ZU EHREN DES LEBENS UND WIRKENS VON

AJAHN SUCITTO






DAS KOSTBARSTE GESCHENK

ZU EHREN DES LEBENS UND WIRKENS VON

AJAHN SUCITTO






Das kostbarste Geschenk

( AMARAVATI
PUBLICATIONS

ZUR KOSTENLOSEN VERTEILUNG

Auch als kostenloses
E-Book erhltlich






IN DANKBARKEIT FUR AJAHN SUCITTO

ANLASSLICH SEINES SIEBZIGSTEN GEBURTSTAGES






,»DAS GESCHENK DES DHAMMA IST DAS KOSTBARSTE GESCHENK;
DER GESCHMACK DES DHAMMA IST DER SUSSESTE GESCHMACK;
DIE FREUDE AM DHAMMA IST DIE GROSSTE FREUDE;

DAS ERLOSCHEN DES VERLANGENS IST DAS ENDE ALLEN LEIDENS.

Dhammapada, Vers 354






Eine Handvoll Blitter

Einst weilte der Erhabene in einem simsapa-Wald bei Kosambi. Er hob
ein paar Blitter in die Hand auf und fragte die Bhikkhus: , Was meint
ihr, Bhikkhus? Was ist mehr, die wenigen Blitter, die ich mit der Hand
aufgehoben habe, oder die an den Bdumen im Wald?*

»Es sind nur wenige Bldtter, Herr, die der Erhabene in seiner Hand
aufgehoben hat; die im Wald sind viel mehr.”

»Ebenso, ihr Bhikkhus, iiberwiegen die Dinge, die ich durch direktes
Wissen erkannt habe; und dagegen sind es nur wenige Dinge, die ich euch
offenbart habe.

Und wieso habe ich sie euch nicht offenbart? Weil sie keinerlei Nutzen
oder Fortschritt im Heiligen Leben bringen und weil sie nicht zur
Leidenschaftslosigkeit, zum Verblassen, zum Erléschen, zum Stillen, zum
direkten Erkennen, zur Erleuchtung, zum Nibbana fiihren. Deshalb habe
ich sie euch nicht offenbart.

Und was habe ich euch offenbart? Das ist Leiden, das ist der Ursprung des
Leidens, das ist das Ende des Leidens, das ist der Pfad zur Uberwindung
des Leidens. Das habe ich euch offenbart. Und wieso habe ich euch das
offenbart? Weil es Nutzen und Fortschritt im Heiligen Leben bringt und
weil es zur Leidenschaftslosigkeit, zum Verblassen, zum Erléschen, zum
Stillen, zum direkten Erkennen, zur Erleuchtung, zum Nibbana fiihrt.

Drum macht euch, ihr Bhikkhus, diese Kontemplation zur Aufgabe: das ist
Leiden; das ist der Ursprung des Leidens; das ist das Ende des Leidens; das
ist der Pfad, der zur Beendigung des Leidens fiihrt.”

Sarhyutta Nikaya 56.31
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KOMMENTAR ZUR VORDEREN UMSCHLAGSZEICHNUNG VON

Ajahn Thitadhammo

29. NOVEMBER 2012 - VOLLMOND

In einer Ecke auf dem Betonboden sitzend, vom
Sonnenlicht durchflutet. Noch kein Dach, nur
der Korpus eines umgestiirzten Bootes. Nacktes
Gerippe. Keine Verkleidung.

Es ist Frihling. Ein hoher, blauer Himmel in
Bewegung, voller vorbeiziehender weiler Wolken.

Eichensdulen, allesamt zu Kreuzstreben sich wolbend, zu einer
Allee wachsend, die Lingspfetten stiitzend, von Sparren in sieben
Sprechgesdngen zwischen Prinzipien festgebunden - alles statisch.

Die Luft von angenehm ranziger Holzlasur durchtrénkt.

In einer fernen Stille des Hammerwaldes erténte der zufriedene Ruf des
Aprilkuckucks, und dem Laubwerk entsprang dieses Gewahrsein des
bearbeiteten Holzes, neu erschaffend und wieder zuriickkehrend, zum
Traum des Selbst von dieser meiner wiegenden Kathedrale - waldig und
schattig, wie einst gewachsen.

Das Umherwandern taumelt sogar jetzt noch durch diese in den
Gedidchtnisgidngen so vertraulich eingemeifelten Erinnerungen, mich just
zum Tode dieser abermals gliicklichen Wiederkehr fithrend.



AM 4. MAI 2016 HINZUGEFUGTER KOMMENTAR

Ein schiitzender Baldachin.

Im Inneren ein Leerheits-Buddha, Sinnbild des anderen Ufers,
im Kernholztempel des Dhamma verankert.

Achtfaches FloR gegen den Strom.
Tausendblittriges, sich 6ffnendes Bewusstsein erwachender Weisheit.
Lehrerhand in der Geste des Darbietens (verdeutlichend);

,Was ein Lehrer tun sollte - das habe ich fiir dich getan.“.






Numerische Referenzen

Numerische Referenzen zu den Suttas der Majjhima Nikaya sind der
Ubersetzung von Bhikkhu Nanamoli und Bhikkhu Bodhi entnommen.

Numerische Referenzen zu den Suttas der Sarhyutta Nikaya und Anguttara
Nikaya sind den Ubersetzungen von Bhikkhu Bodhi entnommen.

Numerische Referenzen zu den Suttas der Digha Nikaya sind der
Ubersetzung von Maurice Walshe entnommen.
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AJAHN SUCITTOS PABBAJJA-ZEREMONIE IM SEPTEMBER 1975




Vorwort

Die Inspiration zu diesem feierlichen Band zu Ehren des siebzigsten
Geburtstages von Ajahn Sucitto kam aus den Herzen vieler seiner
dankbaren Schiiler, sowohl Ordinierte als auch Laien, insbesondere Ayya
Kittifiani. Ajahn Sucitto hat den Buddha-Dhamma seit weit tiber dreiRig
Jahren einem breiten Publikum zuginglich gemacht, so dass es sehr
angebracht erscheint, diesen natiirlichen Meilenstein von siebzig Jahren
zur Wiirdigung seiner Lehrtidtigkeit zu nutzen. Dariiber hinaus ist es eine
Gelegenheit, Dankbarkeit fiir seine Weisheit, seine Fithrung und sein gutes
Beispiel zum Ausdruck zu bringen, die so vielen von uns schon dadurch
zuteil wurden, dass wir so viele Jahre in seiner Ndhe weilen und ihm
zuhdren durften.

Obwohl Ajahn Sucitto bereits zahlreiche Biicher seiner eigenen Lehren
verfasst hat, wie z. B. Dawn of the Dhamma, Kalyana, Einfiihrung in die
Einsichtsmeditation, Meditation - Ein Weg des Erwachens, Meditation - An
Outline, Kamma and the End of Kamma, Parami - Ways to Cross Lifes Floods,
Clarity and Calm, Unseating the Inner Tyrant, Samadhi is Pure Enjoyment und
andere, haben sie sich alle auf bestimmte Bereiche der Dhamma-Praxis
konzentriert und dabei besondere Aspekte von Erfahrungen und des
spirituellen Trainings thematisiert. All diese Juwelen haben ihren eigenen
Wert und ihre eigene Schonheit, dennoch ist es eine weitere Absicht der
vorliegenden Publikation, eine bunte Schatztruhe der Lehren von Ajahn
Sucitto zu prisentieren, wie sie in seinen weisen Reflexionen, die sich tiber

mehr als dreiRig Jahre entwickelt haben, verkorpert werden.

Es bleibt zu hoffen, dass die Biindelung dieses breiten Spektrums an
Vortrdgen, die Ajahn Sucitto {iber mehrere Jahrzehnte hinweg dargeboten
hat, ein reprdsentatives Kompendium seiner Worte darstellt, auf das
sich seine vielen langjahrigen Schiiler leicht berufen und zuriickgreifen
konnen. Zweitens, und vielleicht noch wichtiger, zielt es darauf ab, neuen

Lesern, spirituellen Aspiranten und all denen, deren Herz das Ende des
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Leidens sucht, eine reiche Palette an hilfreichen und inspirierenden
Perspektiven zu bieten.

LR 2R 4

Als Zeichen des Respekts und der Bewunderung, die Ajahn Sucitto gezollt
werden, hielten wir es fiir angebracht, das Buch mit einer Reihe von
Erinnerungen zu beginnen, die von seinen Dhamma-Gefahrten, angefiihrt
von Luang Por Sumedho, zum Ausdruck gebracht wurden. Denn Ajahn
Sucitto war nicht nur eine Quelle der Orientierung und Inspiration
fiir viele Laien, die er auf Retreats unterrichtet hat oder die das Kloster
Cittaviveka in den vergangenen Jahrzehnten besucht haben, sondern auch
eine wichtige Quelle weiser Reflexionen und ein Vorbild des ménchischen
Ideals fiir seine klosterlichen Gefihrten.

Der Leser wird feststellen, dass sich viele dieser Erinnerungen auf Ajahn
Sucittos ,,Maha Kassapa-dhnlichen* groRen Gefallen an der Askese - den
bitteren Praktiken der monastischen Ausbildung - beziehen, besonders
in den fritheren Jahren seines Klosterlebens. Es ist jedoch auffallend,
dass sich eher seine ,Sariputta-dhnliche” Weisheit in der lebendigen
Tiefsinnigkeit und Komplexitdt seiner Dhamma-Lehren manifestiert,
die das strahlendste Licht in das Leben so vieler von uns geworfen hat.
Wie in vielen der Erinnerungen zum Ausdruck kommt, ist Ajahn Sucittos
Weisheit vielschichtig, tiefsinnig, sich nie wiederholend und stets frischen
Ausdrucks. Es ist diese Brillanz des Lichts der verkdrperten Weisheit, die
so viele so tief beriihrt hat.

L 2R 2R 4

Bei der Vorstellung des auf diesen Seiten zusammengetragenen Dhamma-
Materials sollte der Leser beachten, dass Ajahn Sucittos Vortrage allesamt
improvisiert dargeboten wurden. Dies sind keine wissenschaftlichen
Arbeiten, sondern Dhamma-desand, ,,Demonstrationen des Dhamma®, die
aus der lebendigen Interaktion zwischen Publikum und Lehrer entstehen.
Alle hier niedergeschriebenen Vortrige wurden Teilnehmern von
Meditationsretreats oder Mitgliedern der klosterlichen Gemeinschaft

dargeboten, in der Regel wihrend einer Retreatperiode.



Die Stimme des Buches geht daher davon aus, dass der Leser ein gewisses
MaR an Vertrautheit mit buddhistischen Begriffen und Konzepten hat.
Dementsprechend ist es kein Buch, das auf die Bediirfnisse derjenigen
zugeschnitten ist, die in den Lehren und der Meditation des Buddha véllig
neu sind, aber hoffentlich werden diejenigen, die mit der Terminologie
nicht vertraut sind, (mit Hilfe des Glossars und der Definition der Fachtermini)
dennoch in der Lage sein, grolen Nutzen aus diesen Seiten zu ziehen.

Der Leser wird wahrscheinlich feststellen, dass Ajahn Sucittos Lehrstil
weitgehend analytisch und weniger anekdotisch ist, dass er sich aber
im Laufe der Jahre immer mehr in der verkdrperten Natur des Dhamma
geerdet hat. Wie Kittisaro es so anschaulich und rithrend in seine
Erinnerung einbringt:

sIch werde nie vergessen, wie er zu mir sagte: ,Wer hat den Korper aus
dem Buddhismus entfernt? So widmete er sich der Praxis der bewussten
Verkdrperung, der Achtsamkeit des Korpers. Er begann, unnachgiebiges
Streben mit verkorperter Leichtigkeit zu verbinden, und die Ergebnisse
sind beeindruckend. Ich konnte miterleben, wie der Segen der verkorperten
Praxis Ajahn Sucitto von einem unbeholfenen, ungeschickten, kopflastigen
Genie in eine ruhige, strahlende, geerdete, balancierte, ausgeglichene und
anmutige Erscheinung verwandelt hat.”

