscheinend, sehr klar und durch nichts verschleiert. Da es nicht als irgendeine mit Form versehene Wesenheit erzeugt wird, ist es leer wie der weite offene Raum an sich. Darüber hinaus nimmt es, was immer an guten und schlechten Objekten der fünf Sinne auftaucht, klar und durchscheinend jegliche Erscheinung an so wie Spiegelungen in einem klaren Spiegel. Du hast das Gefühl, dass es nicht als dies oder das seiend erkannt werden kann. Wie stabil ein solcher Samadhizustand auch immer sein mag, wenn er nicht von der Freude körperlicher und geistiger Geschmeidigkeit und Gefügigkeit durchdrungen ist, handelt es sich um einspitzig gerichtete Achtsamkeit im Begierdebereich, wohingegen man einen solchermaßen durchdrungenen Samadhi Shamatha nennt. Dieser ist die Quelle vieler Qualitäten wie zum Beispiel außersinnliche Wahrnehmung und paranormale Fähigkeiten.115

    


    
      Buddhistische Quellen führen gemeinhin fünf weltliche Arten von außersinnlichen Wahrnehmung auf:

    


    
      	
        
          Fern Wahrnehmung oder Hellsichtigkeit
        

      


      	
        
          Hellhören
        

      


      	
        
          Gedankenlesen
        

      

    

  


  
    
      


    


    


    
      	
        
          Paranormale Fälligkeiten wie etwa das Ausüben geistiger Kontrolle über die vier Elemente Erde, Wasser, Feuer und Luft. Beispiele dafür beinhalten, dass man sich durch solide Objekte hindurchbewegen, über Wasser gehen, fliegen, mit geistiger Kraft Feuer kontrollieren und physische Objekte nach Belieben vervielfachen und transformieren kann.
        

      


      	
        
          Erinnerung an vergangene Leben.
        

      

    


    
      Bestätigungen von buddhistischer Seite, dass es möglich ist, außergewöhnlich hohe Ebenen von anhaltender, konzentrierter und vorsätzlich gerichteter Achtsamkeit zu erlangen, bedeuten eine Anfechtung der Grenzen des gegenwärtigen wissenschaftlichen Verständnisses von Geist und Bewusstsein. Wenn uns, die wir an die materialistisch geprägten Prämissen der modernen Wissenschaften gewöhnt sind, die oben aufgeführten paranormalen Fähigkeiten wie reine Magie vorkommen, sollten wir uns daran erinnern, das den in traditionellen Gesellschaften lebenden Menschen, die keine naturwissenschaftliche Kenntnisse gelehrt wurden, die Erzeugnisse moderner Technologie ebenfalls wie Magie vorkommen müssen. Kein vernünftiger Buddhist würde von einem Wissenschaftler verlangen, irgendwelche Behauptungen des Buddhismus einfach nur auf einer Glaubensgrundlage hinzunehmen. Der Buddha selbst forderte seine Anhänger auf, seine Worten nicht einfach nur aufgrund seiner Autorität zu akzeptieren. Doch ist es ebenso dogmatisch, wenn man diese Aussagen einfach nur deshalb abtut, weil sie dem eigenen Glauben an den wissenschaftlichen Materialismus zuwiderlaufen.

    


    
      Der Dalai Lama sagt in diesem Zusammenhang: »Nun besagt aber die Grundeinstellung des Buddhismus, dass man nicht an Anschauungen festhalten soll, die logische Unstimmigkeiten aufweisen. Das darf nicht sein. Noch schlimmer ist jedoch das Festhalten an einer Meinung, die der unmittelbaren Erfahrung widerspricht.«116

    

  


  
    
      


    


    


    
      Und ebenso wenig kann es angehen, dass man etwas einfach nur deshalb ablehnt, weil noch kein zwingender empirischer Beweis für seine Existenz gefunden wurde. Vielleicht konnte ein solcher Beweis bisher ganz einfach noch nicht erbracht werden, weil die richtigen Instrumente für seine Entdeckung noch nicht entwickelt worden sind. Für die buddhistische wie auch westlich geprägte wissenschaftliche Forschung ist eine offene Geisteshaltung uner- lässlich, und noch wesentlicher ist eine sorgfältige Untersuchung und Uberprüfung der Themen und Sachverhalte, die unsere tiefwurzelnden Grundannahmen in Zweifel ziehen. Der Physiker Richard Feynman sagt dazu:

