\/
Die zweite Ebene des Gliicks:

Wir gehéren zusammen

Wir wollen die vierte der hochsten Emotionen anspre-
chen, damit wir ein komplettes Bild davon haben, was
der Buddha fiir unser Gefiihlsleben empfohlen hat.

Die vierte ist die bedeutsamste aller Gefiihlsregun-
gen. Nicht Liebe, Mitgefiihl oder Mitfreude, sondern
Gleichmut wird als die hichste der Emotionen bezeich-
net und ist auch eines der sieben Glieder der Erleuch-
tung”. Gleichmut schlief3t die unpersénliche Liebe, das
Mitgefiihl und Mitfreude in sich ein, so daf} wir auf
dem Weg der Herzenslduterung dem Gleichmut im-
mer ndher kommen.

Der ferne Feind von Gleichmut ist Erregtheit, Auf-
geregtheit; der nahe Feind ist Gleichgiiltigkeit. Der
nahe Feind wird immer als »nahe«bezeichnet, weil er
der echten Emotion sehr dhnlich und fiir einen Au-
Benstehenden oft nicht unterscheidbar ist. So nimmt

*  Die sieben Glieder der Erleuchtung: 1. Achtsamkeit, 2. Er-
grindung der drei Daseinsmerkmale, 3. Willenskraft, 4. Ent-
ziicken, 5. Innerer Frieden, 6. Tiefe Konzentration, 7. Gleich-
mut.

123



zum Beispiel Anhaften und Anhénglichkeit den Platz
der bedingungslosen Liebe in unserer Gesellschaft ein
und wird als echte Liebe bewundert.

Bei der Gleichgiiltigkeit ist es genauso schwierig,
den Unterschied zu erkennen. Hier ist es sogar schwie-
rig fiir denjenigen, der diese Emotion hat. Derjenige,
der sich mit Gleichgiiltigkeit gewappnet hat, fiihlt sich
oft als Zuschauer von allem, was geschieht. Das ent-
steht nicht durch einsichtsvolles Verstehen, sondern
aus Abwehr. Jemand, der Gleichgiiltigkeit geiibt und
praktiziert hat, tut das aus Angst davor, daf3 die eige-
nen Emotionen ihm wieder einen Streich spielen kénn-
ten oder die Emotionen anderer einem Unannehm-
lichkeiten bereiten konnten. Beides ist natiirlich im
Bereich des Moglichen. Die eigenen Emotionen ha-
ben uns schon 6fter einen Streich gespielt und wer-
den es auch noch ofter tun, und die Emotionen ande-
rer sind sehr hdufig nicht angenehm, solange wir von
ihnen abhingig sind.

Wenn wir das nicht unbedingt erleben mochten,
aber nicht wissen, wie wir dem anders als mit Gleich-
giiltigkeit entgehen konnen, dann ist das eine haufi-
ge Art und Weise, sich durch einen Panzer Schutz zu
suchen. Diesen Panzer spiiren wir im allgemeinen bei
der Meditation im Brustbereich: Hérte oder Metall
oder wie eine Ziegelsteinmauer. Wenn wir nicht me-
ditieren, so ist ein Merkmal der Gleichgiiltigkeit, daf3
wir das Gefiihl haben, neben dem Geschehen zu ste-
hen und zuzuschauen. Wir lassen nichts an uns her-
an, aber gleichzeitig lassen wir auch keine Emotio-
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nen aus uns heraus, denn die Mauer oder der Panzer
funktionieren ja in beiden Richtungen. Das heif3t also
liebende Giite und Mitgefiihl sind eingeschlossen und
wir konnen sie nicht verschenken.

Genauso ist es, wenn jemand uns Liebe schenken
will. So lassen wir auch das nicht herein, weil wir sehr
getiibt darin sind, uns zu verschlieflen. Diese Art Men-
schen werden oft mit kopflastig bezeichnet, bei ihnen
ist alles ein Denkproze3. Nun ist nicht jeder kopfla-
stige Mensch auch mit Gleichgiiltigkeit geschlagen.
Aber jemand, der sich mit Gleichgiiltigkeit gewapp-
net hat, arbeitet fast ausschlieBlich mit dem Kopf. Er
denkt tiber alles nach, und wenn er eine gute Intelli-
genz hat, denkt er sich Dinge aus, die anscheinend
alle stimmen. Auf der Ebene des Denkens sind sie viel-
leicht sogar ganz korrekt, auf der Ebene der Emotio-
nen konnen sie nicht richtig sein, denn seine Emotio-
nen hat derjenige nicht konsultiert.

Es ist wohl klar, dafl wir Herz und Geist haben. In
Pali ist das ein Wort »Citta« und wird manchmal als
Herz und manchmal als Geist tibersetzt. Fir uns ist
es einfacher zu verstehen, wenn wir zwei Worte be-
nutzen. Der Geist, der denkt, logische Schluf3folge-
rungen ziehen und analysieren kann, und das Herz,
das empfinden kann.

Allein schon der Weg des Lebens verlangt, dall wir
beide Ebenen benutzen: Herz und Geist. Sollten wir
uns nur auf einer Ebene bewegen, so ist das gleichbe-
deutend, als hétten wir nur ein Bein und konnten uns
daher nicht sehr gut fortbewegen. Auf der spirituel-
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len Ebene ist es tiiberhaupt gar keine Frage, dafl der
spirituelle Pfad nicht existiert, wenn das Herz nicht
mitspricht, denn alle Meditationsstufen enthalten
Gefiihle. Wenn wir die Léuterung des Herzens nicht
vornehmen, dann kénnen wir das spirituelle Wachs-
tum in uns nicht fordern. Beides, Herz und Geist,
miissen mitarbeiten, sonst ist der Weg noch schwieri-
ger als er sowieso schon ist. Der Geist mul} verste-
hen, was und warum wir iiben, und das Herz muf} die
Praxis lieben kénnen.

Der Buddha hat sich jegliche Miihe gegeben, das
»Warum« und das »Wie« zu erkldren und uns genaue
Anweisungen zu geben. Diese Anweisungen sind klar
und deutlich, so dafl der menschliche Geist sie alle
verstehen kann. Aber wenn das Herz kein Vertrauen
fal3t, sich hingibt und liebt, was es tut, dann kann der
Weg unmoglich erfolgreich sein. Der Geist hat die
Fahigkeit, auf alles, was er hort oder liest, auch mit
dem Gegenteil zu antworten. Aber fiir das, was wir
fiihlen und empfinden, gibt es kein Gegenteil. Ein
Mensch, der Gleichgiiltigkeit benutzt, um sich angeb-
lich zu beschiitzen, verschlieB3t sich dem spirituellen
Pfad.

Wir konnen natiirlich Gleichgiiltigkeit genauso los-
lassen wie alles andere, was wir in uns tragen. Wir
miissen aber erst einmal merken, dall wir sie haben.
Da sie dem Gleichmut sehr dhnlich ist, ist sie nur
daran zu erkennen, ob wir wirklich lieben konnen oder
nicht. Das muB} nicht gleich Liebe fiir die ganze Welt
sein, sondern kann sich auch auf eine spezifische Per-
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son beziehen. Ein Mensch, der absolut gleichgiiltig
ist, kann noch nicht einmal eine besondere Person lie-
ben. Er steht sozusagen allein da, auch wenn er von
vielen Menschen umgeben ist. Das ist eine erste Un-
tersuchung, die wir vielleicht vornehmen konnten,
wenn wir Bedenken haben, ob wir unter Gleichgiil-
tigkeit leiden.

Wenn wir unser Gefiihlsleben zu stark betont ha-
ben, dann miissen wir die andere Seite von uns auch
entwickeln und miissen mehr die logische, analyti-
sche Seite fordern. Es ist auf jeden Fall nétig, daf3 wir
beides, Herz und Geist, zum Wachstum bringen.
Gleichmut, als héchste Emotion, ist vor allen Dingen
auf Einsicht aufgebaut. Wir kénnen und sollten na-
tirlich tagtiaglich Gleichmut iiben und praktizieren.
Wir kénnen uns bemiihen, uns nicht iiber alle mogli-
chen Dinge aufzuregen. Es wird uns auch sicher ge-
lingen, uns weniger aufzuregen als friiher, weil wir
bereits wissen, dafl wir mit Aufregung und Ablehnung
schlechtes Karma machen. Das ist aber eine immer
wiederkehrende Bemiihung, wenn Einsicht nicht als
Fundament vorhanden ist, die uns den Gleichmut er-
moglicht ohne stindige Anstrengung. Gleichmut als
Emotion oder Gleichmut als Reaktion ist erlernbar.
Esist natiirlich viel einfacher, durch Einsicht gar nicht
erst Unruhe, Ablehnung oder Aufregung in uns zu
haben, als diese dann ersetzen zu miissen, um etwas
mehr Ruhe und Akzeptanz zu erleben.

Die Einsicht, die hier eine grofle Rolle spielt, ist
erstens einmal die GesetzméfBigkeit von Karma. Das
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zweite, was hier noch eine viel grof3ere Rolle spielt,
ist die Vergénglichkeit. Wenn wir an der Vergénglich-
keit vorbeischauen oder sie nur intellektuell akzep-
tieren und nicht danach leben, dann ist es schwer,
Gleichmut zu bewahren. Ist sie intellektuell akzepta-
bel, dann miissen wir versuchen, sie in unseren Ta-
gesablauf als einen selbstverstidndlichen Gedanken-
gang miteinzubeziehen. Das wird uns bei unwichti-
gen Dingen auch sicher gelingen, und wir kénnen sa-
gen: ,Auch das ist vergénglich.“ Es wird uns vielleicht
sogar bei Dingen gelingen, die wir zwar gern hétten,
aber nicht bekommen kénnen. Aber bei direkten Un-
annehmlichkeiten wird es schon schwieriger. Obwohl
wir genau wissen, daf3 alles vergénglich ist, stehen
wir hdufig einer Situation gegeniiber, bei der es wich-
tig wére, uns an Verginglichkeit zu erinnern, und
reagieren dennoch mit Widerwillen und Ablehnung.
Das einzige, was uns dabei helfen kann, ist, immer
wieder zu iiben, und zwar mit den Kleinigkeiten, bei
denen es uns nicht so darauf ankommt, ob sie verlo-
rengehen oder nicht. Wir kénnen auf diese Weise
gleichmiitige Reaktionen erleben, um dann, wenn gro-
Bere Dinge auf uns zukommen, vielleicht dieselbe
Haltung einnehmen zu konnen.