* o0

Das Thema ,,Verkdrperung® in der Dhamma-Praxis riickt die Tatsache
ins Bild, dass Ajahn Sucitto, zumindest physisch, {iber dreiRig Jahre im
buddhistischen Kloster Cittaviveka lebte, einschlieRlich zweiundzwanzig
Jahre als Abt. Er hat im Wald, in den Gebduden und dem Land dort gelebt;
er hat das Wasser getrunken und die Luft dieses Teils der englischen
Landschaft fast sein ganzes Erwachsenenleben lang eingeatmet; er hat
genau diese Steine mit Wykamol getrdankt, um den Hausschwamm zu
stoppen; er entschied, dass dieser Baum dort gepflanzt werden sollte; er
beschloss, einen Stupa fiir Luang Por Chah an jener Stelle zu errichten ...

Ajahn Sucittos Leben als Bhikkhu und Lehrer ist somit eng mit der Substanz

von Cittaviveka verwoben und daher in gewisser Weise untrennbar mit



diesem Ort verbunden. Viele seiner neueren Lehren betonen und ehren die
Dhammapraxis als einen Beziehungsprozess (z. B. Der Beziehungssinn S. 296
& Zuflucht S. 205) und diesbeziiglich ist es maRgeblich, dass sein Leben mit
diesem Ort derart verwoben ist; dabei darf auch nicht vergessen werden,
dass der Name selbst bereits seine Botschaft enthilt, ndmlich dass das
innere , cittaviveka”, ,,das friedliche Herz", ein psychologischer Verweilort
des Nicht-Anhaftens ist. So wie in den vergangenen Jahrhunderten die
Ziegeln und Steine, die den ummauerten Garten von Cittaviveka bilden,
vom Maurer so gesetzt wurden, und das Haus und der Garten so gestaltet
wurden, nimmt heute unser Geist an den Folgen dieser Entscheidungen
teil - verkorpert in den Ziegeln und Steinen, der eingepflanzten Kiefer
und der Kastanie, dem Buchsbaum beim Holzschuppen - und diese
Entscheidungen beeinflussen unseren Geist genau so. Die Vergangenheit
existiert in Bezug auf das Beobachtete. Ebenso wurden uns Ajahn Sucittos
brillante, juwelenartige Lehren einfach so dargeboten - sie wurden so in
unseren Herzen etabliert — daher zielt dieser Band darauf ab, diese Lehren
in das breitere Erfahrungsfeld einzubetten, wo sie Wurzeln fasssen und
verwittern und uns im Laufe der Zeit immer weiter segnen kénnen - ebenso
wie die Steine des Hauses, das Wasser des zwischen den Nonnenhiusern
verlaufenden Hammerbachs, die die Dhamma-Halle umrahmenden
Eichenbalken, die Kutis im Wald ...

In gleicher Weise, als Zeichen und Widerspiegelung dieser Betonung auf
die Verkdrperung in Ajahn Sucittos Lehren, hielten wir es fiir passend,
eine von Ajahn Thitadhammos schénen Illustrationen von Cittaviveka
als Buchumschlag aufzunehmen, einschlieRlich seines besinnlichen
Kommentars dazu. Ajahn Thitadhammo hat sein ganzes Klosterleben lang
in Cittaviveka gelebt; folglich lebt er seit iiber zwanzig Jahren unter der
Leitung von Ajahn Sucitto. Sein grafischer Stil des tiefen Gleichgewichts,
gepaart mit komplexer, aber nicht verworrener Komplexitit, dem Erdigen
und dem Erhabenen, ist in vielerlei Hinsicht eine perfekte Beschwérung
derselben Qualititen der in diesem Buch enthaltenen Lehren. Seine
Zeichnungen sind wie eine in die grafische Form umgesetzte Dhamma-
Rede Ajahn Sucittos.



Alle, die das groRe Gliick haben, dieses Buch zu lesen, sind eingeladen,

die hier enthaltenen Dhamma-Lehren zu beherzigen und ihren Geist in

Gedanken, Worten und Taten zu verkdrpern. Moge diese Verkorperung

des Dhamma zu einer lebendigen Realitdt werden, die das Herz von allem
Leid befreit.

Amaro Bhikkhu

Amaravati Buddhist Monastery

Februar 2018
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Satipatthana - The Direct Path to Realization des Ehrwiirdigen Analayo,
verdffentlicht von Windhorse Publications, abgedruckt mit freundlicher
Genehmigung des Autors.

Der abschlieBende Ausdruck der Wertschdtzung muss natiirlich an
Ajahn Sucitto selbst gehen. Seine uns mit Weisheit, Geschick und Humor
dargebotenen Lehren, die aus jahrzehntelanger, engagierter Praxis
hervorgehen, haben zahlreichen Menschen als Quelle groRer Inspiration
und Unterstiitzung gedient.

Moge diese Sammlung, die zu Ehren seines siebzigsten Geburtstages
herausgegeben wurde, allen Lesern von unermesslichem Nutzen sein.

Ayya Kittifiani

Amaravati Buddhist Monastery
Dezember 2018
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Erinnerungen



ANFANGE IM WAT KIRIWONG, 1976




Erinnerungen an
Ajahn Sucitto




Luang Por Sumedho

LUANG POR SUMEDHO WURDE AM 11. AUGUST 2015 VON AJAHN ASOKO
INTERVIEWT. DIE TRANSKRIPTION DIESES INTERVIEWS WURDE ZUM

FOLGENDEN TEXTBEITRAG AUFBEREITET.

Bevor ich nach GroRbritannien zog, reiste ich mit einer Gruppe von
Thaildndern aus Ubon nach Chiang Mai, um den Doi Suthep zu besichtigen.
Zu dieser Zeit kam mich Ajahn Sucitto besuchen; das war im Dezember
1976. Ich hatte bereits von ihm gehdort, ihn aber noch nie zuvor getroffen.
Ich sagte ihm, dass ich in England leben wiirde, und da er Englidnder ist, lud
ich ihn ein, nach London zu kommen und vorbeizuschauen. Obwohl unser
erstes Treffen recht kurz war, hinterlieR er einen guten Eindruck bei mir.

Das zweite Mal trafen wir uns in der Londoner Hampstead Vihara.
Ajahn Chah, Ajahn Khemadhammo und ich waren am 6. Mai 1977
dort angekommen, und eines Tages im darauffolgenden Jahr tauchte
Ajahn Sucitto auf. Sein Vater war gestorben, also war er nach England
zuriickgekehrt, um an seiner Beerdigung teilzunehmen; anschlieRend
suchte er mich auf. Damals lebten die Ajahns Anando und Viradhammo
mit mir in der Vihara. Ich hatte wieder den gleichen sehr guten Eindruck
von ihm wie beim ersten Mal, also beschloss ich, ihn nicht wieder gehen zu
lassen. Ich dachte mir: ,,Wir miissen diesen Kerl hierbehalten.” Ich hatte
immer ein gutes Gefiihl bei ihm, von Anfang an bis heute.

Damals waren wir gerade dabei, die Hampstead Vihara zu verkaufen. Wir
brauchten das Geld aus dem Verkauf, um damit das Gelande in Chithurst
zu bezahlen. Als das vollbracht war, zogen wir im Juni 1979 alle nach
Chithurst. Das waren Kittisaro, Sucitto, Viradhammo, Anando, ich selbst
und Arafifiabho, ein britischer Ménch, der im BBC-Film The Buddha Comes
to Sussex erscheint; Arafnfiabho blieb allerdings nicht sehr lange, er legte
die Robe wieder ab. Das waren also die Anfange unseres Sangha in England
und das erste Zweigkloster von Luang Por Chah im Westen. Zu der Zeit
wurde ich auch zu einem upajjhaya.



In den ersten fiinf Jahren machten wir Chithurst House nach und nach
wieder bewohnbar. Wir mussten es renovieren und wiederaufbauen, doch
vorher standen uns groRere Abrissarbeiten im Innenbereich bevor. Je mehr
Gips wir abrissen, desto schrecklichere Dinge sahen wir. Das Gebdude hatte
Hausschwamm-Befall. Man glaubt gar nicht, was da fiir grissliche Pilz- und
Schwammarten zum Vorschein kamen! Sie waren wirklich unansehnlich.
Ajahn Sucitto, der kiinstlerisch sehr begabt ist, fertigte Zeichnungen von
dieser Hausf4ule an, die wie eine Art schleichendes Ungeheuer aussahen.
Zu dieser Zeit begann er auch, eine illustrierte kalligraphische Version der
Dhammacakkappavattana Sutta® fiir mich zu zeichnen. Ajahn Sucitto ist ein
gulerst kreativer Geist; er verstand sich darauf, kiinstlerische Bilder und
Symbole zu kreieren. Ich glaube nicht, dass er jemals eine kiinstlerische
Ausbildung gemacht hat, es ist einfach Teil seines Genies. Fiir die
Vollendung dieses Werkes brauchte er vier Jahre. Als es fertig war, gab
er es mir, aber ich fand, es sollte dem ,Historischen Museum Amaravati*

gehdren, also lieR ich es in Amaravati zuriick.

Ajahn Sucitto war auch derjenige, der den Forest Sangha Newsletter
startete, als wir noch in Chithurst waren. Er benutzte eine schmutzige
alte Druckpresse, fast wie die eines Kindes, wo man sich von Kopf bis Ful
mit Tinte vollspritzte. Er hat diese Newsletter stets mit treuer Hingabe
produziert, obwohl sie immer etwas schmuddelig aussahen. Aber sie
waren dennoch sehr gut, weil er ein auRerordentlich begabter Literat
ist, und ebenfalls ein Poet. Er verfiigt iiber Talente, die ich sehr schétzte,
weil ich mich selbst tiberhaupt nicht fiir schriftgewandt halte und er
hingegen die englische Sprache hervorragend beherrscht. Ich hére mir
auch seine Vortrdge immer gerne an, weil sie sehr spannend sind. Er
besitzt einen scharfen Intellekt, ist tiefsinnig und hat verfiigt tiber ein

ausgezeichnetes Reflexionsvermdgen.

1. Das Lehrstiick vom Anwerfen des Rades der Lehre ist die erste Lehrrede des Buddha

nach seiner Erleuchtung, die er den fiinf Asketen in Sarnath gab und in der er die Vier Edlen
Wabhrheiten erklart. Ajahn Sucittos illustrierte kalligraphische Version ist in seinem Buch The
Dawn of the Dhamma enthalten.



Eine Zeit lang teilten sich Ajahn Viradhammo und ich ein Zimmer, Kittisaro
und Anando ein anderes, und Ajahn Sucitto und ein schwedischer Ménch
namens Lakkhana ein drittes. Die Rdume lagen alle dicht beieinander im
ersten Stock von Chithurst House, so dass man Kittisaro und Anando die
ganze Nacht tiber scherzen und lachen horen konnte, wihrend in dem
anderen Raum, in dem Ajahn Sucitto und Lakkhana waren, eine Totenstille
herrschte. Da kam mir eine geniale Idee: Ich platzierte sie um. Ajahn
Sucitto steckte ich mit Kittisaro zusammen und Anando mit Lakkhana; das

hat sie dann ausgeglichen.