    


    
      Eine der Möglichkeiten, der Wissenschaft den Garaus zu machen, wäre die, nur noch in jenen Bereichen Experimente durchzuführen, in denen man die Gesetze kennt. Doch suchen experimentierende Forscher am sorgfältigsten und angestrengtesten genau da, wo die Wahrscheinlichkeit einen Beweis dafür zu finden, dass wir mit unseren Theorien falsch liegen, am größten ist. Mit anderen Worten, wir versuchen uns so schnell wie möglich des Irrtums zu überführen, weil wir nur so Fortschritte erzielen können.117

    


    
      EIN SINNERFÜLLTES LEBEN

    


    
      Will man ein sinnerfülltes Leben führen, was weitaus wichtiger ist als das Erlangen paranormaler Fähigkeiten, dann kommt der von allen Hemmnissen freien Entwicklung und Entfaltung von außergewöhnlicher mentaler Gesundheit und Ausgewogenheit eine zentrale Bedeutung zu. Drei Elemente scheinen für die Verwirklichung eines sinnerfüllten Lebens äußerst wichtig zu sein: das Streben nach wahrem Glück, nach Wahrheit und nach Tugend.

    

  


  
    
      

    


    


    
      Das Streben nach wahrem Glück

    


    
      Wenn Denker wie der heilige Augustinus, William James oder der Dalai Lama sagen, dass der Sinn des Lebens im Streben nach wahrem Glück besteht, meinen sie ganz offensichtlich mehr als nur das Streben nach bloßem Vergnügen. Sie haben etwas Tieferes im Sinn, eine Art von mentaler Ausgewogenheit und geistigem Gleichgewicht, die uns durch das Auf und Ab des Lebens trägt. Echtes Glück, das ein Merkmal menschlichen Gedeihens ist, gehört zu den Symptomen eines ausgeglichenen gesunden Geistes, so wie körperliches Wohlbefinden ein Zeichen für einen gesunden Körper ist. Wir haben uns alle nur allzu sehr an die Vorstellung gewöhnt, dass das Leiden grundsätzlich zum Leben gehört, dass die Erfahrungen von Frustration, Depression, Angst und Elend einfach unserer menschlichen Natur entsprechen. Traurig zu sein, macht zuweilen Sinn, zum Beispiel in Reaktion auf den Verlust eines geliebten Wesens oder auf menschliches Leid infolge einer Naturkatastrophe. Und evolutionär haben wir uns dahingehend entwickelt, dass Angst eine nützliche Funktion innehaben und uns helfen kann, auf Gefahren adäquat zu reagieren. Aber in vielen Fällen erleben wir ein Ubermaß an mentalem Leiden, das keinerlei guten Zwecken dient. Es ist einfach nur das Symptom eines unausgeglichenen Geistes.

    


    
      Wir leiden vielleicht, weil wir Wünschen und Begierden folgen, die unserem eigenen Wohl und dem anderer völlig entgegenstehen, so zum Beispiel in Fällen von Suchtabhängigkeit. Und es schwächt uns, wenn wir unsere Aufmerksamkeit und Achtsamkeit nicht nach Belieben konzentrieren und fokussieren können, wenn der Geist zwanghaft einer Ablenkung oder Zerstreuung nach der anderen anheimfällt oder wenn er einfach in Dumpfheit abgleitet. Es kommt zwangsläufig zu allen möglichen Schwierigkeiten, wenn wir in unserer Realitätswahrnehmung in die Irre gehen, indem wir entweder Dinge, die sich uns klar und deutlich präsentie

    

  


  
    
      

    


    


    
      ren, gar nicht wahrnehmen oder indem wir die Realität mit unseren ganz persönlichen Projektionen und Phantasien verwechseln. Es kann auch unnötiger innerer Aufruhr entstehen, wenn wir uns von emotionalen Unausgewogenheiten und Störungen überwältigen lassen, zwischen exzessiver Hoffnung und Angst, Hochgestimmt- heit und Depression hin- und herschwanken. Das allen derartigen mentalen Unausgewogenheiten gemeinsame Symptom ist Leiden. So wie wir Schmerz im Körper empfinden, wenn er verletzt oder krank ist, empfinden wir auch auf mentaler Ebene Schmerz, wenn unser Geist von Leid verursachenden Gedanken und Emotionen geplagt wird oder aus dem Gleichgewicht geraten ist.