Die vierte meditative Vertiefung wird sehr hiufig
mit Gleichmut bezeichnet. Das kommt daher, dafl wir
in dieser Vertiefung ein Erlebnis haben, in welchem
die Ichbezogenheit bedeutend verkleinert ist. In der
Vertiefung ist das ein automatischer Prozefl. Wir
miissen nichts dazu tun, auller uns gentigend zu kon-
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zentrieren. Wenn die Ich-Illusion verkleinert ist, ist
es bedeutend einfacher, gleichmiitig zu sein. Was ist
denn eigentlich das, was sich aufregt, ablehnt, drger-
lich, wiitend, traurig, depressiv wird? Das sind unse-
re Emotionen, die darauf reagieren, weil »mir« etwas
passiert. Im allgemeinen ist etwas von aullen an
»mich« herangetreten, das die Ich-Behauptung, die
Ich-Illusion etwas ins Wanken bringt. Man hat »mich«
nicht anerkannt, nicht geliebt, nicht bestétigt. »Ich«
habe nicht bekommen, was »Ich« wollte, bin nicht los-
geworden, was »Ich« nicht haben wollte. Irgendwie
kam die Ich-Illusion ins Wanken, und da die Einsicht
in diesem Moment vollkommen fehlte und auch noch
nicht sehr gut verankert war, kann von Gleichmut
nicht mehr die Rede sein.

Der Buddha hat acht Situationen genannt, die die
acht weltlichen dhammas heilen. Das Wort Dhamma
wird auf verschiedene Arten benutzt, und zwar als
die Lehre des Buddha oder das Naturgesetz oder auch
die absolute Wahrheit. Dann bedeutet es alle Phéno-
mene, die es gibt. Diese acht bestehen aus vier Paa-
ren, die wir alle erleben.

Diese acht weltlichen dhammas heilen: Gewinn
und Verlust, Lob und Tadel, Ruhm und Verleumdung,
Gliick und Ungliick. Wir konnen ohne weiteres sofort
erkennen, dafl wir gern vier davon hétten und den
anderen vier nie begegnen mochten. Da das aber ein
unerfiillbarer Wunsch ist, so sind wir natiirlich nie
zufrieden. Zum Beispiel Lob und Tadel: Gelobt wer-
den mochte jeder. Es bestidrkt unseren Selbstwert. Wir
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sind ja wohl doch etwas wert, obwohl wir zwar bis
jetzt anscheinend selbst daran gezweifelt haben. Wenn
jemand anderes uns lobt, dann miissen wir ja wohl
doch in Ordnung sein. Nachdem dieses Lob aber aus-
gesprochen wurde, ist es schon zu Ende, und wir miis-
sen ein neues suchen. Das ist furchtbar unbequem,
nicht wahr?

Das ist die Sucht nach Anerkennung und héufig
ist diese Sucht auch die Ursache, da3 wir uns nicht
trauen, die Wahrheit zu sagen, weil wir fiirchten, dann
nicht das Lob zu bekommen, das wir suchen. Obwohl
wir gar nicht wissen, was der Gespréchspartner ei-
gentlich als Wahrheit ansieht und was nicht. Wenn
wir Angst haben, die Wahrheit zu sagen, weil wir even-
tuell getadelt werden konnten, dann fehlt uns die in-
nere Ehrlichkeit, die Wahrhaftigkeit. Sie ist eine der
zehn Tugenden, die notig sind, um unser spirituelles
Wachstum zu entwickeln. Wir brauchen Ehrlichkeit
uns selbst gegeniiber, so dafl wir das aussprechen kon-
nen, was uns bewegt. Es ist nicht damit gemeint, an-
deren Bescheid zu sagen. Wenn wir lobsiichtig sind,
dann wollen wir uns sozusagen nach der Decke strek-
ken. Dabei kommt Unsicherheit und Angst heraus,
daf3 die Decke zu hoch sein konnte, und obwohl wir
uns sehr anstrengen, werden wir immer noch nicht
gelobt und konnten sogar eventuell getadelt werden.
Dann passiert es, dafl uns jemand tadelt. Unser Ego
fiihlt sich angegriffen und wir reagieren mit Arger,
Ablehnung und Angst. Durch Angst entsteht Aggres-
sion.
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Lob und Tadel sind sehr giinstig zum Praktizie-
ren. Wenn wir zum Beispiel getadelt werden, dann
konnen wir auf zweierlei Weise davon profitieren. Das
erste ist, den Tadel anzuschauen und zu sehen, ob
irgendein Fiinkchen Wahrheit darin ist. Wenn wir
etwas Wahres darin finden, dann kénnen wir daraus
lernen und uns danach richten. Wenn wir nichts Po-
sitives finden konnen, dann wissen wir, daf} derjeni-
ge, der getadelt hat, nur sich selbst im Spiegelbild
gesehen hat. Dann kénnen wir mit Mitgefiihl reagie-
ren und nicht mit Arger. Sich iiber Tadel édrgern, ist
sinnlos, dann haben wir ndmlich zwei Negativitidten,
den Tadel und den Arger, und von Gleichmut kann
uberhaupt nicht mehr die Rede sein.

Bei Tadel gleichmiitig zu bleiben, ist lange nicht
so schwierig wie bei Lob. Es ist eine Ubung, die nach
einiger Zeit garantiert erfolgreich wird. Aber wenn
wir Gleichmut bei Tadel nicht iiben, dann wird Lob
wahrscheinlich immer zu einem Gefiihl der Ich-Be-
statigung fiihren.

Dasselbe gilt natiirlich auch fiir Ruhm und Ver-
leumdung, die ja im Prinzip auch nichts anderes als
Lob und Tadel sind. Wenn wir das eine suchen und
uns vor dem anderen scheuen, dann ist die innere
Unruhe kaum wegzudenken. Alles, was wir begehren,
bringt Dukkha. Wir empfinden eine Mangelerschei-
nung in uns und wollen die Leere irgendwie anfiillen.
Da wir uns selbst nicht mit Liebe und Mitgefiihl an-
gefiillt haben, wollen wir von auf3len Ruhm und Lob
bekommen und dadurch Zufriedenheit erleben. Aber
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wir wissen ganz genau, dall das ganz kurzlebig ist
und nicht bleiben kann. Dann suchen wir den néch-
sten Ruhm oder das néchste Lob. Lob méchte jeder.
Es ist hilfreich, andere zu loben, aber es ist fatal, Lob
zu suchen und zu erwarten. Wenn wir andere loben
wollen, sollte das aber auf keinen Fall Schmeichelei
sein, die vom Buddha als liigen bezeichnet wird. Aber
bei anderen Gutes zu erkennen, anzuerkennen und
das auch auszusprechen, ist hilfreich fiir zwischen-
menschliche Beziehungen, solange es auf Wahrheit
beruht. Dann ist es auch nicht mehr ganz so wichtig
fiir uns, ob wir selbst gelobt werden.

Dasselbe gilt fiir Lieben. Wenn wir unbedingt ge-
liebt werden wollen, gibt es iiberhaupt keine andere
Moglichkeit, das zu erreichen, als selbst zu lieben.
Diese Losung ist so einfach, daf die meisten Menschen
nicht darauf kommen. Auf Lob mit Dankbarkeit zu
reagieren ist richtig, aber mit einem Gefiihl, etwas
erreicht zu haben, zu reagieren, ist falsch. Denn wenn
wir etwas erreichen wollen, verlieren wir ohnehin jeg-
lichen Gleichmut. Gleichmut lebt in uns, wenn beide,
Lob und Tadel, gleichméBig akzeptabel sind, ohne daf
unsere Emotionen Wellen schlagen. Der Buddha hat
sie als Ubungsweg erwihnt, weil jeder sie erlebt. Auch
er bekam viel Lob und viel Tadel. Einmal sagte er:
,lch hadere nicht mit der Welt, die Welt hadert mit
mir.“ Wenn wir schon ldnger praktiziert haben, so
konnen wir das vielleicht nachempfinden. Es palit der
Welt hiufig nicht, was wir machen.

Dann haben wir noch Gewinn und Verlust. Selbst-
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verstidndlich mochte jeder auf der weltlichen Ebene
etwas bekommen und nichts verlieren. Da gibt es eine
ganz klare Ubungsmoglichkeit, so daB Verlieren ge-
nau denselben Stellenwert hat wie Gewinnen. Alles
bewegt sich, alles dndert sich. Mal kommt etwas dazu,
mal geht etwas weg. Sehr hiufig sind angebliche Ver-
luste der Auftakt zu wirklicher Praxis, weil wir plotz-
lich sehen, da3 wir an etwas festgehalten haben, was
uns nur fesseln, aber nicht befreien kann. Daher sind
Verluste an Menschen, an Unterstiitzung, an Gesund-
heit sehr hiufig eine grof3e Hilfe, um spirituelle Wahr-
heiten besser zu erkennen. Sie konnen natiirlich auch
in das Gegenteil umschlagen. Wenn wir Verluste nicht
akzeptieren konnen, dann kénnen sie der Auftakt fiir
Trauer, Depression, Abwehr und Widerwillen sein. Um
diese Negativitdten in uns zu vermindern und zu er-
kennen, was es bedeutet, die Freiheit des Gleichmuts
zu erleben, kénnen wir in jeder Situation untersuchen,
wie wir reagieren. Nur das ist interessant.

Wenn wir so reagieren, daf3 wir iiberhaupt nicht
beriihrt sind, miissen wir aufpassen. Sind wir gleich-
giiltig, ist es uns ganz egal, was geschieht, oder wis-
sen wir, wie vergédnglich alles ist? Wissen wir, daf
Gewinn und Verlust, Lob und Tadel alles nur weltli-
che dhammas sind ? Die Gleichgiltigkeit wird hiufig
nicht erkannt. Menschen, die niemanden in ihrem
Leben haben, der besonders schwierig ist, sondern die
gentigend gutes Karma gemacht haben, dal} sie mit
den meisten Menschen gut auskommen, und auf3er-
dem noch diplomatische Fahigkeiten besitzen, kon-
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nen sich leicht einreden, daf} sie gleichmiitig sind. Aber
Diplomatie und Liebenswiirdigkeit sind nicht Gleich-
mut, sondern notwendige Mittel, um die Gleichgiil-
tigkeit auf der zwischenmenschlichen Ebene ertrig-
lich zu gestalten.