Nick Scott und eine Gruppe aus Newcastle, die damals an Retreats mit uns
in Oakenholt bei Oxford teilnahmen, wollten im Norden Englands etwas
griinden. Als wir das Geldnde in Harnham bekamen, war es Ajahn Sucitto,
der es 1981 iibernahm. Er blieb dort ein paar Monate, um das Kloster zu

griinden, und kam anschliefend wieder zuriick nach Chithurst.

Als nichstes griindeten wir den Siladhara-Orden. Natiirlich konnten
wir keine Bhikkhunis ordinieren, aber ich hatte den Eindruck, dass es
fiir Frauen damals einen gewissen Bedarf nach mehr Anerkennung gab
als bei den weil gekleideten Acht-Regeln-Nonnen. Das war so mein
amerikanischer Geist zu jener Zeit. Ich erhielt die Erlaubnis dazu und
bat Ajahn Sucitto, das Training der Siladhara zu tibernehmen. Ich hatte
das Gefiihl, er wiirde das gut hinkriegen und er war durchaus bereit, es
zu wagen. Urspriinglich waren es Acht-Regeln-Nonnen, aber als sie dann
Siladhara wurden, hatten sie zehn Regeln einzuhalten. Sie mussten tiber
das samana-sanna unterrichtet werden, also versuchte Ajahn Sucitto, ein
Vinaya gemiR den Regeln der Vinaya-Schriften, dem Bhikkhuni-Vinaya
und der sekhiyavattas zu entwickeln, die fiir sie funktionieren wiirde.
Er gab sich Miihe, einen Rahmen zu schaffen, dem die vereinbarten
Verhaltensregeln fiir ihr Zusammenleben untereinander und in Bezug auf
die Monche festsetzte. Keiner von uns wusste wirklich, was zu tun war,
auch ich nicht; es war etwas véllig Neues. Also traf sich Ajahn Sucitto

fast jeden Tag mit ihnen und versuchte, ein Regelwerk auszuarbeiten.



Ich finde, er hat ziemlich gute Arbeit geleistet, wenn man bedenkt, dass er
so etwas noch nie zuvor getan hatte.

Nach fiinf Jahren in Chithurst begleitete mich Ajahn Sucitto, um 1984
Amaravati zu griinden. Amaravati wurde gegriindet, weil unsere
Gemeinschaft in Chithurst schnell wuchs und die Nonnen nur ein kleines
Hiuschen und ein paar Kutis fir sich hatten. Als wir nach Amaravati
zogen, iibernahmen die Nonnen das Belegschaftsquartier, was ihnen eine
recht schéne Unterbringung bescherte, mit einem Garten und etwas mehr
Platz. AuRerdem wollte ich auch, dass Amaravati zu einem attraktiveren
Zentrum wird, da es tiber die Méglichkeiten verfiigte, eine groRere Anzahl
von Menschen aufzunehmen. Wir haben auch versucht, Chithurst davor
zu bewahren, in zu viele Aktivitiaten verwickelt zu werden. Ich war der
Meinung, Chithurst wiirde sich gut als Waldkloster eignen, aber nicht
besonders gut als zentrale Anlaufstelle. Amaravati lag ndher an London,
war leichter zu erreichen und hatte eine Sala, 22 Gebiude, viele Toiletten
und mehrere Kiichen - Dinge, die von einer wachsenden Besucherzahl
genutzt werden konnten. Der dahinterliegende Gedanke war also,
Chithurst zu schiitzen und nicht, mit ihm zu konkurrieren.

Ajahn Sucitto blieb in Amaravati, bis Ajahn Anando 1992 Chithurst verlieR.
Das war eine sehr schwierige Zeit, denn Ajahn Anando hatte persénliche
Probleme und ging ganz plotzlich weg - ein groRer Schock, der ganz
Chithurst ins Chaos stiirzte. Psychologisch war es sehr traumatisierend,
also bat ich Ajahn Sucitto, das Amt des Abtes in Chithurst zu iibernehmen.

Er bewies groRen Mut, indem er sich darauf einlief.

Ajahn Sucitto ist ein geborener Asket und missbilligt jeglichen Luxus; so
etwas beriihrt ithn duferst unangenehm. Ich erinnere mich an ein Mal -
das ist eine lustige Geschichte - als ich ihn mit nach Thailand nahm. Wir
wohnten bei Khun Kesaree Bulsook, wie so oft, wenn wir nach Bangkok
reisten. Ajahn Sucitto hatte bereits Geschichten iiber diese recht luxuriése
Kuti gehort, die sie fiir Monche in der Nihe ihres Hauses gebaut hatte, und
dariiber, dass sie grole Mengen und eine Vielfalt an wirklich kostlichen

Speisen anbieten wiirde. Bei dieser Gelegenheit wurde sie beim Kochen



von einer weiblichen Gefolgschaft unterstiitzt, und tiberall auf dem
Boden lagen all diese wunderbaren Gerichte. Ich hatte den Eindruck,
dass Ajahn Sucitto wirklich entschlossen war, die gesamte Inszenierung
abstoRend zu finden. Er sall strengen Blickes neben mir. Die Damen
sahen ihn an, aber er wollte ihren Blick nicht erwidern. Wir begannen,
das Essen herum zu reichen, und er warf etwas davon in seine Schale.
Khun Kesaree und ihre Freundinnen fragten sich, ob es ihm gut ginge; sie
hitten gern irgendeine Riickmeldung von ihm gehabt. Als alle Gerichte
herumgereicht worden waren, nahmen sie sie wieder weg, brachten
sodann fiir jeden von uns ein Schilchen mit hochwertiger Eiscreme und
begannen, diese herumzureichen. Sie boten uns das Eis erst am Ende
der Mahlzeit an, damit es nicht vorher schmelzen wiirde. Ajahn Sucitto
stellte seins einfach auf dem Boden ab, als wollte er sagen, dass er es nicht
essen wiirde, aber ich fliisterte ihm zu: ,,Sie wollen, dass du es genief3t.”
Manchmal verfiihrt uns die Ubung der Askese oder das Nicht-Schwelgen

in den Sinnesgeniissen zu groRem Idealismus!

Eines der Vergniigen, das mir Ajahn Sucitto manchmal bereitete, war, in
meine Kuti in Amaravati zu kommen, mir einen Tee zu kochen und dann
meine Fiile zu massieren. Trotz seiner fachkundigen Anweisungen habe
ich es nie geschafft, in Sachen Teekunst mit ihm mithalten zu kénnen.

Viele meiner Reden wiren ohne Ajahn Sucittos Textaufbereitung nie als
Biicher verdffentlicht worden, fiir all das gebiihrt ihm daher unser Dank.
Ich kann mir auch vorstellen, dass Ajahn Sucitto genau weiss, wie er seinen
Ruhestand verbringen mdchte. Er hat so viele Talente. Er wollte schon
immer schreiben, aber als sehr engagierter und verantwortungsbewusster
Mensch hat er wohl den Wunsch verspiirt, mit seinen zahlreichen
Verpflichtungen weiterzumachen. Er hat stets Verantwortung
iibernommen, ohne sich zu beschweren, weil er der Notwendigkeit in
einer Zeit nachkam, als es nicht viele Monche gab, besonders nicht solche,

die Erfahrung in Fithrungspositionen und als Abte hatten.

Ich gebe zu, dass es auch vieles gibt, was ich an Ajahn Sucitto nicht verstehe.
Er ist eine rdtselhafte Figur. Manchmal fillt es mir ziemlich schwer, seine



Reaktion auf bestimmte Dinge zu begreifen. Er war mir immer ein sehr
guter Freund, soweit der Freundschaftsgeist unter Ménchen reicht. Auch
hatte ich stets das Gefiihl, dass er mich respektierte, mir vertraute und
freundlich gesinnt war. Noch nie hatte ich irgendeinen persdonlichen
Konflikt mit ihm. Seine Talente habe ich immer bewundert. Ich mag
ihn sogar ganz besonders wegen seiner typischen Art herumzulaufen,
mit erhobener Nase und leerem Gesichtsausdruck. Und wenn man die
unterschiedlichen Probleme bedenkt, die in jenen Jahren in England
auftraten, war ich mir seiner Unterstiitzung immer gewahr, was ich bis
heute sehr schitze. Ich spiire eine groRe personliche Zuneigung ihm
gegentiiber und habe volles Vertrauen in ihn. Er ist ein Mann der Integritit,
auf dessen Meinung und Charakter Verlass ist.
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Ajahn Viradhammo

SEPTEMBER 2016

Ich kenne Ajahn Sucitto seit 1978, als wir als junge Bhikkhus gemeinsam
im Londoner Hampstead Vihara und im Oakenholt Retreat Center bei
Oxford praktizierten. Im Laufe der Jahre war er mir ein guter und weiser
Freund, dessen Rat ich oft in allen méglichen Angelegenheiten eingeholt
habe. Ajahn hat uns seine Reflexionen, die von einem tiefen Verstdndnis
der Lehren Buddhas geprégt sind, mit viel Empathie, Humor und in
einem brillanten Sprachstil dargeboten. Diese Sammlung transkribierter
Reden huldigt Ajahn Sucittos Hingabe an den Pfad der Befreiung auf
angemessenste Weise. Moge er sich noch viele Jahre bester Gesundheit
und Wohlbefindens erfreuen.



Ajahn Karuniko

MARZ 2016

Ajahn Sucitto, ein wahrer kalyanamitta

Ich empfinde es als Privileg, Ajahn Sucitto nun seit tiber dreiRig Jahren zu
kennen, zwanzig davon verbrachten wir zusammen im Kloster Cittaviveka,

und ich schitze ihn sowohl als Lehrer als auch als einen kalyanamitta.

Als Ajahn Sucitto Abt von Cittaviveka war, dienten uns seine
Aufrichtigkeit und Entsagung gemdR dem Vinaya als Vorbild; diese
Qualitdten verstand er, mit seinem Sinn fiir Humor im Gleichgewicht
zu halten. Seine frithen Jahre als Abt waren nicht einfach, zumal er die
Nachfolge eines recht charismatischen Abtes antrat, der plétzlich unter
ungliicklichen Umstédnden gegangen war. Doch Ajahn Sucitto ist nicht
jemand, der vor Schwierigkeiten zuriickschreckt; er lebt den Ausdruck,
den er selbst geprdgt hat: ,Der einzige Ausweg ist der Weg nach innen“,
das heillt, ,,Um dukkha zu iiberwinden, muss man sich ihm stellen®.
Ich erinnere mich daran, ihn als Anagarika auf ein Wochenendretreat
begleitet zu haben, das er in letzter Minute leiten wollte, weil Sogyal
Rinpoche kurzfristig absagen musste. Die Retreatteilnehmer waren sehr
enttduscht, und als Ajahn Sucitto sie nach dem Grund ihrer Teilnahme
am Retreat fragte, antworteten einige: ,,Wir dachten, Sogyal Rinpoche
wiirde lehren®. Dies hinderte ihn jedoch nicht daran, ihnen einige
wunderbare Lehren darzubieten und ich denke, die meisten verlieRen

das Retreat nicht mehr enttduscht, sondern vom Dhamma erbaut.

Ajahn Sucittos freigiebig erteilte Lehren - ob als Audiovortrdge oder
in Textform - werden von vielen Menschen hochgeschitzt. Seine
weise, einfithlsame Art macht ihn zu jemandem, dem man sich gern
anvertraut, wenn man nicht mehr weiterweifl und ein paar hilfreiche

Ratschlige benétigt. Ich finde seine Art, den Vinaya zu lehren,
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inspirierend, und er hat viel Gedanken und Miihe in die Etablierung
eines guten Ausbildungsstandards in Cittaviveka investiert, ebenso
wie in die Etablierung des Siladhara-Trainings fiir die Nonnen. Ich
habe seine Sichtweise auf verschiedene Fragestellungen, die sich im
Zuge des Aufbaus der Kloster im Westen ergaben, stets geschitzt.
Wird vom Altestenrat ein Brief verlangt, der eine gewisse Sensibilitét
erfordert, fallt die Wahl oft auf ihn.