    


    
      Ein sinnerfülltes Leben orientiert sich am Streben nach echtem Glück, das das Ergebnis eines ausgeglichenen Geistes ist. Je gesünder der Geist, desto größer das Gefühl von innerem Wohlbefinden. Und der Schlüssel dazu, dass man zu solchen außerordentlichen Zuständen geistiger Gesundheit gelangt, ist in der Entwicklung und Entfaltung von fokussierter Achtsamkeit zu finden. Shantide- va hebt hervor, wie wichtig die Entwicklung von Shamatha ist, und warnt: »Personen, deren Geist abgelenkt ist, befinden sich in den Fängen der negativen Emotionen.«118 Wenn der Geist Achtsamkeitsstörungen unterworfen ist, ist das so, als wäre das psychische Immunsystem geschädigt, weshalb er dann leicht von allen möglichen Leid und Konflikt verursachenden Gedanken und Emotionen überwältigt werden kann.

    


    
      Das Streben nach Wahrheit

    


    
      Es gibt zwar viele Arten von Wissen und Kenntnissen, aber das Wissen und Verständnis, das zu echtem Glück führt, ist für ein sinnerfülltes Lebens von absolut zentraler Bedeutung. Dem heiligen Augustinus zufolge müssen wir als Einziges nur die Antwort auf die Frage wissen: »Wie kann der Mensch glücklich sein?«119 Dieses Glücklichsein bezeichnet er als eine wahrheitsbedingte Freude, und

    

  


  
    
      

    


    


    
      für Augustinus ist die einzige Wahrheit, die ein solches Glücklichsein zu bewirken vermag, die göttliche. In seinem Gebet »Möge ich mich selbst erkennen, damit ich Dich erkenne« hören wir Sokrates' BClage widerhallen: »Noch immer bin ich nicht imstande, mich selbst zu erkennen, wie die Inschrift in Delphi es verlangt; und es erscheint mir wahrhaft lächerlich, Einsicht in andere Dinge nehmen zu wollen, bevor ich diese Erkenntnis erlangt habe.«120

    


    
      Es gibt viele Wahrheiten, die auf unsere Entdeckung warten, viel Wissen, das es zu erwerben gilt, aber was kann wichtiger und für das Streben nach echtem Glück relevanter sein als die Einsicht in unsere eigene Natur und in unsere Beziehung zu unserer Umwelt? Das Erkunden und Erforschen unseres eigenen Geistes ist für dieses Streben von zentraler Bedeutung. Zwar können uns Forschungsergebnisse im Bereich der Verhaltens- und Neurowissen- schaften indirekt sehr viel über spezifische mentale Prozesse mitteilen, aber was die Erforschung des Geistes angeht, so müssen wir uns als Erstes, vor allem und immer auf die Innenschau und Selbstbeobachtung verlassen, wie William James sagt.121 Eine Auffassung, die von Kontemplativen überall auf der Welt geteilt wird, und für dieses introspektive Erforschen der Tiefen des menschlichen Geistes ist fokussierte Achtsamkeit unerlässlich.

    


    
      Das Streben nach Tugend

    


    
      Aristoteles setzte echte Glückseligkeit mit dem »Guten« gleich und erklärte, dass »die Glückseligkeit eine der vollendeten Tugend gemäße Tätigkeit der Seele ist«122. Jeder von uns muss, entsprechend den eigenen Glaubenssystemen und Wertvorstellungen, selbst definieren, was wir als menschliche Tugenden ansehen und welche davon die besten und höchst vollendeten sind. Ein sinnerfülltes Leben ist ein Leben, das die Kultivierung jener Tugenden in den Mittelpunkt stellt, die wir in unserem menschlichen Dasein wertschätzen. Ein solches Leben wird ganz natürlich der Uberwin-

    

  


  
    
      düng der mentalen Charakterzüge und Verhaltensneigungen gewidmet sein, die solchen Tugenden ethisch gesehen entgegenstehen. Und für das Kultivieren von Tugenden und das Ausmerzen von Untugenden ist die Fähigkeit, Geist und Bewusstsein fokussie- ren zu können, von zentraler Bedeutung.