Gleichmut hat die Warme des Herzens in sich, die
Firsorge des Mitgefiihls, die Freude der Mitfreude,
das Gefiihl der Zusammengehorigkeit. Gleichmut ent-
héilt auch ein Erkennen und Akzeptieren karmischer
Resultate, gewirkt durch Ursachen, von denen wir gar
nichts wissen. Wenn uns Unannehmlichkeiten wie
Tadel, Verleumdung oder Verlust treffen, so ist es hilf-
reich, wenn wir uns vorstellen, dall wir bereits auf
dem Totenbett liegen. Zu der Zeit wire es wohl nicht
mehr bedeutsam, ob uns jemand tadelt, uns vielleicht
verdeutlicht, daB3 wir nicht sterben sollten, oder wir
unser ganzes Geld verloren haben sollten; wir selbst
sind nicht mehr in Mitleidenschaft gezogen. Oder wir
werden getadelt, weil wir Fehler gemacht haben. Kann
das auf dem Totenbett noch eine Rolle spielen? Zu
der Zeit gibt es nur noch die Akzeptanz der Dinge,
wie sie wirklich sind. Wir kénnen versuchen, uns in
die Rolle eines Sterbenden so hineinzufiihlen, daB} es
keinen Unterschied mehr zwischen uns jetzt Leben-
den und einem Sterbenden gibt. Dann wissen wir, was
noch wichtig ist.

Der Gleichmut, den wir im Leben geiibt haben, ist
dann eine Moglichkeit, diesen duBlerst wichtigen Mo-
ment so zu erleben, daf3 er nicht nur akzeptabel, son-
dern sogar ein Spitzenerlebnis wird. Diese Moglich-
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keit ist fiir jeden vorhanden und bringt vieles mit sich,
was wir jetzt im Leben noch nicht erleben kénnen.
Gleichmut muf jedoch jetzt geiibt werden, denn beim
Sterben damit anzufangen, ist zu spét. Da gibt es nur
noch Widerstand. Die meisten Menschen wissen, wenn
es soweit ist, daf} sie sterben. Das vor ihnen irgend-
wie geheim halten zu wollen, ist nicht sinnvoll. Wenn
wir aber im Leben praktiziert und geiibt haben und
vielleicht auch die dritte Ebene des Gliicks, die Ebe-
ne der Meditation, erlernt haben, dann ist der Tod
ein Erlebnis, das wir mit Gleichmut, sogar mit Wis-
sensbegierde und Interesse bewulit durchmachen.
Ohne vorherige Ubung haben wir Abwehr und Wider-
willen, die dieses unausbleibliche Erlebnis unange-
nehm und schwierig gestalten.

In Wirklichkeit sterben wir jede Sekunde. Wir
merken es nur nicht, weil die Energieteilchen, die
stdndig auseinanderfallen, sich wieder so zusammen-
setzen, als ob nichts geschehen wire. Es ist aber et-
was geschehen. Die Energieteilchen, also auch unse-
re Zellen, sind stdndig am Zerfallen, aber solange die
Lebenskraft im Korper noch vorhanden ist, kommen
sie scheinbar genauso wieder zusammen, wie sie vor-
her waren. Da miifiten wir uns einmal unsere alten
Fotoalben anschauen. Ist wirklich nichts geschehen?
Ist alles so, wie es schon immer war ? Sicherlich nicht,
aber wir merken es nicht. Der stindige Tod und das
sich wiederholende Neuerwachen zum Leben, die uns
von Sekunde zu Sekunde begleiten, konnten uns,
wenn wir uns darauf konzentrieren, auch helfen zu
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erkennen, wie unwichtig die weltlichen dhammas
sind. Schauen wir uns einmal die Tageszeitungen an.
Da ist von irgendwelchen beriihmten Menschen die
Rede. Wie lange sind sie berithmt? Vielleicht eine
Woche und in der folgenden Woche bekommen sie iible
Nachrede. Das ist duBlerst aufregend, aber nur fiir
denjenigen, dem es passiert.

Das sind jedoch alles weltliche Zustéinde, die tiber-
haupt nichts mit dem Potential unserer Spiritualitit
zu tun haben. Wir sind in Wirklichkeit spirituelle,
nicht materielle Wesen. Unser kompakter, solider
Korper triagt zu der optischen Tduschung der Ma-
terialitéit bei. Selbst der Korper besteht aus beinahe
80 % Wasser, so dal sogar er nicht kompakt und soli-
de ist. Wir glauben aber nur, was wir sehen, und oft
zu unserem groflen Nachteil, was gedruckt steht.

Die weltlichen dhammas sind nur auf der weltli-
chen Ebene von irgendeinem Interesse. Wenn sich je-
mand iiber den negativen Teil dieser vier Paare auf-
regt, so akzeptieren wir das als selbstverstiandlich.
Wir denken, wir miissen uns aufregen, wenn Verleum-
dung oder Verlust stattfindet. Aber auf der spirituel-
len Ebene ist das ganz unnétig. Wenn wir wirklich
einmal gliicklich werden und den inneren Frieden fin-
den wollen, ohne von dufleren Umsténden abhingig
zu sein, dann ist Gleichmut die Hauptsache. Das Wort
sagt uns auch, dafl wir Mut brauchen, um eine gleich-
méflige Reaktion und Gefiihlsebene zu entwickeln, die
voll Liebe und Mitgefiihl und ohne Ablehnungen und
Argernisse ist. Wir brauchen Mut, anders als die Welt
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um uns herum zu sein. Jeder Mensch ist sehr beein-
fluBbar und 148t sich von den Gefiihlen, Gedanken,
Gewohnheiten seiner Umwelt leiten.

Daher ist es so wichtig, mit einem oder mehreren
Menschen zusammenzukommen, die den gleichen
spirituellen Weg erkannt haben und auch gehen wol-
len. Ansonsten leben wir grof3tenteils unter dem Ein-
fluB einer anders gesinnten Welt, der nicht nur schéd-
lich ist, sondern uns auch die Wichtigkeit der Spiri-
tualitit vergessen 146t. Wir wissen dann effektiv nicht
mehr, was spirituelles Wachstum eigentlich bedeutet
und glauben vielleicht wirklich, wenn wir uns auf das
Kissen setzen, sei das schon spirituelle Entwicklung.
Es ist aber nur ein Mittel zum Zweck.

Unseren eigenen Emotionen so nahe zu kommen,
daf3 wir uns wirklich erkennen koénnen, ist nicht ein-
fach. Erst wenn wir gefordert sind, kénnen wir uns
erkennen. Wenn alles seinen gewohnten Gang geht,
verfallen wir leicht in Lethargie und verwechseln
Gleichgiiltigkeit mit Gleichmut. Echter Gleichmut ist
immer mit tiefer Einsicht gepaart.
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Kontemplation iiber das Erdelement

Um anzufangen, bitte die Achtsamkeit auf den Atem
lenken.

Wir wollen einmal das Erdelement in uns selbst ken-
nenlernen. Alles, was fest und kompakt in uns ist,
heifit Erdelement. Wir spiiren es, wir konnen unse-
ren Korper von Kopf bis Ful durchgehen und alles
Feste und Kompakte an uns bemerken.

Die Haut, die Knochen, die Beriithrung der Hiande auf
den Knien, der Beine auf der Matte, des Gesélles auf
dem Kissen. Alles ist das Erdelement, kompakt und
solide.

Dann wollen wir das Erdelement in unserem Kissen
spuren und unser eigenes Erdelement, unsere Kom-
paktheit in die Kompaktheit des Kissens flieen las-
sen, so daf3 keine Separierung besteht.

Dann kénnen wir das Erdelement in dem Fuf3boden
unter uns verspiiren und unseren ganzen Korper, al-
les, was daran Erdelement ist, mit dem Erdelement
des FulBibodens vereinen.
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Jetzt gehen wir Schritt fir Schritt zur Tir. Wir spii-
ren bei jedem Schritt das Erdelement des Fulbodens
und das Erdelement des Fufles, der ihn beriihrt, und
lassen die beiden ineinanderfliefen.

An der Tiir beriithren wir das Erdelement der Tiir und
dann der Wand und lassen das Erdelement der Hand
und das Erdelement der Wand zusammenflief3en.

Wir gehen weiter hinaus und spiiren bei jedem Schritt
das Erdelement des Fulles und des Bodens, den wir
beriihren, und lassen diese beiden ineinanderflief3en,
bis wir drauflen vor der Haustiir angekommen sind.

Draullen spiiren wir das Erdelement der Erde, kom-
pakt und solide, und lassen den ganzen Korper hin-
einflieBen; alles, was bei uns kompakt und solide ist,
flielt zusammen mit der Kompaktheit der Erde.

Wir gehen auf dem Gras und spiiren die Kompakt-
heit jedes Grashalmes und lassen uns da hineinflie-
Ben, so dal} keine Separierung besteht. Erdelement
beriihrt Erdelement.

Jetzt gehen wir zu einem nahen Baum und lehnen
uns an diesen an. Wir spiiren das Erdelement, die
Kompaktheit des Baumes und die Kompaktheit un-
seres Korpers und lassen diese beiden ineinanderflie-
Ben.
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Und je mehr wir das ineinanderflielen lassen, desto
weniger fithlen wir uns separat von all dem, was exi-
stiert.

Wir gehen weiter und legen unsere Hand auf einen
Busch und wieder lassen wir diese beiden zusammen-
flieflen.

Und wir schauen auf die Berge in der Entfernung und
sehen die Kompaktheit und Soliditéit ihres Erdele-
ments und lassen unser Erdelement in den Berg hin-
einfliefen. Wir sind nicht mehr der Beobachter, son-
dern der Teilnehmer.

Wir schauen zu den Wolken, und auch dort ist Kom-
paktheit zu sehen. Und wir lassen alles, was an uns
selbst kompakt ist, in die Wolken hineinflieen. Die
Wolke, die wir uns ausgesucht haben, und wir selbst
verflielen ineinander.

Wir sehen einen kleinen Vogel, der sich auf einem
Zweig wiegt, wir gehen so nah wie moglich an ihn
heran und sehen dessen Federn, Fiille, Schnabel, den
ganzen kleinen Korper als Erdelement und lassen das
Erdelement und unser Erdelement eins werden.

Jetzt gehen wir langsam zuriick in das Haus hinein.
Jeder Schritt ist die Beriihrung des Erdelements un-
seres Fulles mit dem Erdelement der Erde, die sich
vereinigen.
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Wir beriihren die Tir, durch die wir hineinkommen,
und das Erdelement der Tiir und das Erdelement
unserer Hand wird eins.

Und wir sitzen wieder auf unserem Kissen und las-
sen alles Kompakte in uns in das Kompakte des Kis-
sens hineinflief3en.

Jetzt richten wir unsere Achtsamkeit auf denjeni-
gen, der uns am néichsten sitzt. Wir sind nur durch
Luft getrennt. Wir k6nnen unser eigenes Erdelement
mit dem Erdelement des Nachbarns zusammenflie-
Ben lassen. Es vereinigt sich, so dall dort kein ande-
rer ist, sondern das gleiche wie wir selbst. Nur Erd-
element.