Als Menschen haben wir alle Eigenschaften, die manche mdégen und
andere nicht. In leitenden und lehrenden Positionen wird man sowohl
positive als auch negative Reaktionen erhalten. Ajahn Sucitto wurde als
Lundurchschaubar® beschrieben; dies ldsst viel Spielraum, einige seiner
Aussagen falsch zu interpretieren und sie als Zeichen der Ablehnung zu
missverstehen. Ich hingegen habe festgestellt, dass Ajahn Sucitto sehr
wohl bereit ist, negative Reaktionen und Riickmeldungen anzunehmen,
ohne sie zu erwidern, eine der Qualitdten, die — wie ich finde - seinem
Bhikkhu-Namen Sucitto, ,,Edler Geist*”, alle Ehre macht.



Ajahn Sundara

APRIL 2018

Ajahn Sucitto schien in den ersten Jahren in Chithurst tiber unbegrenzte
Krifte zu verfligen und ging hiufig bis an die Grenzen seiner kérperlichen
Ausdauer. Er wiirde den ganzen Tag im Stehen einen unserer ersten
Newsletter auf einer uralten Presse drucken; ein Geruch von schwarzer
Tinte stromte dabei aus seinem kleinen Arbeitsraum - der spiter
zur ,Prinzessinnentoilette umfunktioniert wurde - in der Nihe der
Hintertiir des Hauptgebdudes. Er konnte trotz des anstrengenden Alltags
und der hohen allgemeinen Arbeitsbelastung die halbe Nacht in seine
kalligraphischen Zeichnungen vertieft verbringen. Dann konnte er
auch wunderbar Geschichten {iber seine ersten Erfahrungen als Mdénch
erzdhlen. Einmal, als er versuchte, seine Robe zu firben, erwartete
er voll und ganz, dass sie die Bhikkhu-Farbe annehmen wiirde, doch
stattdessen wurde sie zu seinem Erstaunen griin! Oder die Schritt-fiir-
Schritt-Beschreibung seiner Entwicklung einer positiven Beziehung
zur Nihmaschine, als er versuchte, sich eine zweilagige sanghati-Robe
zu ndhen. Er konnte den gesamten Schreinraum dermaRen amiisieren,
dass wir unter Tranen lachten!

Kurz nachdem wir Siladhara wurden, bat Ajahn Sumedho Ajahn Sucitto,
sich unserer Gemeinschaft junger Nonnen anzunehmen, um einen
neuen Trainings- und Disziplin-Kodex fiir uns zu erarbeiten. Mit seiner
bekannten Herzensgiite, seiner beriichtigten Strenge und seinen hohen
Standards unterrichtete er uns iiber einen Zeitraum von sechs Jahren
darin, wie wir unsere Trainingsdisziplin zu verstehen und im Leben
geschickt anzuwenden hatten. Er hatte auch dafiir gesorgt, unser Training
an die Bediirfnisse einer weiblichen Gemeinschaft anzupassen, die sich im
zwanzigsten Jahrhundert einem entsagenden, auf Almosen angewiesenen
Lebensstil widmete. Wenn ich heute dariiber nachdenke, war das damals
sowohl fiir Ajahn Sucitto als auch fiir uns eine gewaltige Aufgabe. Wir
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alle waren - bewusst oder unbewusst - am Aufbau der vielleicht ersten
Gemeinschaft weiblicher buddhistischer Almosenempfingerinnen im
Westen beteiligt. Dies beinhaltete auch das Verstehen einiger altertiimlich
anmutenden, kulturell bedingten asiatischen Konditionierungen, die uns
des Ofteren ziemlich verbliifften.

Ajahn Sucitto hat viel zur Geburt unserer Gemeinschaft beigetragen,
indem er uns darin unterstiitzte, Mdglichkeiten des Zusammenlebens
und -iibens zu finden. Das war der Beginn etwas vollig Neuem. Ohne die
solide Zuflucht in die weisen Lehren Ajahn Sumedhos, die kompetente
und geduldige Fithrung Ajahn Sucittos sowie dem unterstiitzenden und
inspirierenden Engagement von Mdénchen, Nonnen und Laien hitte sich
unsere Nonnengemeinschaft - da bin ich mir ziemlich sicher - nicht so
gut entwickeln oder so lange halten konnen. Ich frage mich sogar, ob
irgendeine von uns ohne den unerschiitterlichen Halt Ajahn Sucittos,
seine Dhamma-Fithrung und die hohen Standards des Vinaya tiberhaupt
am Leben geblieben wire! Die Tatsache, dass wir uns einem korperlich
anstrengenden Lebensstil unterwerfen mussten und dariiber hinaus die
recht intensive Praxis der Lehre Buddhas zur Beendigung des Leidens und
des Trainings in Achtsamkeit befolgten, brachte hdufig auergewdhnliche
korperliche und geistige Herausforderungen mit sich.

Auch wenn ich den groRen Segen, der Ajahn Sucitto fiir unsere
Nonnengemeinschaft bedeutete, damals nicht immer zu schitzen wusste,
fithle ich mich ihm heute in tiefer Dankbarkeit verbunden. Er hat uns
Nonnen auf unserem spirituellen Weg immer liebevoll, geduldig und
freundlich zur Seite gestanden, auch wenn ihn manchmal die weibliche
Psyche und unsere Beziehungen zu unserer Umwelt und zueinander zu
verwirren schienen. Dennoch lieR er uns nie im Stich; nur als er einmal
gefragt wurde, ob er sich jemals in eine Nonne verliebt hitte, hielt er kurz
inne, bevor er zugab, dass das Sich-Verlieben nicht das Problem gewesen
sei, sondern die gelegentlichen morderischen Gedanken!
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Ajahn Candasiri

DEZEMBER 2017

Im Laufe der Jahre hat Ajahn Sucitto viel Zeit und Energie in die
Verbreitung der herausragenden Lehren Ajahn Sumedhos investiert:
bei der Auswahl der Reden, deren Bearbeitung und der Gestaltung ihrer
Verdéffentlichung in Buchform. Es ist zutiefst erfreulich, dass sich Ayya
Kittifiani nun dazu inspiriert fiihlte, die vorliegende Sammlung seiner

eigenen bemerkenswerten Lehren bereitzustellen.

Ich kenne Ajahn Sucitto seit fast vierzigJahren. Meine allererste Erinnerung
an ihn ist eine Rede, die er eines Abends, kurz nachdem er aus Thailand
zuriickgekehrt war, in der erdffneten Londoner Hampstead Vihara hielt.
Seine Lehre war elementar, ungekiinstelt, direkt und praktisch; sie
beinhaltete die Ermutigung, sich in der Wahrnehmung des Korpers zu
tiben ... Seither konnte er im Zuge seiner Unterweisung zahlloser Monche,
Nonnen und Laien auf der ganzen Welt, iiber mehrere Jahrzehnte hinweg,

viele weitere Methoden der Reflexion entwickeln.

Ich personlich habe ihn als wahrhaftigen Freund der allerbesten Sorte
- einen kalyanamitta - erlebt, der sich sowohl seiner eigenen Befreiung
als auch der Unterstiitzung anderer in ihrem spirituellen Streben voll
und ganz verschrieben hat. Die Tiir seiner Kuti um 4 Uhr morgens zu
offnen, um im frisch gefallenen Schnee zu baden, war nur eine von vielen
Askesetibungen, die ihm Freude zu bereiten schienen. Anstatt jedoch
anderen die gleichen strengen Standards aufzuzwingen, die er sich selbst
auferlegt, findet er mit Humor und Herzlichkeit Wege, seinen Ansatz an

die Bediirfnisse des Einzelnen oder der Gruppe anzupassen.

Manche mogen ihn fiir eine Art Dhamma-Krieger halten, was zuweilen
recht einschiichternd wirken mag, aber ich habe bei ihm auch eine tiefe

Empfindsamkeit beobachten kdnnen. Vor vielen Jahren beschiftigte er
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sich unter der Anleitung eines dlteren Freundes mit dem Stricken. Er wollte
Ajahn Sumedho zum Geburtstag ein Paar Socken aus der gesponnenen
Wolle einiger Schafe zusammenstricken, die in Chithurst weideten. Sein
Bericht tiber diesen Schopfungsprozess war nur ein Beispiel aus seinem
umfangreichen Repertoire an urkomischen Begegnungen mit praktischen
Dingen, unter anderem Ndhmaschinen, altmodischen Druckern und - was
ihm beinahe zum Verhédngnis geworden wire - Fungiziden. Er war stets
bereit, selbst intimste persénliche Schwichen offen preiszugeben, nur
um uns dadurch den Umgang mit dhnlichen Aspekten unserer eigenen
Lebenserfahrung zu erleichtern. ,,Pflanze niemals einen Zweifel in deinen Geist.
Tu dir das nicht an“ ist einer seiner zahlreichen O-Téne, die ich in einer Zeit
tiefer Verzweiflung iiber meine eigene Praxis aufgenommen und notiert
habe. Das hat meinen inneren Kampf erleichtert.

Ajahn Sucittos Lehrerbe ist gewaltig; sein vielleicht bedeutendster
Beitrag - auch wenn er moglicherweise nicht von allen geschitzt
wurde - war die Ausarbeitung der Ausbildungsregeln und -verfahren
fiir uns Nonnen. Die Entschlossenheit und Beharrlichkeit, die er
dieser Aufgabe entgegenbrachte, hat es einer Gruppe von Frauen
unterschiedlichen Alters, unterschiedlicher Herkunft, Nationalitit
und Temperaments ermdglicht, seit iiber 25 Jahren in einer auf
den Patimokkhas fiir Bhikkhus und Bhikkhunis basierenden Form
gemeinschaftlich zu leben und zu praktizieren - bis dahin hatte es
kein vergleichbares Training fiir Frauen gegeben.

Sein Hauptaugenmerk gilt inzwischen der Frage, wie wir den
Alterungsprozess am besten bewiltigen konnen, sowie der Mdoglichkeit
der Lenkung unseres kollektiven Bewusstseins in Richtung des
Wohlergehens des Planeten. Ich habe den starken Verdacht, dass er bis zu
seinem letzten Atemzug weiterhin sein Bestes zum grétmaoglichen Wohle
aller Wesen tun wird. Ich mochte nun mit einem duferst egoistischen
Wunsch abschlieRen: Moge ihm dieser letzte Atemzug noch ganz
lange verwehrt bleiben!



Ayya Medhanandi

3. MAI 2018 — SATI SARANIYA EREMITAGE, KANADA

Ajahn Sucitto war und bleibt ein Lehrer der edelsten Sorte: weise,
witzig, giitig und groRziigig, ein Mensch, der die Lehren des Buddha in
bemerkenswert feinfiihliger und kompromissloser Manier verkdrpert. Als
wir von seiner Unerschrockenheit vor Raubern in den Wildern Indiens
erfuhren, wurde er unser Held. Ich wage es allerdings zu behaupten,
dass ihm sein Dienst in England als vierzigjahrige Dhamma-Mutter einer
etwa zwolfkopfigen Gruppe zeitgendssischer Nonnen noch gréReren Mut
abverlangt haben muss.