    


    
      Die mentale Ausgewogenheit ist für alle diese drei Elemente nötig, derer es zur Führung eines sinnerfüllten Leben bedarf: das Streben nach echtem Glück, nach Wahrheit und nach Tugend. Wenn Sie auf dem Pfad von Shamatha fortschreiten und die hoch- fokussierte Achtsamkeit auf die Natur des Bewussteins selbst richten, werden Sie vielleicht entdecken, wie zutiefst miteinander verwoben diese Bestrebungen sind. Es gibt Dimensionen echter Glückseligkeit, die nur mit den Mitteln der Selbsterfahrung zu ergründen und auszuloten sind; und es gibt Wahrheiten, die man nur im Kontext eines von Tugend geleiteten Lebens auf der Erfahrungsebene erkennen und verstehen kann; und es gibt Tugenden, die vielleicht nur infolge des Erlangens der direkten Einsicht in die Natur der Wirklichkeit hervortreten können. In einer Welt, in der das Streben nach Glück, nach Wahrheit und nach Tugend oft in keinem gemeinsamen Zusammenhang zu stehen oder einander sogar zu widersprechen scheinen, könnte dieser einheitliche Weg das uralte und moderne Weisheitserbe von Ost und West vereinen helfen.

    

  


  
    
      

    


    
      ANHANG: ÜBERSICHT ÜBER DIE NEUN STUFEN

    


    
      
        	

        	
          
            Schritt

          

        

        	
          
            Was erreicht ist

          

        

        	
          
            Die Kraft, durch die dies erreicht wird

          

        

        	
          
            Welche Probleme bleiben

          

        
      


      
        	
          
            1

          

        

        	
          
            Nach innen gerichtete Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Man vermag die Achtsamkeit auf das gewählte Objekt zu richten

          

        

        	
          
            Die Anweisungen erlernen

          

        

        	
          
            Keine Kontinuität der Achtsamkeit auf das Objekt

          

        
      


      
        	
          
            2

          

        

        	
          
            Stetig gerichtete Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Kontinuierliche Achtsamkeit auf das gewählte Objekt bis zu einer Minute

          

        

        	
          
            Die Praxis überdenken

          

        

        	
          
            Die Achtsamkeit ruht zumeist nicht auf dem Objekt

          

        
      


      
        	
          
            3

          

        

        	
          
            Wieder zurück gerichtete Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Schnelles Wiederherstellen der abgelenkten Achtsamkeit; verweilt zumeist auf dem Objekt

          

        

        	
          
            Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Das Objekt wird immer noch kurzzeitig völlig vergessen

          

        
      


      
        	
          
            4

          

        

        	
          
            Zunehmend gerichtete Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Man vergisst das gewählte Objekt nicht mehr vollkommen

          

        

        	
          
            Achtsamkeit, nun sehr stark

          

        

        	
          
            Ein gewisses Maß an Selbstzufriedenheit bezüglich Samadhi

          

        
      


      
        	
          
            5

          

        

        	
          
            Gezähmte Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Man bezieht Befriedigung aus dem Samadhi

          

        

        	
          
            Selbstbeobachtung

          

        

        	
          
            Ein gewisser Widerstand gegen Samadhi

          

        
      


      
        	
          
            6

          

        

        	
          
            Beruhigte Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Kein Widerstand mehr gegen das Achtsamkeitstraining

          

        

        	
          
            Selbstbeobachtung

          

        

        	
          
            Begierde, Depression, Lethargie und Schläfrigkeit

          

        
      


      
        	
          
            7

          

        

        	
          
            Vollständig beruhigte Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Befriedung von Anhaf- tung, Melancholie und Lethargie

          

        

        	
          
            Enthusiasmus

          

        

        	
          
            Subtile Unausgewogen- heiten der Achtsamkeit, werden rasch behoben

          

        
      


      
        	
          
            8

          

        

        	
          
            Einsgerichtete Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Samadhi ist, ohne Erregung oder Sinken, lange anhaltend

          

        

        	
          
            Enthusiasmus

          

        

        	
          
            Das Abwenden von Erregung und Sinken erfordert immer noch Anstrengung

          

        
      


      
        	
          
            9

          

        

        	
          
            Ins Gleichgewicht versetzte Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Makelloser Samadhi wird lange und mühelos aufrechterhalten

          

        

        	
          
            Vertrautheit

          

        

        	
          
            Unausgewogenheiten der Achtsamkeit können künftig wiederkehren

          

        
      

    


    
      Grobe Erregung: Die Achtsamkeit löst sich vollkommen vom meditativen Gegenstand. Mittlere Erregung: Unfreiwillige Gedanken stehen im Mittelpunkt der Achtsamkeit, während der meditative Gegenstand an den Rand versetzt ist.