Wir richten unsere Achtsamkeit auf jemanden, der
weiter entfernt von uns sitzt, und vereinigen unser
eigenes Erdelement, die Soliditit, mit der von dem
Menschen, den wir uns ausgesucht haben.

Jetzt versuchen wir, unser eigenes Erdelement mit
dem von allen, die hier versammelt sind, zu vereinen.
Keine separaten Einheiten, nur Luft dazwischen.
Optisch scheinbar getrennt, aber wir konnen zusam-
menflieBen.

Jetzt richten wir noch einmal die Achtsamkeit auf uns

selbst. Und sehen ganz deutlich, daf3 das, was wir
unseren Korper nennen, eigentlich das Erdelement
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unseres Korpers ist. Alles andere ist uns meistens
verborgen.

Wir lassen noch einmal das Erdelement unseres Kor-
pers in die Weite flielen und sich mit dem Erdelement
von all dem, was uns umgibt, vereinen. Jetzt spiiren
wir vielleicht die Auflésung der Grenzen unseres Kor-
pers.

Mogen alle Menschen die absolute Wahrheit suchen.
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VI
Die dritte Ebene des Gliicks:

Ein Heim fiir den Geist

Wir kommen jetzt zu der dritten Ebene des Gliicks.
Das bedeutet aber nicht, dafl die beiden ersten Ebe-
nen uns entweder verloren gehen oder wir sie nicht
mehr beachten. Was wir als Kleinkinder in der Schu-
le gelernt haben, wie Lesen, Schreiben, Rechnen, das
konnen wir heute noch und benutzen es auch, obwohl
wir inzwischen mehr dazugelernt haben. Die unteren
Ebenen bleiben weiter bestehen und vor allen Dingen
mulf3 natirlich die zweite Ebene geiibt werden. Je
mehr wir sie iiben, desto leichter fillt uns die dritte
Ebene. Es bedeutet einfach, dall unser Horizont sich
erweitert und unsere Fahigkeiten sich vergrofB3ern, daf3
wir aufwachsen und eines Tages erwachsen sind.
Die dritte Ebene des Gliicks bezieht sich auf die
Meditation, und wir kénnen daraus gleich zwei Din-
ge entnehmen. Es ist darum die dritte Ebene, weil
wir uns in der zweiten Ebene bereits um Liuterung
bemiiht haben. Die ganze Lehre des Buddha und das
ganze Leben ist Ursache und Wirkung, so dafl wir ohne
Ursachen auch keine Wirkungen bekommen. Das be-
deutet nicht, daf3 wir erst meditieren konnen, wenn
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Liebe und Mitgefiihl in uns perfekt entwickelt sind,
dann mii3ten wir zu lange warten. Es wiirde vielleicht
in diesem Leben gar nicht geschehen, und wir hétten
die dritte Ebene des Gliicks verpafit. Es bedeutet aber,
daf} wir uns auf der zweiten Ebene bemiihen und sie
immer wieder auf die Meditation beziehen miissen.
Wenn wir bei jeder Meditation immer mit der lieben-
den Giite fiir uns selbst anfangen, sehen wir Ursache
und Wirkung am Werk.

Zweitens konnen wir erkennen, daf3 die Meditati-
on vom Buddha eine Stufe hoher eingeschétzt wird,
als »nur« die hochsten Emotionen in sich zu entwik-
keln. Wieso? Wenn die Meditation wirklich funktio-
niert, haben wir es viel leichter, diese reinen Emotio-
nen zu praktizieren. Die Meditationsebene ist ein au-
tomatischer Lauterungsprozel3, der auf der zweiten
Ebene absichtlich und wissentlich stattfindet. Auf der
zweiten Ebene des Gliicks miissen wir uns immer
wieder durch das Ersetzen des Unheilsamen mit dem
Heilsamen ldutern.

In der Meditation geschieht das von selbst, solan-
ge wir konzentriert sind. Die Meditation besteht aus
drei verschiedenen Arten der Konzentration: die mo-
mentane Sammlung, die angrenzende Sammlung und
die volle Sammlung. Wir haben bei allen dreien grof3e
Vorteile, und ich méchte dringend davor warnen, sich
unter Druck zu setzen, Erfolge bei der Meditation
verzeichnen zu kénnen. Die verschiedenen Vertiefun-
gen sind keine Schulklassen, die wir absolvieren.
Wenn wir uns in der Schule unter Druck gesetzt ha-
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ben, um versetzt zu werden, so war das noch sinnvoll,
denn es hat keinen Sinn, die Schulbank ewig zu driik-
ken. Aber hier sind die Erwartungshaltung und das
Resultatdenken schédlich, weil wir uns dadurch von
dem entfernen, was wir wirklich machen wollen. Wenn
wir an das Resultat denken, konnen wir nicht den
jetzigen Moment erleben, denn das Resultat liegt in
der Zukunft, auch wenn es in ganz naher Zukunft sein
sollte.

Der Buddha hat gesagt, da3 man nach jeder Ver-
tiefung erleuchtet werden kann, sogar nach der er-
sten. Aullerdem gab es zu Zeiten des Buddha auch
Menschen, die im Pali-Kanon erwihnt werden, die
den Weg der Einsicht gegangen sind und erst danach
die Ruhemeditation praktizierten, also zuerst tiefe
Einsicht erlangten, dann Ruhe im Geist. Erst Ruhe,
dann Einsicht, ist der einfachere Weg und mehr Men-
schen zugénglich. Aber es gibt immer Menschen, de-
nen der Einsichtsweg mehr zusagt. Es ist schwieri-
ger, ohne einen ruhigen Geist Einsicht zu bekommen.
Man verfillt leicht in den Fehler zu glauben, dafl man
es schon kann, weil man es schon weil3.

Das ist eine grofle Schwierigkeit, der wir vor allen
Dingen im Westen gegeniiberstehen, da wir von An-
fang an geschult werden, unseren Geist zu benutzen,
so daf3 wir »Wissen«leicht mit »Kénnen« verwechseln.
Oft muB sich erst eine massive Situation zusammen-
ballen, bevor wir merken, dafl wir gar nicht unser
Wissen leben konnen. Vielleicht beschimpft uns je-
mand, und wir reagieren mit Arger oder wir verlie-
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ren, was wir unbedingt behalten wollen, und trauern
dem nach. Die Erkenntnis der Verginglichkeit ist
nicht tief genug, um uns vor diesen Reaktionen zu
beschiitzen. Daher ist Vorsicht angesagt; was wir wis-
sen, kénnen wir im allgemeinen nicht. Wir brauchen
Zeit. Eines Tages konnen wir es sicherlich, aber nicht
sofort, und daher haben es die Menschen, die erst
Einsicht bekommen, weil sie einen regen, agilen Geist
haben, der Zusammenhénge deutlich erkennt, schwie-
riger. Wir versuchen immer wieder, erst mit der Ru-
hemeditation so lange zu arbeiten, bis sie einige Re-
sultate gebracht hat, und uns dann mit Einsicht zu
beschéftigen.

Und so ist es auch auf den vier Ebenen des Gliicks.
Die dritte ist die Ruhemeditation, »Samadhi«, und erst
die vierte ist Einsicht. Wir bleiben einmal bei dem
traditionellen Weg; es sollte nur erwéhnt werden, daf3
es auch anders moglich ist. Im Prinzip praktizieren
wir immer beides. Es gibt nur diese zwei Wege in der
Meditation: Ruhe, »Samatha«, und Einsicht, »Vipas-
sand«.

Atembetrachtung und Konzentration ist »Sama-
tha«; Etikettieren der abschweifenden Gedanken ist
»Vipassana«; Kontemplation ist » Vipassand«; Gehme-
ditation ist im allgemeinen »Samatha«; Liebende-Gii-
te-Meditation ist hédufig beides, im Prinzip aber auf
»Samatha« (Ruhe) ausgerichtet.

Jegliche Meditationspraxis wird »Bhavanda« ge-
nannt, was »Geistestraining« heif3t. »Rechte Konzen-
tration« heiflt »samma Samadhi« (samma »recht«). Es
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ist der achte Schritt auf dem Edlen achtfachen Pfad,
der die vierte Edle Wahrheit von des Buddhas Er-
leuchtungserlebnis beschreibt. Rechte Konzentration
bedeutet volle Sammlung (appana Samadhi). Aber
auch die momentane und die angrenzende Sammlung
bringen viel Liuterung mit sich. Wir sollten das wis-
sen, um unser Resultatdenken loszulassen, wenn die
Vertiefungen noch nicht moglich sind. Die meisten
Menschen brauchen mehrere Jahre der Praxis, um
tiefe Konzentration zu erlangen.

Der Liuterungsprozef3 geht in den anderen beiden
Arten der Konzentration auch vor sich, und zwar auf
folgende Art und Weise: Wir alle haben fiinf Hinder-
nisse. Diese Hindernisse sind sozusagen Uberschrif-
ten fiir jegliche Problematik. Jeder, der nicht erleuch-
tet ist, lebt mit diesen fiinf Eigenschaften. Die erste
Hilfe, die wir haben, sie zu vermindern, ist, sie erst
einmal zu erkennen und beim Namen zu nennen. Sie
sind dann nicht nur ein bekannter Feind, sondern sie
zeigen uns, wo wir nachhaken kénnen, um uns selbst
zu helfen.

Wir wollen sie also erst einmal beim Namen nen-
nen, denn sonst konnen sie sich in Herz und Geist
einschleichen unter der Vorgabe, daf} sie eigentlich
unsere Freunde seien. Das tut das erste Hindernis
andauernd. Es gibt vor, ein Freund zu sein, und ist in
Wirklichkeit ein Storenfried. Es ist die Begierde nach
Sinnesbefriedigung, die auf der ersten Ebene des
Gliicks héufig stattfindet. Da es uns schwerfillt, in
diesem Fall Freund und Feind auseinanderzuhalten,
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so greifen wir im allgemeinen nicht ein, sondern ak-
zeptieren diese Gefahr ohne Besorgnis. Wenn wir uns
diesem Feind hingeben, bleiben wir auf der ersten
Ebene des Glicks stecken und haben im Prinzip ge-
nauso viel Gliick wie Ungliick. 50 % von jedem ist eine
sehr gute Mischung fiir die meisten Menschen.

Der zweite Feind heift Ubelwollen, Arger und Wi-
derwillen. Der ist natiirlich deutlich als Feind zu er-
kennen, aber um ihm eine Daseinsberechtigung zu
verschaffen, rechtfertigen wir ihn. Wir behaupten,
unser Arger sei durch dulere Umsténde entstanden,
und vergessen, unser eigenes Herz zu untersuchen.