Ich traf ihn zum ersten Mal, als ich 1990 als junge Nonne aus Birma nach
Amaravati kam, wo er die ungewdhnliche Aufgabe hatte, als ,Mutter
Oberin“unserer nochjungen Nonnengemeinschaft zu fungieren. Er war uns
wirklich ein wohlwollendes Elternteil, das uns in den turbulenten Zeiten,
die wir gemeinsam durchlitten, sowohl Zufluchtsort als auch Geborgenheit
schenkte. Wie ein riesiger Baum, der geniigend Raum zwischen den
Zweigen bot, um die Sonne durchscheinen zu lassen, gewdhrte er uns
Schutz, wihrend er gleichzeitig das Licht durchstrahlen lieR, damit wir
wachsen und den weiten Himmel dariiber im Blickfeld behalten konnten.
Seine unerschiitterliche Hingabe an den Pfad machte Ajahn Sucitto
zu einem Spiegel fiir uns, der sowohl unsere Tugenden als auch unsere
Schwichen mit aulergewdhnlicher Herzensgiite widerspiegelte.

Trotz seiner vielen anderen Aufgaben als Lehrer und Anfithrer
der gesamten Gemeinschaft traf er sich regelmdRig mit unserer
Nonnengruppe. Fiir ihn hief das manchmal, auch die weniger polierten
Schrauben und Muttern unseres wahrgenommenen Leidens zu erleben.
Immer formell und streng, dabei aber respektvoll und sensibel, horte
er uns aufmerksam zu und lieR uns ausreden. Wenn wir das Vertrauen
verloren hatten, hatte er Vertrauen in uns; wenn wir in der Not waren,
beruhigte er uns mit seiner Ruhe und Einsicht; wenn er in kontroversen
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Angelegenheiten urteilen sollte, war er das Gegengewicht zu unserer
Reaktivitdt. Er konnte in den angespanntesten Momenten die Wahrheit
aus uns herauskitzeln und uns sanft, ja sogar spielerisch einen kreativen

Weg aufzeigen, unsere Anspannungen zu l6sen.

Wihrend einer unruhigen Phase Mitte der 90er Jahre legten viele
Mdnche, darunter auch einige dltere, ihre Roben ab. In unserer gesamten
Gemeinschaft herrschte groRe Aufregung dariiber. Um uns zu beruhigen,
lud Ajahn Sucitto die Nonnen zu einem Treffen mit ihm und Luang Por
Sumedho ein. Nach einigen Dhamma-Reflexionen wurden wir Zeugen
eines unvergesslichen Moments, als Luang Por erklérte: ,,Ajahn Sucitto
und ich werden die Roben nie ablegen.” Der Anblick der Gesichtsausdriicke
unserer beiden Leitfiguren gab uns Kraft und stellte unseren Glauben an
den Sangha wieder her. Sie waren unsere Stiitzpfeiler. Wir konnten ihre

unerschiitterliche Entschlossenheit und Hingabe an den Pfad sptiren.

Ajahn Sucitto war nicht nur eine Stiitze der Gemeinschaft, seine Lehrreden
waren auch stets praxisorientiert. Tagsiiber arbeitete er stundenlang
tatkrdftig mit uns zusammen, abends hielt er eine atemberaubend
kundige und herzergreifende Dhamma-Rede. Wann immer wir mit
ihm zusammen waren, ob bei der Arbeit oder bei formellen Anldssen,
lieRen wir uns von ihm inspirieren. Wir liebten seine unverbliimte
Ehrlichkeit, seinen trockenen Humor und seine Weisheit, seine
Gnade, seine heitere Enthaltsamkeit und Klarheit. Mit Geschick und
Raffinesse brachte er das Beste in uns zum Vorschein - den Mut, uns
unserem Leiden zu stellen und die Ausdauer, den Dhamma zu suchen,
der uns zu seiner Uberwindung fithren wiirde.

Im Laufe der Jahre hat mich Ajahn Sucitto eingeladen, mit ihm auf
Retreats zu unterrichten. Bei einigen Gelegenheiten konnte er sehen,
dass mich das Unterrichten vor meiner ,,Mutter Oberin“ einschiichterte.
Obwohl er sich um Dutzende Retreat-Teilnehmer kiimmern musste,
nahm er sich immer noch die Zeit, sich fiir mich einzusetzen und mich
zu ermutigen und schenkte mir den Schliissel, mit dem ich die Angst
loslassen und damit meine Dhamma-Stimme finden konnte. Das war



Ajahn Sucittos Ansatz mit allen. Ein unermiidlich geduldiger Mentor,
der uns nie aufgegeben hat. Obwohl er unerbittlich sein konnte, geschah
dies immer wieder aus Mitgefiihl - wie eine Mutter, die ihr unschuldiges
und unwissendes Kind vor einer unsichtbaren Gefahr beschiitzte, wiirde
er uns vor unserer Selbstverachtung oder Angst bewahren. Er schiittelte
unsere Federn auf, wenn wir umherirrten, und erfreute uns mit dem
Reichtum seiner Lehren. Ein solcher spiritueller Freund, sagte Buddha,
ist hundert Prozent des Pfades, der Schatz eines Lebens. Seine Prisenz
in dieser Welt ist ein unermesslicher, der Ehrerbietung und ewigen

Dankbarkeit wiirdiger Segen.
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Thaniya (Willa Reid)

JUNI 2017

Solange ich ihn kenne, habe ich dariiber nachdenken miissen, wer
dieser Prozess ist, den wir Ajahn Sucitto nennen. Wenn ich die fast
zwei Jahrzehnte in Cittaviveka mit ihm Revue passieren lasse, kommt
mir ein bestimmtes Fragment seiner Dhamma-Lehren aus den vielen,
die ich gehdort habe, in den Sinn. Diese Lehre gab er in einer Uposatha-
Nacht, als der Schreinraum in Cittaviveka noch als Meditationsraum der
Gemeinschaft diente. Wahrend an der Tiir noch ein grofles Kommen und
Gehen herrschte, stellte uns Ajahn Sucitto die Frage: ,,Wartet eigentlich
das Quietschen in der Tiir dort darauf, immer wieder zum Vorschein zu
kommen, wenn sie jemand offnet? Anstatt also nur die Scharniere zu

dlen, sollten wir {iber Bedingtheit und das Nicht-Selbst nachdenken ...

Dies ist eine dullerst effektive Fragestellung und typisch fiir seine Be-
gabung, den Dhamma zu artikulieren. In Anlehnung an diese Metapher
der Bedingtheit habe ich erkannt, dass auch Ajahn Sucitto - wie wir
alle - naturgemaR von Krankheiten heimgesucht wird. Die verschiedenen
komplexen Rollen und Beziehungen, die wir beide eingegangen sind, ge-
stalteten sich zum Teil kongenial, zum Teil nachklingend, zum Teil aber
auch etwas schwieriger. Doch stets erkannte ich das ,,Gute Herz" in sei-
nem edlen Wunsch, seine Einsichten in den Dhamma zu teilen. Aus seiner
indischen sadhana brachte er seine eigene Interpretation der Erinnerungen
an das Universelle Wohlbefinden zuriick, die er vor unserer Gemeinschaft
chantete. Auch heute noch, im Jahr 2017, wenn unsere Gemeinschaft in
Aotearoa, Neuseeland, sie chantet, besteht diese Herzverbindung mit ihm
fort. Auf diese Weise entfaltet sich und zieht seine Bereitschaft und Gabe,

den Dhamma darzubieten, immer weitere Kreise.

Ein Dhamma-Freund, der mir auf unzéhlige Weisen giitig und helfend zur
Seite stand, in dessen Hingabe an das Erwachen ich voll und ganz vertrauen

konnte und kann: Wo kénnte es je einen besseren Freund geben?
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Kittisaro

MARZ 2017

Ich traf Ajahn Sucitto zum ersten Mal vor fast vierzig Jahren, 1979, als
wir zusammen als junge Mdnche in Oakenholt waren, einem kleinen
buddhistischen Zentrum am Rande von Oxford. Wir beide waren gerade
aus Thailand zuriickgekehrt; ich erholte mich vom Typhus und er stattete
seiner Familie nach dem Tod seines Vaters einen Besuch ab. Obwohl ich
nicht viel Kraft hatte und er sehr still und ein wenig distanziert war, werde
ich nie die schiere Freude vergessen, die uns durchstrémte, wenn wir bei
besonderen Mahlzeiten gemeinsam den paritta-Segen gechantet haben,
besonders die Triumphe des Buddha. JAYAMANGALA!

Wenn ich mich an Ajahn Sucitto erinnere, fithle ich mich inspiriert, auf
diesem Pfad des Erwachens mit frischem Vertrauen, Entschlossenheit und
Energie von Neuem aufzubrechen - und mich nicht zu sehr von einem
weiteren Riickschlag entmutigen zu lassen. Ich habe ihn einmal sagen
horen, dass Erleuchtung gleichsam dem Tod durch tausend Stiche sei.
Er betrachtet das Ganze aus einer langfristigen, geduldigen Perspektive.
LKittisaro, Mara verdient sich damit seinen Lebensunterhalt. Er ist rund
um die Uhr im Einsatz.” Wenn ich an Ajahn Sucitto denke, dann sehe ich in
ihm den Bhikkhu eines Bhikkhu, jemanden, der sich wahrhaftig dem Geist
und der Verkdrperung des heiligen Lebens bis zu dessen Vollendung bzw.
der Uberwindung allen Leidens verschrieben hat - nicht auf der Suche
nach Abkiirzungen, nicht von oberflichlichen Héhepunkten besessen,

sondern mit ganzem Herzen auf das Wesentliche konzentriert.

Von unseren ersten gemeinsamen Gespriachen und dem Horen seiner
Dhamma-Reden an war mir klar, dass er einen brillanten Geist besaR,
von einer grofen Hingabe an die Dhamma-Erforschung und Reflexion
beseelt war und zudem eine aulRergewdhnliche Gabe hatte, die Feinheiten

der Lehren des Buddha zu artikulieren. Ich bin noch nie irgendjemand
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anderem begegnet, der die klassischen Pali-Begriffe so geschickt mit der
real gelebten menschlichen Erfahrung verkniipfen konnte. Mit trockenem,
brutal ehrlichem, selbstironischem Humor und einem sanften Mitgefiihl

erweckt er den Dhamma Jahr fiir Jahr zu neuem Leben.

In den fast vier Jahrzehnten, die ich den Ajahn inzwischen kenne, habe
ich beeindruckende Transformationen seiner Wesensart erlebt, die mich
und unzdhlige andere reich gesegnet hat. Bald nach unserem kurzen
Aufenthalt in Oxford zogen wir nach Chithurst und gehdrten fortan der
kleinen Gruppe von Moénchen und Nonnen an, die beim Aufbau eines
Waldklosters in der ldndlichen Gegend von West Sussex halfen. In jenen
frithen Tagen gab es viel zu tun, um das Ordenshaus zu renovieren. Das
Geldnde war zwar eine einzige Baustelle, doch unser morgendliches und
abendliches Chanten ging unbeirrt weiter, ebenso wie die wochentlichen
allndchtlichen Sitzungen entsprechend den jeweiligen Mondphasen.
Der junge Sucitto schien mir ein einschiichterndes intellektuelles und
kreatives Genie zu sein, mit seiner glithenden asketischen Motivation
hinsichtlich der spirituellen Praxis und seinem unermiidlichen Dienst an
der monastischen Gemeinschaft. Er schien sich allerdings um sein eigenes
leibliches Wohl nicht zu kiimmern und war in Sachen Korperbewusstsein
nicht sonderlich bewandert. Als er anfing, die ersten Chithurst-Newsletter
zu schreiben, zu editieren und zu drucken, erinnere ich mich, dass er
eines Tages nach einem Kampf mit dem Kopierer von oben bis unten
mit Tinte befleckt war, oder beim Tragen von Baumaterialien fiir die
Gebidudesanierung gefdhrlich gegen die Winde zu stoRRen pflegte. Obwohl
wir gelegentlich tiber ihn schmunzeln und ihn veralbern wiirden - oder
ihm etwas mehr Freiraum gaben -, machte er einfach leise und unbeirrt
weiter. Einmal leitete er als ranghdchster Monch eine pija in der alten
Empfangshalle vor dem aufwendig gestalteten thaildndischen Schrein,
mit den diversen gravierten Tischen und Regalen und der mit Blumen und
Kerzen geschmiickten Buddha-Statue. Nach den letzten Verbeugungen
stand er feierlich auf und drehte sich um, um zu gehen, wihrend die
monastische Gemeinschaft respektvoll auf seinen Abgang wartete. Seine

Robe verfing sich aber an einem der Tische und der ganze Schrein stiirzte



langsam ein. Ohne mit der Wimper zu zucken, blieb er unbeeindruckt
stehen und betrachtete die Triimmer mit seinem unergriindlichen Blick ...

und ging dann wortlos davon.