      Subtile Erregung: Der meditative Gegenstand verbleibt im Mittelpunkt der Achtsamkeit, aber unfreiwillige Gedanken tauchen an ihrem Rande auf.

    

  


  
    
      

    


    
      ANHANG

    


    
      ÜBERSICHT ÜBER DIE NEUN STUFEN
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            Unausgewogenheiten der Achtsamkeit

          

        

        	
          
            Art des mentalen Engagements

          

        

        	
          
            Qualität der Erfahrung

          

        

        	
          
            Unfreiwillige Gedanken

          

        
      


      
        	
          
            Grobe Erregung

          

        

        	
          
            Fokussiert

          

        

        	
          
            Bewegung

          

        

        	
          
            Der Fluss unfreiwilliger Gedanken gleicht einem tosenden Wasserfall

          

        
      


      
        	
          
            Grobe Erregung

          

        

        	
          
            Fokussiert

          

        

        	
          
            Bewegung

          

        

        	
          
            Der Fluss unfreiwilliger Gedanken gleicht einem tosenden Wasserfall

          

        
      


      
        	
          
            Grobe Erregung

          

        

        	
          
            Unterbrochen

          

        

        	
          
            Bewegung

          

        

        	
          
            Der Fluss unfreiwilliger Gedanken gleicht einem tosenden Wasserfall

          

        
      


      
        	
          
            Grobe Laschheit und mittlere Erregung

          

        

        	
          
            Unterbrochen

          

        

        	
          
            Erlangung

          

        

        	
          
            Unfreiwillige Gedanken gleichen einem rasch durch eine Felsenschlucht strömenden Fluss

          

        
      


      
        	
          
            Mitdere Laschheit und mittlere Erregung

          

        

        	
          
            Unterbrochen

          

        

        	
          
            Erlangung

          

        

        	
          
            Unfreiwillige Gedanken gleichen einem rasch durch eine Felsenschlucht strömenden Fluss

          

        
      


      
        	
          
            Mittlere Laschheit und subtile Erregung

          

        

        	
          
            Unterbrochen

          

        

        	
          
            Erlangung

          

        

        	
          
            Unfreiwillige Gedanken gleichen einem gemächlich durch ein Tal fließenden Fluss

          

        
      


      
        	
          
            Subtile Laschheit und Erregung

          

        

        	
          
            Unterbrochen

          

        

        	
          
            Vertrautheit

          

        

        	
          
            Der begrifflich denkende Geist ist still wie ein von Wellen unbewegter Ozean

          

        
      


      
        	
          
            Latente Impulse zu subtiler Erregung und Laschheit

          

        

        	
          
            Ununterbrochen

          

        

        	
          
            Stille Unbewegtheit

          

        

        	
          
            Der begrifflich denkende Geist ist still und unbewegt wie der Berg Meru, der König der Berge

          

        
      


      
        	
          
            Die Ursachen für diese Unausgewogenheiten sind noch latent vorhanden.

          

        

        	
          
            Mühelos

          

        

        	
          
            Vervollkommnung

          

        

        	
          
            Der begrifflich denkende Geist ist still und unbewegt wie der Berg Meru, der König der Berge

          

        
      

    


    
      Grobe Laschheit: Die Achtsamkeit löst sich weitgehend vom Objekt aufgrund unzureichender Wachheit

      und Frische.


      Mittlere Laschheit: Das Objekt erscheint, aber nicht sehr scharf und deutlich.


      Subtile Laschheit: Das Objekt erscheint scharf und deutlich, aber die Achtsamkeit ist ein bisschen schlaff.

    

  


  
    
      ANMERKUNGEN

    


    
      Vorbemerkung: Bei Zitaten aus dem Suttapitaka des Pali-Kanon, dem »Korb der Lehrreden« des Buddha, stimmen die Nummerie- rungen der vom Autor zitierten englischsprachigen Ubersetzungen mit den Nummerierungen der deutschsprachigen Ubersetzungen, sofern vorhanden, nicht überein. Manche dieser Zitate wurden von der englischen Vorlage ins Deutsche übersetzt, andere der ins Internet gestellten deutschsprachigen Ubersetzung entnommen. Daher werden hier bei diesen Zitaten die vom Autor angegebenen bibliographischen Angaben angegeben und gegebenenfalls die Angaben zur deutschsprachigen Ubersetzung in Klammern dahintergesetzt.
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