Der dritte Feind heif3t Léssigkeit und Trigheit. Wir
konnen es auch Faulheit nennen, dann weill ndmlich
jeder, was gemeint ist. Bei Lissigkeit und Trigheit,
da uberlegen wir erst: ,Ich bin doch gar nicht léssig
und trédge. Ich mache doch eigentlich alles, was ich
soll.“ Es ist geistige Faulheit und kann auch mit Mit-
machen, so wie es alle machen, bezeichnet werden.
Auch das ist geistige Faulheit, denn wir iiberlegen
nicht, ob unsere Handlungen wirklich fiir uns und
andere von Vorteil sind. Es ist vor allen Dingen eine
Haltung des Nichtstun, die nicht unbedingt korper-
lich sein muB. Es artet aber im Korperlichen aus, denn
der Geist bestimmt, wie wir handeln. Es ist ein er-
schreckendes Hindernis, unter dem viele Menschen
leiden, weil wir damit noch nicht einmal der Mittel-
méifBigkeit Gentige tragen.

Jeder Mensch mochte jedoch eigentlich lieber et-
was Besonderes und Besseres sein und nicht nur
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knapp mittelméBig. Aber dann diirfen wir auf keinen
Fall geistige Faulheit walten lassen, was nicht hei-
Ben soll, dafl wir viel philosophieren sollten. Im Ge-
genteil, das hat Gberhaupt nichts damit zu tun. Es
bedeutet, unsere Geisteskrifte so zu benutzen, daf3
wir aufdecken, wie unsere Schwierigkeiten mit unse-
ren Hindernissen zusammenhédngen, und so Weisheit
erlangen.

Weisheit ist nicht das gleiche wie Wissen, sondern
hat Information als Unterstiitzung. Wenn Weisheit
synonym mit Wissen wéire, hitten wir sehr viele wei-
se Menschen. Eigentlich wissen wir viel zu viel. Wir
haben eine derartige Menge an Informationen aufge-
nommen, die wir erst einmal in wichtig, unwichtig,
brauchbar und unbrauchbar aussortieren sollten.
Auch das ist eine geistige Arbeit, so dafl wir keines-
falls noch mehr Information benétigen.

Das vierte Hindernis heif3t Unruhe und Rastlosig-
keit und schliefit auch Gewissensbisse, Reue und
Schuldgefiihle in sich ein. Es bedeutet auch hiufig,
daB3 wir auf der Suche sind und nicht wissen wonach.
Im Prinzip suchen wir alle dasselbe, ndmlich Gliick
und Frieden. Die Unruhe und Rastlosigkeit, die das
auslosen, basieren darauf, daf3 wir nicht wissen, wo
sie zu finden sind. Statt dafl wir in unseren Herzen
suchen, schauen wir drauf3en in die Welt. Unruhe und
Rastlosigkeit sind erst vollkommen eliminiert bei der
Erleuchtung, selbst ein Schritt vorher sind sie immer
noch minimal vorhanden durch den noch bestehen-
den Rest der Ich-Illusion.
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Die meisten Menschen merken iiberhaupt nicht,
daf sie unruhig und rastlos sind. Aber wir kénnen es
ganz deutlich erkennen, wenn wir zum Beispiel Neu-
es suchen, wie neue Wohnorte, andere Berufstétig-
keit, oder wenn wir auf Reisen gehen. Wir rechtferti-
gen das natiirlich damit, dafl man die Welt kennen-
lernen muf3. Wieso miissen wir dies? Wir brauchen
doch blof3 den Atlas aufzuschlagen. Wir glauben, Zei-
tungen lesen, den Fernseher andrehen oder das Tele-
fon benutzen zu miissen. Alles basiert auf Unruhe und
Rastlosigkeit. Alle Verénderungen, die wir vornehmen,
sind auf diese Mangelerscheinung zuriickzufiihren.

Das letzte ist die Zweifelsucht. Zweifel an den ei-
genen Fiahigkeiten, Zweifel, ob es nicht doch etwas
Besseres geben konnte und Zweifel, wieso man tber-
haupt praktizieren soll. Wozu eigentlich, sagt der
zweifelnde Geist, man weill doch auch so, um was es
geht. Man hat es schon gelesen oder gehort, oder ein
anderer Lehrer hat etwas anderes gesagt. Dann fiangt
man an zu vergleichen und bringt natiirlich auch noch
die eigene Meinung dazu ein. Die Zweifelsucht ist eine
Geisteshaltung, mit der wir uns nicht hingeben kén-
nen, das heiflt wir kénnen nicht lieben, was wir tun,
und es daher auch nicht fortfiithren.

Nur was wir lieben, kénnen wir stetig tun. Alles
andere ist entweder eine Pflicht oder eine Verantwor-
tung, die wir erfiillen miissen. Beides kann man wohl
kaum von der Meditation behaupten. Sie kann nur
geschehen, wenn wir sie lieben, und dazu miissen wir
unsere Zweifel fallenlassen. Zweifel ist mit Hal3 ver-
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bunden, denn er kommt durch Ablehnung. Sollten wir
besonders von Hal} geplagt sein, so miissen wir uns
den HaB anschauen. Irgendwo will er sich manifestie-
ren und so benutzt er oft den Zweifel.

Es kann sein, dall wir irgendeine bestimmte Reli-
gion hassen, was natiirlich auch ziemlich unsinnig ist,
oder daBl wir daran zweifeln, daf3 der Lehrer Bescheid
weill. Dann gehen wir zu einem anderen. Da es sehr
viele gibt, haben wir bis an unser Lebensende zu tun,
den richtigen zu finden. Es ist wichtig, diese Zweifel-
sucht nicht zu rechtfertigen. Keine dieser Hindernis-
se haben eine Berechtigung an sich. Sie sind zu er-
kennen, zu akzeptieren, nicht zu tadeln, sondern zu
dndern. Um noch einmal ihre Namen zu nennen:

* Begierde nach Sinnesbefriedigung

e Ubelwollen

¢ Lassigkeit und Triagheit oder Faulheit

¢ Unruhe und Rastlosigkeit
(Gewissensbisse, Schuldgefiihle)

s Zweifelsucht.

Drei dieser fiinf Hindernisse werden sogar Themen
bei der Meditation, selbst bei der geringsten Konzen-
tration. Das erste, was wir bei jeder Meditation an-
sprechen, ist die Lassigkeit und Trdgheit oder Faul-
heit des Geistes. Jedesmal, wenn wir uns dem Medi-
tationsobjekt zuwenden, auch wenn wir es viele Male
machen miissen, arbeiten wir dagegen. Wir sind da-
bei, den Geist zu trainieren. Wir miissen natiirlich
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versuchen, die Léssigkeit und Trigheit des Geistes
im tédglichen Leben auch zu erkennen, aber in der
Meditation haben wir ein automatisches Hilfsmittel.
Wir brauchen dazu keine Vertiefung, sondern nur ein
Meditationsobjekt. Wenn wir natiirlich dem Geist er-
lauben zu tun, was er will, was unsere sonstige Ge-
wohnheit ist, dann meditieren wir nicht. Den hin- und
herwandernden Geist kennen wir ja zur Gentige, um
das nicht mit Meditation zu verwechseln. Dies ist der
erste Vorteil jeder Meditation.

Wenn der Geist sich beruhigt und konzentriert
wird, dann wird ein Teil unserer Zweifelsucht abge-
baut, weil wir erleben, da3 Meditation effektiv funk-
tioniert. Wir bekommen ein Gefiihl des Vertrauens,
vor allem in uns selbst, in unsere spirituellen Fahig-
keiten. Vertrauen ist das Gegenstiick zum Zweifel und
bringt Liebe und Hingabe mit sich.

Hinwenden und Konzentrieren sind vergleichbar
mit dem Anschlagen einer Glocke und deren anhal-
tendem Ton. Das Anschlagen ist das erstmalige Hin-
wenden zum Meditationsobjekt und am Anfang muf3
das viele Male geschehen, bis die Glocke klingt. Auch
der anhaltende Ton einer Glocke hort wieder auf und
ist genauso verginglich wie die Konzentration. Es gibt
nichts Permanentes auf der weltlichen Ebene, auf der
auch Konzentration und Meditation stattfinden. Zwar
fithren sie uns zum Uberweltlichen, aber nur als Mit-
tel zum Zweck.

Wenn wir die Zweifelsucht vermindert haben, ha-
ben wir eine Blockade weggerdumt und unser Herz
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etwas mehr geiéffnet. Wir konnen uns besser hinge-
ben, was sich in unseren Handlungen und auch in
der Beziehung zu der Lehre des Buddha und zu der
Meditation zeigt. Wir haben eine neue und andere
Verbindung gekniipft. Wir stehen nicht als Zuschau-
er daneben, sondern wir gehoéren dazu.

Solange wir interessiert beobachten, was die an-
deren machen und es hochstens versuchsweise pro-
bieren, so sind wir mit starker Zweifelsucht belastet,
und im allgemeinen kommt dabei iberhaupt nichts
heraus. Sollten wir aber das Gliick haben, uns bei dem
Probieren wirklich zu konzentrieren, so dndert sich
diese Haltung. Das ist der zweite Vorteil der Medita-
tion, der auch nichts mit Vertiefungen zu tun hat. Wir
arbeiten bereits gegen zwei unserer Hindernisse.

Als dritten Vorteil haben wir die Einspitzigkeit, die
gegen unsere Begierde nach Sinnesbefriedigung ar-
beitet. Auch wenn wir nur eine Minute konzentriert
sind, so sind wir eine Minute einspitzig auf dem Medi-
tationsobjekt. In dieser einen Minute konnen wir uns
nicht iiberlegen, daf} es doch eigentlich schon Zeit zum
Mittagessen sein miisse. Wir konnen nicht beides
gleichzeitig tun, die Sinnesbefriedigung suchen und
einspitzig auf dem Meditationsobjekt verweilen. Es
ist entweder das eine oder das andere.

Wir konnen daraus auch entnehmen, daf} es uns
viel besser geht, wenn wir nicht die Sinnesbefriedi-
gungen suchen. Die Begierde nach Sinnesbefriedigung
als eine Mangelerscheinung ist ja nichts anderes als
der Auftakt zum Dukkha. Etwas, was wir nicht ha-
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ben, steigt als Wunschobjekt auf. Die meisten Men-
schen bemerken diesen Zusammenhang nicht, und
sollten sie ihn doch merken, wollen sie das Dukkha
nicht gerne zugeben.