Jedes Mal, wenn er merkte, das in ihm selbst etwas aus dem Gleichgewicht
geraten war - dukkha, etwas, dem er abgeneigt war oder mit dem er
kdampfte - wiirde er sofort beschlieRen, das Problem nicht zu vermeiden,
sondern zu erforschen und zum eigentlichen Kern der Sache vorzudringen.
Das geschah ohne irgendwelche Fanfaren oder groRe Ankiindigungen.
Anfangs schien es, als sei sein Motto je bitterer, desto besser. Ajahn Sucitto
hatte keine Angst vor dem Leiden. Doch je mehr er sich in die Kultivierung
des Pfades weiter vertiefte, desto mehr erkannte er, dass es sich um
einen Pfad der Vereinheitlichung und Integration von Kérper, Sprache
(denkender Geist) und Herz handelte. Er besaR eine enorme Willenskraft,
aber er erkannte auch, dass man das Herz nicht tyrannisieren kann:
dagegen wiirde es nur rebellieren. Anstatt die Erleuchtung als etwas
zu betrachten, das es zu erobern galt, begann er, den Pfad als einen der
Heilung zu verstehen. Er erkannte, dass er sich (wie so viele von uns) in
einem hohen Male von seinem Kdrper entfremdet hatte und wurde sich
bewusst, dass viele Meditationsstile diese Kopflastigkeit aufrechterhalten
und sogar verschlimmern. Daraufhin studierte er die urspriinglichen
Lehren Buddhas in Bezug auf samddhi und stellte fest, dass sie die tiefe
Verwurzelung im Kdrper betonten. Von da an hat er uns schrittweise
darin trainiert, uns des gesamten Kdrpers gewahr zu werden, wihrend wir
ein- und ausatmen, und den gesamten Korper zu entspannen, wahrend wir
ein- und ausatmen. Ich werde nie vergessen, wie er zu mir sagte: ,,Wer
hat den Kérper aus dem Buddhismus entfernt?” So widmete er sich der
Praxis der bewussten Verkorperung, der Achtsamkeit des Korpers.
Er begann, unnachgiebiges Streben mit verkdrperter Leichtigkeit zu
verbinden, und die Ergebnisse sind beeindruckend. Ich habe gesehen, wie
der Segen der verkorperten Praxis Ajahn Sucitto von einem unbeholfenen,
ungeschickten, kopflastigen Genie in eine ruhige, strahlende, geerdete,

balancierte, ausgeglichene und anmutige Erscheinung verwandelt hat.
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In der Anfangszeit in Chithurst teilten wir uns einen winzigen Raum.
Wir hatten keine Heizung, stattdessen wiarmten wir uns an unserer
Verbundenheit der gemeinsamen Hingabe an den Pfad. In mancher
Hinsicht ergaben wir ein seltsames Paar: Ich lag die ganze Zeit nur herum,
war infolge der anhaltenden Auswirkungen einer ldhmenden Krankheit
auf dem Boden kollabiert, Ajahn Sucitto dagegen legte sich monatelang
nie hin, als er sich der asketischen Praxis des Stetigsitzers unterwarf.
Ich wusste, dass er tagsiiber bei den Bauprojekten schwer gearbeitet
hatte, und doch sah ich ihn nachts stundenlang geduldig tiber seinen
kleinen Schreibtisch gebeugt, als er den ersten Diskurs des Buddha mit
aufwendigen keltischen Motiven und komplizierten buddhistischen
Symbolen akribisch illustrierte. Als es bitterkalt wurde, bedienten wir
uns einer hoch esoterischen geheimen Ubung. Wir stellten uns vor, dass
der kaputte gusseiserne Ofen an der Wand (auf dessen Vorderseite Rose
eingraviert war) loderte. ,,Die alte Rosie schieft heute Abend wirklich die
BTUs? raus. Ich schwitze, es ist so heiR hier drin.”“ Wir hoben unsere Hinde

hoch und wédrmten sie im glithenden Licht unseres imaginéren Feuers.

In jener Zeit fing ich an, mich etwas nutzlos zu fiihlen, wie ein Sack
Kartoffeln daliegend, wihrend alle anderen so schwer arbeiteten.
Irgendwann bekam ich mein eigenes Zimmer auf dem Dachboden und
die Moglichkeit, mich in Ruhe zu erholen, fernab des Schlachtfeldes.
Ajahn Sucitto kam von Zeit zu Zeit vorbei, um nach mir zu schauen.
Nach seinen ermutigenden Besuchen fiihlte ich mich immer besser.
Eines Tages kam er nach einem harten Arbeitstag im Klosteralltag zu
mir, legte sich flach auf den Boden neben mich, spreizte sich aus und
seufzte zufrieden: ,Kitty, da drauBen ist die Holle los! Da kdmpft jeder
gegen jeden. Was fiir eine Erleichterung, hierher zu kommen, dich zu
sehen, einen Mann, der bis auf die Knochen geschrumpft ist, ein Mann
des Nichts.“ Welch ein gutmiitiges, mitfithlendes und aufschlussreiches

Geschenk er mir damit bescherte. Er half mir zu erkennen, dass das

2. British Thermal Unit (Britische Warmeeinheit): eine Warmeeinheit, die der benétigten
Warmemenge entspricht, um ein Pfund Wasser um ein Grad Fahrenheit unter atmospharischem
Druck zu erhéhen; entspricht 251,997 Kalorien.



Kranksein, der Umgang damit und das Sich-Einlassen darauf auch ein
wichtiges Geschenk fiir die Gemeinschaft darstellte.

Ajahn Sucittos Dhamma ist tiefgriindig und subtil, leer und tiberwéltigend,
vertrauenswiirdig und erleuchtend. Er hat mir und unzdhligen anderen in
so vielerlei Hinsicht geholfen, unser Verstandnis zu vertiefen und an dem
allmahlich transformierenden Prozess des Erwachens dranzubleiben. Aber
bei aller Klarheit und unaufhaltsamen Entschlossenheit, den edlen Pfad
bis zur Selbstverwirklichung zu gehen, hat er die Kraft der Herzensgiite,
den Segen, ein Freund zu sein, nicht vergessen. Vor 25 Jahren, 1991, als
Thanissara und ich uns verliebten und beschlossen, das monastische
Leben aufzugeben, gab es viele Diskussionen iiber unsere Situation, mit
deutlichen Meinungen und Urteilen in den verschiedensten Kreisen
tiber das, was als unsere egoistische, verblendete Tat angesehen wurde,
die dem Sangha schaden wiirde. Es war eine schwierige Zeit. Kurz bevor
ich ging, kam Ajahn Sucitto ldchelnd auf mich zu. Er sagte: , Kitty, meine
Laufschuhe stehen gleich neben meiner Tiir. Wer weil, vielleicht bin ich
ja der Néchste.” Ich fithlte mich nicht verurteilt. Er wollte nicht weggehen
oder die Robe ablegen; er war einfach nur liebenswiirdig und mitftihlend
und gab mir zu verstehen, dass er sich mit unserer Notlage identifizieren
konnte. In den 25 Jahren, die seit jenem Tag vergangen sind, hat sich Ajahn
Sucitto als wunderbarer Lehrer und wahrer Freund erwiesen.

Anlisslich des siebzigsten Geburtstages von Ajahn Sucitto begriifle ich
diese Gedenksammlung seiner Lehren und empfinde groe Dankbarkeit
fiir seine edle Aufwartung auf Erden. Danke, Ajahn, fiir dein Leben, dein
inspirierendes Beispiel und deine Herzensgtite. MGgest Du wohlauf sein.

WW
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Nicholas Halliday

DEZEMBER 2018 - NAVADIPA®

Ajahn Sucitto verkiindete mir einmal mit einem schiefen Licheln, die
Menschheit habe nur zwei Dinge perfektioniert: die Kalligraphie und die
Teezubereitung. Nachdem ich viel von seinen kiinstlerischen Arbeiten
sehen durfte - sogar manche seiner Frithwerke - und die Ehre hatte,
mit thm zusammen eine Zeremonie im alten Teehaus in Singapur zu
halten, musste ich feststellen, dass dieser Kommentar, so unbeschwert
er auch klingen mag, eine Wahrheit enthédlt: durch kontinuierliche
Hingabe und Ubung kann man mit der Zeit die Perfektionierung
sowohl der Kalligraphie als auch der Teezubereitung erreichen.

Ich kenne Ajahn Sucitto seit fast einem Jahrzehnt, seit ich an der Gestaltung
seiner Publikationen beteiligt bin. Doch erst als wir gemeinsam Thailand,
Singapur und Stidafrika in den ersten drei Monaten des Jahres 2016
bereisten, wurde mir klar, warum so viel mudita in seine Richtung stromte.
Mir kommen unheimlich viele Geschichten wieder in den Sinn, die sich
in jenen zwolf Wochen ereigneten und die sein Pathos, seine Warme, sein
Mitgefiihl und seine Verbindung zur Natur zum Ausdruck bringen.

Ajahns eigene Hingabe und Praxis durchdrangen diese Zeit auf vielerlei
Weise - von einfachen Handlungen alltdglicher Fiirsorge bis hin zu
Manifestationen seines ,heiteren Herzens". So begegnete ich ihm oft, in
stilles Gewahrsein gehtillt in irgendeiner freien Ecke, die er finden konnte,
beim Blitterfegen vor seinem Gehweg oder beim Brauen eines Oolong fiir
den Fall, dass ihn noch jemand aufsuchen sollte.