Was wir uns wiinschen, ist ja meistens nichts
Schlechtes. Wir hitten gerne Konzentration oder ein
interessanteres oder ruhigeres Leben, ein harmoni-
scheres Umfeld. Wenn durch etwas Einspitzigkeit
schon etwas Ruhe eingetreten ist und dieses erste
Hindernis sich zu der Zeit nicht meldet, dann erken-
nen wir dessen storende Natur. Diese drei Hindernis-
se existieren natiirlich nicht nur in der Zeit, in der
wir meditieren. Aber ihre momentane Abwesenheit
konnte uns dazu motivieren, die Meditation fortzu-
fithren.

Der Buddha wollte nie einen Menschen bekehren,
er wollte nur, daf3 die Menschen wissen, wo ihr Gliick
liegt. Da er aber sein Erleuchtungserlebnis so formu-
lierte, dal Dukkha existiert, wird sehr oft angenom-
men, daf} er Leid gelehrt hat. In Wirklichkeit hat er
uns genau das Gegenteil gelehrt. Er hat uns gezeigt,
wie Dukkha entsteht, daf3 es universell ist und wir
nicht darunter leiden miissen, sondern gliicklich sein
konnen. Er hat die 45 Jahre seiner Lehrzeit dazu ver-
wendet aufzuzeigen, wo das Gliick wirklich liegt. Wir
sind in der besonders bevorzugten Lage, das heute
noch lesen und verstehen zu kénnen.

Die dritte Ebene des Gliicks liegt bei der konzen-
trierten Innenschau. Viele Menschen bekommen ei-
nen Anflug der vollen Sammlung schon nach verhélt-
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nisméBig kurzer Zeit. Alle Methoden, die wir benut-
zen, konnen wir als Schliissel bezeichnen. Wir kon-
nen uns gut vorstellen, dafl wir einen Schliissel brau-
chen, um ein Tor zu 6ffnen. Wir miissen ihn aber lan-
ge und fest genug in der Hand haben, um das Schliis-
selloch zu treffen. Wenn wir die Atembetrachtung als
unser Beispiel nehmen, so miissen wir ihn lange und
fest genug in unserem Geiste halten, um dieses Tor
nach innen zu finden und dann das Schliisselloch zu
treffen.

Dieses innere Tor ist symbolisch gemeint; jeder hat
es. Es ist durch unsere Reaktionen und unsere Be-
gierden zugeschiittet. Die meisten Menschen auf der
Welt wissen nichts von diesem Tor. Wo sollten sie auch
davon gehort haben? Sie sind zwar auf der Suche nach
Glick und Frieden, aber wissen nicht, wohin sie schau-
en miissen. Fir einen Meditierenden ist es keine Fra-
ge, daf3 wir nach innen schauen wollen. Was auf3en
passiert, ist alles ldngst abgelaufen und von keinem
Interesse bei der Meditation.

Im folgenden soll die Innenwelt betrachtet werden,
die AuBBenwelt haben wir bereits in der ersten Ebene
des Gliicks besprochen. Die Aullenwelt kommt auch
bei der zweiten Ebene des Gliicks in Betracht, denn
wir brauchen Menschen als unser Ubungsfeld, um
Liebe und Mitgefiihl zu verschenken. Aber bei der
dritten Ebene des Gliicks ist die Aullenwelt von kei-
ner Bedeutung mehr und muf} fallengelassen werden,
denn wir wollen nach innen gehen.

Es gibt 40 verschiedene Meditationsmethoden, die
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der Buddha gelehrt hat™ Im Prinzip sollten wir die
Methode verwenden, bei der wir uns am einfachsten
konzentrieren kénnen, und dabei bleiben. Es kommt
nicht auf die Methode an, sondern nur darauf, zur
vollen Sammlung zu kommen und auch die Vorteile
der momentanen und angrenzenden Sammlung zu
erkennen. Wenn wir den Atem als Beispiel benutzen
und uns bei der Atembetrachtung in ihn fallengelas-
sen haben, wobei die Aullenwelt keine Rolle mehr
spielt, dann werden Geist und Atem eins. Sind wir
geiibt und praktiziert, braucht das nur kurze Zeit. Die
Hauptsache ist, daf} wir iiben.

Wenn wir also den Atem ausschlieBlich erlebt ha-
ben, und er ganz fein geworden ist, dann ist es so-
weit, dieses innere Tor zu 6ffnen und iiber die Schwelle
zu treten. Es ist, als ob wir in die Mitte unseres Kor-
pers hineingehen. Aber das ist nur ein Versuch einer
visuellen Erklirung. Es hat an sich mit dem Koérper
nichts zu tun. Doch wo ist unser Innenleben? Bei un-
seren Gefiihlen und Empfindungen; das bedeutet also,
wir wenden uns unseren Gefiihlen zu.

Wir lassen die Atembetrachtung fallen, denn der

* 10 Kasina-Ubungen (Farbscheiben); 10 Leichenbetrach-
tungen; 10 Achtsamkeiten: auf den Buddha, seine Lehre, sei-
ne heilige Jiingerschaft, den Kérper, die Ein- und Ausatmung,
Korperhaltung, Korperteile und Bewegungen, Gefiihle, Be-
wuBltseinszustdnde und Geistesobjekte; vier Gottliche Verwei-
lungsstétten: liebende Giite, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleich-
mut; vier unkorperliche Gebiete; eine Vorstellung der Uner-
freulichkeit der Nahrung; eine Zerlegung des Korpers in seine
vier Elemente.
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Schliissel hat seinen Zweck erfiillt, und haben ein
entziickendes Empfinden als Meditationsobjekt. Die-
ses Empfinden kann verschiedener Art sein: In den
Kommentaren sind 17 verschiedene erwihnt, aber es
gibt bestimmt noch viele mehr. Wir werden die hiu-
figsten aufzihlen, so dal3 wir wissen, um was es sich
handelt, sollten wir sie erleben. Alles, was mit ent-
ziickenden Korpergefithlen und Empfindungen zu tun
hat, geschieht in der ersten Vertiefung, ganz gleich,
wie subtil, interessant oder anders sie sind als sie sonst
waren.

Es kann sein, dal3 das Gefiihl des Schwebens auf-
tritt oder wir von innerer Wirme (nicht Hitze) ange-
fiilllt sind. Ein Rieseln oder Kribbeln geht durch den
ganzen Korper, oder die Begrenzungen des Korpers
I6sen sich auf. Das Schwergewicht des Korpers ver-
schwindet fast vollkommen, stattdessen breitet sich
ein Leichtigkeitsgefiihl aus. Das sind die hiufigsten
Erscheinungen. Es gibt zwar noch viele andere, aber
die sind eher selten.

Die Empfindung mul} duflerst entziickend sein,
sonst hat es mit der Vertiefung nichts zu tun. Sie kann
allerdings von unterschiedlicher Stirke sein. Manch-
mal ist das Entziicken so stark, dafl wir sogar Ein-
halt gebieten und es etwas reduzieren miissen. Es
kann auch schwach sein, dann miissen wir uns stér-
ker konzentrieren. Wenn dieses entziickende Gefiihl
nur an einer kleinen Korperstelle zu finden ist, so
sollten wir versuchen, es iiber den ganzen Korper aus-
zubreiten.
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Der Buddha hat auch hier ein Gleichnis benutzt,
um klares Erkennen zu vermitteln. Er sagte einmal,
daf intelligente Menschen besser durch ein Gleich-
nis verstehen konnen. Das hier folgende Gleichnis
zeigt uns auch eine alltidgliche Begebenheit aus frii-
heren Zeiten. Ein Bademeister nimmt Seifenpulver
und durchtriankt dies mit Wasser, so dall keine Stelle
unberiihrt bleibt. Dann knetet er diese Masse zu ei-
nem Ball, der iberall feucht ist, aber aus dem nichts
heraustropft. In dieser Weise soll das entziickende
Empfinden tiberall in uns zu spiiren sein, ohne daf}
wir es unabsichtlich verlieren.

Wir bleiben so lange wie wir konnen bei der Kon-
zentration auf der Empfindung. Es passiert allerdings
haufig, dall der Geist abschweift und sich wieder mit
der Welt verbindet. Um diese dritte Ebene des Gliicks
vollstidndig zu erreichen, miissen wir lernen, auf dem
Gefiihl zu bleiben. Wenn der Geist abschweift, so ist
es im allgemeinen moglich, ihn sofort wieder zu die-
sem Gefiihl zuriickzubringen. Wir miissen nicht noch
einmal mit der Konzentration auf den Atem anfan-
gen. Wenn uns das nicht gelingt, so miissen wir aller-
dings noch einmal von vorne anfangen. Haben wir es
aber mehrere Male geiibt, sollten wir so gew6hnt dar-
an sein, daf3 wir keine Schwierigkeiten mehr haben,
nach innen zu kommen. Wenn die Meditation zu Ende
ist und bevor wir die Augen aufmachen, sollten wir
drei Schritte unternehmen.

Erst kommt das Rekapitulieren unseres Medita-
tionsweges. Was habe ich gemacht, um dieses entziik-

158



kende Gefiihl zu erleben? Wie habe ich meine Medi-
tation arrangiert? Habe ich anders gesessen; habe ich
anders gedacht? War ich den Tag iiber achtsam ? Habe
ich liebende Giite fiir mich selbst gehabt? Habe ich
die liebende Giite wirklich empfunden? Solches Re-
kapitulieren ist bei jeder guten Meditation von gro-
Bem Nutzen, selbst wenn sie nicht zu dem entziicken-
den Gefiihl gefiihrt hat, sondern nur eine konzentrier-
te Meditation war. Die Rekapitulation ist ein wichti-
ges Hilfsmittel, weil es bedeutet, dal wir uns einen
Weg bahnen durch den Dschungel des eigenen Gei-
stes, der dann eines Tages so klar und offen ist, daf
wir uns nie mehr verlaufen kénnen.

Jeder Meditierende hat einen besonderen Zugang,
der ihm hilft. Vielleicht hilft es, anders zu sitzen oder
recht lange vor der Meditation schon achtsam gewe-
sen zu sein oder sich nicht mit weltlichen Dingen ab-
zugeben, sondern aufsich selbst aufzupassen. Es kann
auch sein, dal} die liebende Giite fiir sich selbst und
nahestehende Menschen der Zugang war. Was uns ge-
holfen hat, sollten wir immer verwenden.

Es kann auch leicht sein, daf} eine andere Metho-
de bessere Konzentration gebracht hat. Fiir visuell
veranlagte Menschen sind zum Beispiel die Kasinas
sehr hilfreich. Die Kasinas sind Farbscheiben, die tra-
ditionell aufgehéngt werden zum Anschauen. Nach
einer Weile kann man sie auch mit geschlossenen
Augen in sich sehen. Es ist fiir solche Menschen von
Hilfe, bei denen eine Farbe spontan hochkommt. Nicht
die ganze Regenbogenpalette, sondern immer die glei-
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che Farbe. Wir kénnen dann feststellen, ob die Farbe
die Form einer Scheibe hat, die auch ganz klein sein
kann. Wenn sie sich allerdings andauernd verédndert,
ist die Konzentration nicht stark genug. Die Farb-
scheibe mul} stetig im Geist zu erkennen sein. In dem
Fall kénnen wir sie so weit vergrof3ern, dafl sie uns
umgibt.