Als wir gerade erst frisch aus unseren tief im thaildndischen Dschungel
des Wat Dtao Dam verbrachten Wochen wieder in Singapur angekommen

waren, salen wir auf dem weichen Teppich unseres Zimmers und

3. Navadipa ist der Name, den Ajahn Sucitto fiir mein Kanalboot vorschlug, auf dem ich derzeit
lebe. Nava bedeutet Boot und dipa Insel oder Zufluchtsort.



genossen die Wiederentdeckung von flieRendem Warmwasser,
Elektrizitdt und Schokocroissants. Wir packten Handys aus, die uns
von Gonnern so groRziigig zur Verfligung gestellt worden waren. Wir
folgten den Installationsanweisungen und das klappte reibungslos
bis zu dem Punkt, an dem wir die Fingerabdruckerkennungssoftware
einrichten mussten. Auf Anforderung legte Ajahn Sucitto seine Finger
auf die Home-Taste, das Gerdt speicherte die altehrwiirdige Identitdt
ordnungsgemill und er war bereit, sein iPhone mit einem einfachen,
eleganten Antippen zu entsperren. Dann fuhren wir mit der Installation
unserer singapurischen SIM-Karten fort, aber da stimmte offensichtlich
etwas nicht: Ajahns Handy wollte seine Fingerabdriicke nicht
erkennen - dieselben Fingerabdriicke, die es erst wenige Augenblicke
zuvor gespeichert hatte. Was auch immer er versuchte, das Geradt weigerte
sich, sich zu ftgen. Ich schlug ihm vor, sich die Schicht Marmite vom
Daumen abzulecken, aber auch das klappte nicht. Er installierte seine
Fingerabdriicke ein zweites Mal, und wieder nichts! Im Nachhinein
ermutigte ich ihn, dies als positiv zu interpretieren - dass seine Verbindung
zur Erde eindeutig jegliche aussagekriftige Verbindung zu Computern
verhinderte. Tatsdchlich weigern sich bis heute die fortschrittlichsten
Verbrauchertechnologien der Welt, anzuerkennen, dass da jemand ist,

wenn Ajahn Sucitto versucht, mit ihnen zu kommunizieren!

Einige Wochen spiter, in den letzten Mirztagen, als wir uns schon auf die
bevorstehende Heimreise vorbereiteten, luden uns unsere grofziigigen
Gastgeber Kittisaro und Thanissara auf eine Safari ein. Wir nahmen das
Angebot gerne an und wurden noch vor Tagesanbruch in der St Lucia Safari
Lodge im Nordosten Stidafrikas geweckt und tief in den Busch gefahren.
Unterwegs erkldrten unsere Reiseleiter, die ausgedorrte Landschaft sei
das Ergebnis einer monatelangen Diirre - die normalen Regenfille waren
ausgeblieben, das ganze Land litt und wir wiirden wahrscheinlich nicht
viele Wildtiere zu sehen bekommen. Der &ltere der beiden - ein echter
Wilderer, der zum Wildhiiter geworden war - versicherte uns jedoch, dass
sich unsere Chance, einen Blick auf irgendein Tier zu erhaschen, dank

ihrer jahrelangen Erfahrung um einiges erhéhen wiirde.
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Das sanfte Glihen am Horizont verdichtete sich von staubrosa tiber
umbrabraun bis bernsteinfarben und wurde schlieRlich zu einer wahren
Lichtflut, die offenbar nur freigesetzt worden war, um uns zu beeindrucken
und unsere Fantasie zu beflligeln, wie langst verlorengegangene Stimme
einst eine derartige Morgenrdéte als Beweis flir das Gottliche gesehen und

sich vor ihr verbeugt haben mussten.

Dann plotzlich, gleich zu unserer Linken, ein paar Meter entfernt,
stand ein riesiges Spitzmaulnashorn mit einem Baby im Schlepptau
und gleich dahinter ein Breitmaulnashorn, alle ruhig an mageren
Grasbiischeln kauend. ,,Das haben wir noch nie gesehen®, erkldrten die
Fiihrer, ,,Spitzmaul- und Breitmaulnashdrner zusammen und ein Baby
noch dazu. Wir haben groRes Gliick, das zu erleben.” Wir verweilten
lange genug, dass sich der Anblick dieser aullergewshnlichen Kreaturen
in unserem Bewusstsein verankern konnte, und fuhren dann die
Strecke weiter entlang. Als Néchstes sahen wir auf der rechten Seite
ein Nashornkadaver, das einige Ndchte zuvor von Wilderern wegen
seines Horns erschossen worden und jetzt von Geiern umzingelt war,
die, als wir ankamen, das Tierkadaver gerade bis auf die Knochen blank
geschilt hatten und sich nun auf trockenen, schiefen Asten drum herum
versammelten oder mit den Aufwinden iiber den Gebeinen aufstiegen.
,Das haben wir noch nie zuvor gesehen®, erklirten die Fiihrer, ,die
letzten Momente eines wilden Fressrausches. Wir haben groRes Gliick,
das mit anzusehen.” Nach dem nichsten Hiigel kronte ein Unterstand
aus Bdumen auf einem Hochplateau und dariiber schwebte ein riesiger
Kampfadler. Wir hielten an, versammelten uns am staubigen Wegrand
neben Ajahn Sucitto und beobachteten schweigend, wie sich der
kreisférmige Flug des Adlers verengte, bevor er plétzlich unter dem
Vordach auRer Sichtweite abtauchte. Einen Moment spiter tauchte er
mit einer riesigen Schlange in seinen Krallen wieder auf. ,Das haben
wir noch nie gesehen®, erkldrten die Fiihrer, ,,ein Kampfadler, der eine

Schlange erbeutet. Wir haben groRes Gliick, das zu sehen.*



Und mit derartigen Beobachtungen und Erkldrungen entfaltete sich der
Tag weiter. Eine Flotte von Elefantenweibchen raste mit Vollgas neben
unserem Allradantrieb einher, stiirmte dann voraus und hielt wieder an,
um zu fressen: ,,Das haben wir noch nie zuvor gesehen®, erklarten die
Fiihrer. Spater wurden wir von einer zwanzigkdpfigen Herde umgeben,
darunter ein charmantes, einwdchiges Kalb, und man sagte uns, wir
sollten ,,vollkommen still und ruhig” bleiben, wihrend die groRartige
Matriarchin uns nur zwei Meter entfernt direkt in die Augen guckte. ,,Das
haben wir noch nie zuvor gesehen®, erklarten die Fiithrer wieder. Jedes
Erlebnis wurde als einzigartig und verbliiffend angekiindigt, und jedes Mal
sah ich zu meinem lieben Freund Ajahn Sucitto hintiber, der es ruhig zu
akzeptieren und zu geniefen schien, als ob all das irgendwie normal sei.

Beim Zusammenstellen dieses Buches fiir Ayya Kittiiani nahm ich
mir einen Moment Zeit, um in den anderen Erinnerungen zu lesen,
und es tiberraschte mich nicht, dass Qualititen wie Respekt, Weisheit,
Empfindsamkeit, Humor, GroRzligigkeit und Intelligenz immer wieder
heraufbeschworen werden, und dass um sie herum so wunderbare und
freimiitig geteilte Erinnerungen an Freundschaft, Respekt und Liebe
entstanden sind. Ganz offensichtlich hat uns die Zeit mit Ajahn Sucitto alle
sehr bereichert. Ich méchte mich abschlieRend fiir seine Unterstiitzung
und sein Verstandnis bedanken, vor allem auch wihrend der Zeit, als

meine eigene Hingabe und Praxis nicht gerade inspirierend waren.
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Nick Scott

MAY 2018

Die Ankiindigung unseres ersten ,Senior-Monchs“ in Harnham war
nicht gerade vielversprechend. Ajahn Sumedho rief Richard Hopkins
an und sagte ihm, er kénne den Monch, den er zu schicken beabsicht
hatte, nun doch nicht schicken, da dieser in seine Heimat nach Kanada
zuriickkehren musste. ,,Also schicke ich euch Sucitto, aber es wird nur

fiir ein halbes Jahr sein.”

Wir hatten ein Ferienhaus, das sich in einem kleinen Weiler in
Northumberland im Norden Englands befand, zum Zwecke der Griindung
eines kleinen Zweigklosters angemietet und in gemeinschaftlicher
Wochenendarbeit mit einem Innenbad und einer Kiiche ausgestattet.

Jetzt warteten wir voller Vorfreude auf unsere Monche.

Wer war also dieser ,,Sucitto“? Richard hatte mir erzihlt, er hitte mit
am ersten Meditationskurs unter der Leitung von Ajahn Sumedho
teilgenommen, den wir ebenfalls besucht hatten. Er war allerdings
nicht einer der drei jungen Monche gewesen, die wir in der ersten
Reihe gesehen hatten, die ganz aufrecht saRen und sich wihrend der
Meditationssitzungen oder der Reden Ajahn Sumedhos nicht riihrten.
Er war der andere Monch, der in Oakenholt wohnte und den wir nur
gelegentlich auf dem Geldnde sahen, in seltsam bunten Roben - die eher
griin als braun aussahen - und er hatte auch keine so elegante Haltung
wie die anderen. Damals hatte ich angenommen, sie hitten sich dagegen
entschieden, ihn vorne neben Ajahn Sumedho auf dem Prisentierteller

zu platzieren, da er dafiir wohl noch nicht gut genug war.

Aber ich wusste auch, dass es dieser ,,Sucitto® gewesen war, der unser
Haus gutgeheissen hatte, als er auf seiner Riickreise aus Edinburgh

mit Richard hier angehalten hatte. Ein anderer Ménch, der zuvor hier
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gewesen war, hatte das Haus beim Besichtigen fiir unbewohnbar erklart,
aber Sucitto hatte nur zu Richard gesagt: ,,Worauf wartet ihr noch?“ Ich
war sehr neugierig, mit wem wir es zu tun haben wiirden. ,,Sucitto* kam
mit zwei weiteren an, einem jungen und sehr enthusiastischen Italiener,
der gerade erst zum Novizen geworden war, und einem schlaksigen
Anagarika in WeiR aus Nordengland. Da es nicht viele von uns gab, die
das neue ,Kloster” unterstiitzten, lernten wir sie alle gut kennen: Wir
mussten ihnen Essen und alles andere, was sie brauchten, bringen und
den Transportbedarf decken. Wir fuhren regelmiRig nach Newcastle,
um die dortige Meditationssitzung am Mittwochabend anzuleiten.
Das hatten wir bis dahin schon jahrelang allein gemanagt, unterstiitzt
durch unseren kleinen engagierten Kern, und nun freuten wir uns
auf den positiven Effekt, den ein Ménch auf die Mitgliederzahl haben
wiirde. Wir tduschten uns allerdings in unserem Optimismus. Unser
neuer Monch ging zwar gerne in seinen Reden auf die Lehre Buddhas
tiber den dukkha (das Leiden) ein, doch nur wenige der Neuen schienen

sich dafiir zu interessieren und kamen nicht mehr wieder.