Das ist ein anderer Zugang zur ersten Vertiefung
anstelle der Atembetrachtung. Jede Methode kann
Zugang verschaffen. Es sind traditionelle, zweiein-
halbtausend Jahre alte Methoden, und es ist nicht
notig, etwas Neues zu suchen. Die Menschen, die am
meisten Erfolg in ihrer Meditation haben, sind dieje-
nigen, die den Anweisungen am treuesten folgen. Die-
se Anweisungen des Buddha haben sich immer wie-
der bewidhrt, und die Menschen aller Zeiten hatten
die gleichen Probleme und die gleichen Fihigkeiten
wie wir. Hier ist eine Moglichkeit aufgezeigt, eine an-
dere Methode zu benutzen, wenn wir mit der Atem-
betrachtung zu groBle Schwierigkeiten haben. Die
Liebende-Giite-Meditation, die Stiick-fiir-Stiick-Me-
thode® oder auch die Gehmeditation bieten alle Zu-
gang zur vollen Sammlung an.

Mit geniigend Konzentration konnen wir also die
Schwelle nach innen iiberschreiten und dieses ent-
ziickende Gefiihl erleben, das immer in uns lebt und
nur auf unsere Zuwendung wartet. Ob das Gefiihl
stark, schwach oder mittelméBig ist, spielt keine Rol-

*

Achtsamkeit auf die Empfindungen im Korper (s. Anhang).
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le. Es ldngere Zeit zu erleben, ist wichtig, und wenn
der Geist abschweift, ihn wieder zu dem Gefiihl zu-
riickzubringen.

Dabei ist dann folgendes zu beachten: Erst einmal
haben wir natiirlich die Vorteile der ersten drei Ge-
genmittel gegen unsere Hindernisse, die wir schon
besprochen haben. Jetzt kommt aber noch ein viertes
Gegenmittel dazu. Das entziickende Gefiihl (Pali: Piti)
arbeitet gegen Arger und Ubelwollen zu der Zeit, in
der es bei der Meditation anwesend ist. Wir konnen
nicht Entziicken empfinden und gleichzeitig drgerlich
sein; das ist unmoglich. Aber es gibt noch ein stéirke-
res Resultat. Wenn wir praktiziert genug sind, um
jederzeit das Entziicken erleben zu kénnen, so hat das
einen Niederschlag in unserem téglichen Leben. Ob-
wohl natiirlich dieses Gefiihl im téglichen Leben nicht
deutlich zu bemerken ist, so existiert es dennoch die
ganze Zeit in uns. Um es direkt zu erleben, haben wir
von allem anderen losgelassen, was uns den Eintritt
verwehrt hat. Daher sind wir diesem Gefiihl nahe
gekommen.

Der Niederschlag im tédglichen Leben ist wie folgt:
Wir wissen, dal} wir jederzeit wieder Entziicken erle-
ben konnen, wenn wir uns zur Meditation hinsetzen.
Daher sind wir vor den Konfrontationen, die jeder im
tdglichen Leben erlebt, etwas geschiitzt, obwohl sie
natiirlich weiter stattfinden. Immer wieder hat je-
mand irgendeine Meinung, die nicht mit unserer ei-
genen konform geht, iiberall gibt es Lob und Tadel,
Gewinn und Verlust. Es ist einfach nicht moglich, daf3
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diese Konfrontationen nicht existieren. Sie sind in der
Welt verankert. Aber obwohl wir sie noch spiiren, 16-
sen sie nicht mehr ganz so starke Reaktionen aus wie
vorher. Es fiihlt sich an, als hdtten wir eine Art Dau-
nenbett um uns herum, so dafl diese Unannehmlich-
keiten uns nicht wie Nadeln stechen konnen. Gewinn
und Verlust sind vorhanden, und wir nehmen sie wahr
—und leider werden wir auch noch auf'sie reagieren —
aber nicht mehr ganz so stark. Wir wissen, wir kon-
nen uns auf eine andere Ebene begeben, denn wir
haben ein Heim fiir unseren Geist gefunden.

Unser Korper hatte schon immer ein Heim. Und
wenn wir uns einmal unser Heim anschauen, dann
konnen wir sehen, daf3 dieses Heim alle Annehmlich-
keiten fiir unseren Korper enthélt. Alles ist vorhan-
den, zum Schlafen, Essen, Waschen, Ausruhen, zur
Abwechslung durch Anschauen, Horen, Riechen, Be-
rithren und Denken, aber die Annehmlichkeiten fiir
den Geist existieren iiberhaupt nicht. Die kommen
erst zutage, wenn wir unser Heim mit einem Medita-
tionskissen ausstatten und uns dort tagtéiglich, mor-
gens und abends, hinsetzen und dabei zu der dritten
Ebene des Gliicks kommen, wo der Geist sich aus dem
Alltag erheben kann und ein ganz anderes Innenle-
ben stattfindet. Dann haben wir eine Heimat fiir den
Geist gefunden.

Obwohl der Kérper jegliche Annehmlichkeiten hat,
die man alle kaufen kann und die wir in der Regel fiir
selbstverstindlich halten — diese Selbstverstidndlich-
keit erscheint in anderen Teilen der Welt als seltsam
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—macht der Geist trotzdem genau das, was er immer
gemacht hat, solange er keine Heimat gefunden hat.
Er rast von einer Sache zur anderen, denkt sich Din-
ge aus, die nicht stimmen, hat alle fiinf Hindernisse,
mit denen er sich beschiftigt, die er rechtfertigt und
bei denen er noch andere beschuldigt, weil er sie hat.
Das allein dndert sich schon durch die erste Vertie-
fung und wird durch die folgenden Vertiefungen noch
verstéarkt.

Der zweite Schritt am Ende der Vertiefung ist die
Erkenntnis, daf3 auch das Entziicken vergéinglich ist.
Wenn unsere Knieschmerzen aufhoren, so freut uns
das, wenn unser Entziicken aufhoért, so freut uns das
gar nicht. Das heifit also, wir lernen hier mit Lob und
Tadel, mit Negativem und Positivem gleichmiitig um-
zugehen. Aber wir sollten nicht mechanisch vor uns
hersagen: ,,Ach ja, richtig, auch das ist vergénglich!“,
sondern das Aufhoren des Entziickens erleben. Die
Vertiefungen zielen alle zur Einsicht hin, denn das
ist die vierte Ebene des Gliicks. Sie sind das ideale,
grandiose Mittel zum Zweck. Sie sind begliickend,
Freude bringend, stdrkend, unterstiitzend, Vertrau-
en schaffend, aber sie sind nicht der Zweck an sich.
Daher sind sie selbstverstiandlicherweise auch ver-
géanglich. Wie sollte es auch sonst sein?

Wenn wir seltsamerweise die Vertiefungen viel-
leicht nicht machen wollen, gerade weil sie vergéng-
lich sind, dann miissen wir einmal feststellen, was
wir eigentlich gegen die Vergénglichkeit haben. Wenn
wir sie nicht akzeptieren wollen, so sind wir gegen
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die Naturgesetze eingestellt. Diese seltsame Einstel-
lung haben wir ja schon seit Jahrzehnten, und unse-
re Wilder und Fliisse sind Zeugen der Resultate. Wozu
denn das tiberhaupt? Wir wissen doch, daf3 das kei-
nen Sinn macht. Also wieso arbeiten wir gegen die
Naturgesetze? Vergéinglichkeit als ein Naturgesetz ist
unumstofBliche Wahrheit.

Als dritten Schritt bemerken wir nicht nur die Ver-
ganglichkeit dieses begliickenden Meditationserleb-
nisses, sondern fragen uns, was wir sonst noch dar-
aus lernen konnen. Wenn der Geist sagt: ,,Es ist wun-
derbar, ich mach’s gleich wieder” — dann haben wir es
umsonst gemacht. Wir wollen dem Geist nicht erlau-
ben, solche Oberflidchlichkeiten zu denken, sondern
ihn anspornen, noch einmal genauestens hinzuschau-
en, um das Erlebnis zu erkennen.

Dann arbeiten wir gegen die Faulheit des Geistes.
Wenn wir keine Einsichten wollen, weil es mithsam
ist, sie zu leben, und wenn wir die Verginglichkeit
nicht in uns verinnerlichen wollen, ist es nicht Dumm-
heit sondern Faulheit. Wir alle haben die Fahigkeit
des Verstehens, weil nichts daran schwierig ist. Wir
miissen nur wollen. Des Menschen Wille ist sein Him-
melreich. Leider stellt sich dieses Himmelreich sehr
héufig als Hélle heraus, aber das liegt wiederum an
unserem Mifverstehen.

Was lernen wir? Was ist die erste Einsicht, die wir
durch diesen Schritt bekommen? Wir erkennen, daf
das, was wir durch unsere Sinneskontakte gesucht
haben, bereits in uns existiert. Wir héitten nichts zu
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suchen brauchen. Wir miissen allerdings alles ande-
re zeitweilig loslassen, um dem inneren Gliick nahe
zu kommen. Und wovon wollen und kénnen wir los-
lassen? Von unseren ganzen Reaktionen, Ideen, Mei-
nungen und Ansichten und einfach einmal erleben,
was in uns existiert. Obwohl wir entziickende Emp-
findungen auf der weltlichen, alltdglichen Ebene ken-
nen, so haben diese auf der meditativen Ebene nicht
nur eine subtilere Qualitéit, sondern sind unabhén-
gig vom Sinneskontakt. Das ist die bedeutsame Ein-
sicht aus der ersten Vertiefung: Wir konnen uns von
dem Zwang, angenehme Sinneskontakte zu suchen,
freimachen. Wir werden sie haben, aber es ist nicht
mehr der alleinige Weg zu einer gliicklichen Empfin-
dung.

Um die meditative Vertiefung zu erleben, miissen
wir die Sinneskontakte zeitweilig ausschalten. Wir
haben hier also eine BewuBltseinsebene erreicht, die
nicht auf Sinnesbefriedigung beruht, nicht von den
Sinnen ausgeht, sondern unabhéngig von allen duf3e-
ren Dingen ist. Dadurch wird uns klar, dafl unsere
Sinne nicht als Vergniigungslokal gedacht sind, son-
dern einen Uberlebensproze darstellen.

Einsichten entstehen, wenn wir nach der Vertie-
fung die genannten drei Schritte unternehmen, die
bei jeder Meditation hilfreich sein kénnen:

1. Rekapitulation:

Wie bin ich zur Konzentration gekommen?

2. Auch das ist verginglich.

3. Was habe ich gelernt?
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Wenn wir meditieren, ohne etwas dabei zu lernen,
haben wir unsere Zeit verschwendet. Die Meditation
als Mittel zum Zweck ist ein LernprozeB, ein Medium
des Lernens. Wenn wir daraus nicht entnehmen, was
geschehen ist, dann haben wir das umsonst gemacht.
Wir haben zum Beispiel eine unkonzentrierte Medi-
tation, der Geist saust von einem Thema zum néch-
sten, und wir vergessen zu etikettieren. Nach der
Meditation wird uns klar, wir haben weder meditiert,
noch haben wir etikettiert, wir haben einfach gedacht
—was bringt uns das? Das zeigt uns, daf3 wir den Geist
nicht unter Kontrolle haben und daf} es sehr wichtig
ist, das durch die Meditation zu erlernen. Denn wenn
wir ihm erlauben zu tun, was er will, macht er uns
ungliicklich, sooft es ihm pafit. Ein Mensch, der sei-
nen Geist lenken kann, wird nie mehr freiwillig un-
glicklich werden. Das wire ja absurd.

Aus jeder Meditationssitzung, ganz egal wie sie
abléduft, konnen wir etwas lernen. Wenn wir das Ge-
lernte aber nicht mit in den Alltag nehmen, dann ha-
ben wir auch umsonst meditiert. Wenn wir zum Bei-
spiel eine chaotische Sitzung haben, etikettiert und
beobachtet haben, was uns bewegt, werden wir fest-
stellen, dafl Wiinsche und Begierden sich in den Weg
der Konzentration gestellt haben. Wenn wir im tégli-
chen Leben das Etikettieren fortfithren, so wird es
uns moglich sein, viele unserer Wiinsche loszulassen,
weil wir sehen, daf} selbst ihre Erfiillung nichts bringt.
Nach den Vertiefungen muf} Einsicht unser Ziel sein,
denn gerade dann zeigt sich, dafl wir diese dritte Ebe-
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ne verstanden haben. Sie ersetzt nicht die anderen
beiden Ebenen, sondern sie gibt vor allen Dingen der
ersten Ebene ihren Stellenwert. Sie ordnet sie da ein,
wo sie hingehort.

Das bedeutet nicht, dal wir keine angenehmen
Sinneskontakte mehr haben. Die Unabhingigkeit des
entziickenden Empfindens von dufleren Umstédnden
miiite auch ein Auftakt dazu sein, um noch mehr
Unabhéngigkeit zu suchen, die wir durch den spiri-
tuellen Weg finden konnen. Volle Unabhéngigkeit fin-
det man erst durch Nibbana, aber auf dem Weg da-
hin werden wir immer unabhéngiger.

Die ersten vier Vertiefungen heiflen auf Pali die
»Rupa-Jhanas«, was feinkorperliche Vertiefungen be-
deutet, weil sie eine gewisse Ahnlichkeit mit Erleb-
nissen und Erfahrungen haben, die wir auf der kor-
perlichen, nicht-meditativen Ebene schon bekommen.
Wir kennen zum Beispiel entziickende Empfindun-
gen, meditative sind aber nicht nur subtiler, sondern
wir brauchen auch nichts dazu aufler Konzentration.
Wir sind jederzeit in der Lage, uns in dieses Gefiihl
zu versenken.

Das kénnen wir damit vergleichen, uns in ein war-
mes Bad sinken zu lassen und uns von dem warmen
Wasser vollkommen einhiillen zu lassen. Wir tiberle-
gen nicht, wenn wir uns ein Bad eingelassen haben,
ob wir uns auch hineinbegeben wollen. Wir sind froh,
uns von dem warmen Wasser beriihren zu lassen. Es
ist so bei der ersten Vertiefung. Ob wir drinnen blei-
ben, ist von der Konzentration abhéingig, aber das ist
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noch nicht einmal das Ausschlaggebende. Das lernt
man durch Uben.

Das Hindernis, was hier am deutlichsten angespro-
chen wird, ist der Arger. Der Buddha hat Arger mit
einer Gallenkrankheit verglichen, was sehr gut pafit,
denn wir sagen ja auch ,mir kommt die Galle hoch®,
wenn wir uns drgern. Weiter hat er gesagt, wenn wir
uns tuber jemanden drgern und dem auch Ausdruck
geben, so ist es, als wiirden wir glithende Kohlen mit
nackten Hidnden aufheben und sie auf den werfen,
uiber den wir uns drgern. Sollte derjenige, den die glii-
henden Kohlen treffen sollen, bereits praktiziert ha-
ben, dann duckt er sich wahrscheinlich zur rechten
Zeit. Wir haben tiberhaupt nichts erreicht, auler daf3
wir uns die Hénde verbrannt haben. Arger dhnelt sehr
einem innerlichen Brennen. Die erste Vertiefung ist
ein automatisches Mittel gegen Arger. Es wirkt wih-
rend der Vertiefung, aber auch aullerhalb der Vertie-
fungen, weil wir genau wissen, daf} wir nicht auf der
Arger-Alltags-Ebene zu verweilen brauchen. Die Ver-
tiefungen wirken auch gegen Gleichgiiltigkeit, weil
sie grofle Freude bringen.

Wir haben fiinf Faktoren, die sich in den Vertie-
fungen zeigen, von denen drei in allen Meditationen
vorkommen: anfingliches Hinwenden zum Medita-
tionsobjekt, fortwdhrendes Hinwenden und Ein-
spitzigkeit. Dazu kommt dann das entziickende Emp-
finden, das Arger und Ubelwollen reduziert.

Der fiinfte Faktor der Vertiefung ist Freude, die
gleichzeitig mit dem entziickenden Empfinden hoch-
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kommt. In der ersten Vertiefung ist das entziickende
Empfinden das Meditationsobjekt. Aber Freude be-
gleitet das Empfinden als selbstverstdndliche Emoti-
on. Sie ist ein Mittel gegen unsere Unruhe und Rast-
losigkeit, die uns eigen sind, weil wir noch auf der
Suche nach Erfiillung sind. Obwohl sie in uns allen
existiert, suchen wir stindig auflerhalb von uns und
haben sie in uns noch nicht entdeckt. Wir haben von
der weltlichen Freude gesprochen, Freude iiber du-
Bere Dinge, Mitfreude mit anderen, Freude dariber,
daB} wir praktizieren konnen und den Pfad kennen.

Diese Freude ist nétig, um iiberhaupt mit der Me-
ditation anzufangen. Hier haben wir Freude als Re-
sultat des Meditierens. Die meditative Freude ist eine
innere Emotion als Folge unserer Konzentration in
der ersten Vertiefung. Sie wird aber erst von Bedeu-
tung, wenn wir ldngere Zeit auf dem entziickenden
Empfinden gewesen sind und dieses dann absichtlich
fallenlassen, weil wir wissen, daf} es von groberer Be-
schaffenheit ist als unsere Emotionen. Das Empfin-
den geht in den Hintergrund unseres BewuBtseins,
und in den Vordergrund bringen wir die Freude, die
zu der Zeit schon vorhanden ist. Die zweite Vertie-
fung konzentriert sich auf die Freude, eine feinere
Emotion als das Korperempfinden. Die meditativen
Vertiefungen werden von Schritt zu Schritt immer
feinstofflicher.

Die meisten Menschen finden es sehr schwierig,
sich auf Freude zu konzentrieren, die keinen dulleren
Anlaf hat, und iberhaupt innere Freude als ein Me-
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ditationsobjekt zu empfinden. Wir miissen aber jeden
dieser Schritte erleben, bis wir so getibt sind, dafl wir
sie genau kennen und uns nach Belieben aussuchen
konnen, wohin wir den Geist wenden wollen. Freude
ist ein sehr wichtiger Schritt, weil er starkes Selbst-
vertrauen verursacht, dadurch, daf3 wir wissen, daf3
Freude in uns bereits existiert. Wir sind nicht darauf
angewiesen, daf3 die Sinneskontakte, die Welt oder
ein Mensch sie verursacht, denn wir haben sie bereits.

Wenn wir anfinglich die Vertiefungen erleben, ist
es wie eine neue Welt, mit der wir bis jetzt noch kei-
nerlei Kontakt hatten, die aber die ganze Zeit darauf
gewartet hat, daf3 wir uns ihr endlich néhern. Sie lebt
immer in uns, und der fehlende Kontakt liegt an un-
seren falschen Prioritdten. Die Weltlichkeit der Sin-
nesbegierden und Sinnesbefriedigung, des materiel-
len Besitzes, des Ruhms, des Gewinns, des Anhaftens
haben Vorrang. Alle diese Prioritdten machen es un-
moglich, das zu finden, was immer schon in unserem
Herzen war. Daher kommen uns die Vertiefungen wie
eine neue Welt vor, und Menschen, die von Natur aus
dngstlich sind, fiirchten sich davor, sich in dieser neu-
en Welt heimisch zu machen. Da miissen wir uns fra-
gen, ob die alte Welt, die wir kennen, zufriedenstel-
lend war, und wenn wir wissen, sie war es nicht, miis-
sen wir den Schritt in das Neuland wagen.

Die Freude, die gegen Unruhe und Rastlosigkeit
arbeitet und auch einen Niederschlag im tédglichen
Leben hat, bringt Selbstvertrauen und innere Festig-
keit, so daf3 wir uns im Leben viel unabhéngiger fiih-
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len und nicht mehr von den Emotionen anderer ab-
héngig sind. Es ist unmaoglich, jeglichen Emotionen
gerecht zu werden, die die Menschen haben, mit de-
nen wir zusammenkommen. Diejenigen, die die inne-
re Freude bereits erlebt haben, verlangen das auch
gar nicht. Aber diejenigen, die das nicht kennen (und
das sind die meisten), erwarten, dall wir ihren Emo-
tionen Rechnung tragen. Wenn wir wissen, daf} die
innere Freude vorhanden ist und wir sie jederzeit er-
leben konnen, dann beriihrt uns das nicht unange-
nehm, sondern hochstens mit Mitgefiihl. Daher ha-
ben wir eine viel groflere Sicherheit im Leben und
fithlen uns auch unantastbar von den acht weltlichen
dhammas. Sie konnen uns nichts anhaben, denn die
innere Freude ist vorhanden, und wir brauchen uns
ihr nur zu ndhern. Unantastbarkeit ist nicht Gleich-
giiltigkeit, sondern Gleichmut.
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