Immerhin bedeutete seine Einsicht in die Schwierigkeiten des Lebens,
dass er kein Problem mit dem spartanischen Zustand ihrer Unterkunft
hatte. Ich erinnere mich an seine Freude angesichts ihres ersten,
aus Naturstein gebauten Schreins. Er war auch gerne bereit, sich der
riickenbrechenden Renovierungsarbeiten des Hiuschens anzunehmen,
wihrend er gleichzeitig darin wohnte, um dem zukiinftigen Sangha
etwas Besseres zu bieten. Nicht, dass er fiir solche Tatigkeiten besonders
qualifiziert gewesen wire. Das war keiner von ihnen. Ich entsinne mich,
wie er mir einmal einen neu eingebauten Tiirsturz zeigte - ich fungierte
als ,,Berater”, aber nur, weil ich selbst gerade dabei war, mein Haus zu
renovieren. Wir sahen ihn uns von unten an. ,Wieso steht da POT [Anm.
d. U.: Topf] drauf?* ,,Das ist nicht POT, bhante. Wenn du dich umdrehst,
wirst du sehen, dass es TOP [Anm. d. U.: oben] heisst. Das schreiben sie in

den Zement, damit man es nicht - so wie hier - verkehrt herum einbaut.“
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Die Hauptaufgabe des ersten halben Jahres war der spektakuldre Einbau
einer Isolierschicht. Die alte Hiitte, die mehrere Jahre leer gestanden
hatte, war wirklich feucht, als sie einzogen. Also machten sich die drei
mit Hammer und MeiRel an die Arbeit, entfernten die Steinmauern des
ersten Meters dicken Putzes und bohrten dann Hunderte von Lochern,
um die neue Ddmmschicht reinzuspritzen. Die Mauern waren dick und
bestanden aus groRen Brocken einheimischem Gesteins, unter anderem
hartem Kalkstein und Marmor. Da sie nicht so erfahren waren, brachen die
langen Bohreinsitze des gemieteten GroRbohrers regelmiRig, sogar der
Bohrer brach mehrmals. Virginia Deaper wurde wochentlich gerufen, um
sie zurlickzubringen. Irgendwann erkundigte sich die Vermietungsfirma:
»Wer zum Teufel benutzt die Maschine eigentlich?!*

Enthaltsamkeit und Entbehrungen waren damals sein Ding. Das
beriihmteste Beispiel daflir entdeckte ich durch Zzufall. Es war die
Vassa, die dreimonatige Regenzeit-Klausur, die Zeit, wihrend der sich
buddhistische Mdnche ihrer Praxis besonders fleiig widmen. Ich hatte
ihnen ihre Mahlzeit fiir diesen Tag gebracht. Als ich sie fiirs Anbieten
in der Kiiche anrichtete, ndherte sich mir der junge Anagarika und
mittlerweile Abt des italienischen Klosters: ,Nick, wiirdest du bitte
auch diesen Kuchen anbieten, den meine Mutter geschickt hat?* Ich
sagte: ,,Wieso denn? Du solltest ihn lieber fiir einen besonderen Anlass
aufbewahren.” ,Aber dann wiirde er im Eimer landen“, erwiderte er
mit einem vor Verzweiflung zerknitterten Gesicht, ,Meine Mutter

hat ihn doch eigens gebacken.” ,,Was?!*

Der Ehrwiirdige Sucitto, inspiriert von der Art, wie Ajahn Chah manchmal
verschiedene Currys zusammen in einen groflen Topf gegeben hatte, um
zu verhindern, dass sich Ménche vom Geschmack {iberwiltigen lieRen,
hatte beschlossen, diese Methode wihrend der Vassa in Harnham zu
libernehmen - aber nur, wenn das Essen nicht von aullen gespendet
wurde. Also hatten wir nichts davon mitbekommen. Als Richard es
Ajahn Sumedho erzdhlte, schickte er ihnen eine Schachtel Schokolade

und der Ehrwiirdige Sucitto verstand den Wink. Das Vermischen



mehrerer verschiedener Currys war eine Sache, aber Kuchen, Curry,
Brot und was auch immer sonst noch in einem groRen Eimer mit einem

Holzléffel zusammenzuriihren, war etwas anderes.

Diese Vorliebe fiir Enthaltsamkeit war nicht nur eine Quelle toller
Geschichten, sie besal auch eine andere Seite, die mir besonders gut
gefiel und die ich sehr schitzte: Der Ehrwiirdige Sucitto hatte einen
wunderbaren Sinn fiir das Absurde, eine Fahigkeit, sich tiber die Welt und
ihr Ungliick zu amiisieren, das ich mich vor Lachen schiitteln musste. Er
hatte auch eine klare Haltung, eine ,,So ist es nun mal und wir miissen
das Beste daraus machen”, die einem Uberoptimisten und Romantiker
in den Zwanzigern wie mir den Umgang mit den Riickschldgen und
Schwierigkeiten des Lebens erleichterte und mich dazu inspirierte, weiter
mit ihnen zu praktizieren. Als er nach diesen ersten sechs Monaten ersetzt
wurde und ins Kloster Chithurst und spdter Amaravati zuriickkehrte,
suchte ich ihn immer auf, wenn ich dort zu Besuch war. Das taten wir
alle. Wir hatten ihn sehr lieb gewonnen. Und er wiirde uns jedesmal
wieder zum Lachen bringen mit seinen Bemerkungen iiber das Leben

und dessen Herausforderungen.

Wir verbrachten spater auch ein halbes Jahr zusammen, pilgerten nach
Indien zu den heiligen Stitten des Buddhismus und schrieben dann
gemeinsam ein zweibdndiges Buch dariiber. Zu Beginn dieses Buches
schildere ich die entsetzte Reaktion der anderen auf die Nachricht, dass
ich Ajahn Sucitto begleiten wiirde, der ja fiir seine Hérte und Strenge
bekannt war. Aber eigentlich empfand ich das selbst anders. Ich hatte
mich gefreut, als Ajahn Sumedho ihn ausgewdhlt hatte. Das lag an seiner
direkten Ehrlichkeit und seiner Hingabe an den Pfad. Ich respektierte ihn.
Das wiederum bedeutete, dass ich mich zwar oft frustriert fiihlte, aber
nie wiitend auf ihn wurde. Seine Beweggriinde waren so selbstlos. Und in
diesen sechs Monaten hielt er einen so hohen Standard aufrecht, wie ich
ihn nie fiir mich selbst hitte einhalten konnen. Aus diesem Grund war die
indische Pilgerfahrt das Ereignis meines Lebens, das die tiefgreifendste

und segensreichste Wirkung auf mich haben sollte.
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Genau diese Eigenschaften haben ihn auch zu einem so guten Abt gemacht.
Er war genau das, was junge Monche in der Ausbildung brauchten:
jemand, der zum Nachdenken anregt, der einen hohen Standard setzte,
aber auch wirklich mitfithlend war. Nach unserer Pilgerreise verbrachte
ich wihrend der Abtzeit von Ajahn Sucitto in Chithurst zehn Jahre dort
als Projektleiter der Dhamma-Halle. Da ich ihm nahestand, spiirte ich, wie
anspruchsvoll diese Rolle fiir ihn sein konnte: Leiter einer Gemeinschaft
von mehr als zwanzig Menschen, rund um die Uhr erreichbar, und
gleichzeitig Klostervorsteher und Lehrer aller Gonner und Unterstitzer.
Ungefdhr einmal im Monat frithstiickten wir zusammen und dabei
erzdhlte er von einigen aktuellen Problemen. Ich musste mir dann
immer wieder vor Augen halten, dass ich die einzige Person war, mit der
er seine Last teilen konnte, daher bekam ich einen unverhéltnismaRig
hohen Anteil der Schwierigkeiten zu hdren. Dennoch schien es mir

eine ziemliche Belastung zu sein!

Diese Erfahrung half mir zu verstehen, wie er, und wie mir scheint,
Ajahn Sumedho und Ajahn Chah, zu den auRergewdhnlichen Wesen
geworden sind, die sie wurden. Sie alle waren gewillt, diese Last selbstlos
und gewissenhaft zu tragen, obwohl es nicht gerade das war, was sie
unbedingt tun wollten. Sie hatten diese gewissenhafte Bereitschaft zur
Grundlage ihrer Praxis gemacht, gepaart mit einer Enthaltsamkeit, die
wir Laien leicht als ,iibertrieben” abtun kénnten. Darin dhnelten sie
den frithchristlichen monastischen Heiligen sehr - denen, die ohne
die Zustimmung Roms anerkannt wurden. Einer von ihnen, der Heilige
Cuthbert von Northumberland, hatte auf einem Felsvorsprung im Meer
vor der Klosterinsel Lindisfarne gelebt, in einem kleinen Steingehege,
von dem aus er nur den Himmel sehen konnte. Dennoch hatte er sich
widerwillig bereit erkldrt, Abt und schlieflich Bischof von Durham zu
werden, und er wird bis heute flir seine Weisheit und sein Mitgefiihl
verehrt. Der Schliissel liegt in dieser Ergebenheit. Andere gelangen bis
zu diesem Punkt und sind nur noch daran interessiert, die Friichte ihrer

Bemiithungen selbst auszukosten.
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Ende der 90er Jahre nutzte die Nonnengemeinschaft in den Klgstern
Gruppentherapie, um interpersonelle Schwierigkeiten zu bewéltigen. Die
Mdnche gingen nicht ganz so weit, aber Anfang 2000 begann eine Gruppe
von Monchen mit einer Art achtsamer Gruppendialog-Praxis, wobei
Ajahn Sucitto einer der rangiltesten Ménche war. Ich erinnere mich an
eines unserer Friihstiicksgespriche, als ich darauf hinwies, dass viele
beeindruckende alte Ménche, die man in Asien traf, eigentlich ziemlich
nverriickte® Personlichkeiten waren, die allerdings ihre Personlichkeit
transzendiert und nicht versucht hatten, sie zu dndern. Er stimmte mir
zu. Ich glaube, genau das Gleiche ist auch mit jenem seltsamen Ménch
passiert, den ich vor all diesen Jahren damals auf dem Gelidnde von
Oakenholt herumlaufen sah. Und wir sollten ihn jetzt, ebenso wie die
frithchristlichen Klosterheiligen, in Ehren halten.
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LUANG POR SUMEDHO UND AJAHN SUCITTO 2006 IM KLOSTER CITTAVIVEKA




Erinnerungen
Ajahn Sucittos
an Luang Por Sumedho







Ajahn Sumedho, mein Lehrer

DIESE ERINNERUNG TEILTE AJAHN SUCITTO AM 26. JULI 2014 -
AM VORTAG DES ACHTZIGSTEN GEBURTSTAGES

VON LUANG POR SUMEDHO - IM KLOSTER AMARAVATI.

Heute Abend wurde ich gebeten, ein paar Erinnerungen an meine
Zeit mit Luang Por Sumedho zu teilen. Gewdhnlich verzichte ich auf
viele Anekdoten, zum Teil, weil das Gedichtnis die Dinge verzerrt
und es bestenfalls einen Bruchteil der Wahrheit anbieten kann. Doch
die Riickbesinnung auf meinen Lehrer vermittelt mir ein Gefiihl der
Verbindung und der Wertschitzung. Meiner Meinung nach stammt das,
was wir lernen und uns wirklich zu Herzen nehmen, nicht aus Biichern,

sondern vielmehr von anderen Menschen.

Dieser besondere Mensch ist schon seit fast achtunddreiRig Jahren
ein wesentlicher Bestandteil meines Lebens. Das ist die lidngste Zeit,
die ich je jemanden gekannt habe, auRer meinen Bruder - aber Luang
Por Sumedho habe ich mehr zu sehen bekommen als meinen Bruder!
Er ist also eine sehr michtige Prdsenz in meinem Leben gewesen. Mit
ihm war ich zusammen, von ihm lernte ich, an ihm prallte ich ab,
von ihm wurde ich verwirrt oder inspiriert, empfangen, willkommen
geheillen und manchmal sogar ignoriert - oder zumindest schien mir
das so! Er ist jemand, der den Dhamma-Vinaya mit Integritdt verkorpert
und das ist etwas, wovon ich gelernt habe.

Meine Erinnerungen und Wahrnehmungen bleiben Fragmente, die ich
auf meinen Schrein lege - den Schrein meines Geistes. Sie 16sen in mir
ein Gefiihl der Inspiration aus. Sich an seine Lehrer zu erinnern, seien
das normale Lehrer oder Dhamma-Lehrer oder gar die eigenen Eltern, ist
ausgesprochen wichtig, denn sie werden alle in unser citta aufgenommen
und ein Teil davon. Wir sind nicht wirklich getrennt. Unser Geist ist
wie ein Strom, der Einfliisse anderer Menschen in sich aufnimmt.

Darunter sind viele seltsame, sonderbare und schmerzhafte Dinge, aber
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dann erhalten wir gelegentlich etwas, das uns sehr starken Aufwind
gibt, etwas, das uns tief bewegt. Diese Fihigkeit des Dhamma, sich in
einer bestimmten Person zu manifestieren, ist so wertvoll und kostbar,

aber es ist wichtig, das angemessen zu handhaben.

Wie Luang Por selbst sagen wiirde: ,Luang Por Sumedho ist eine
Wahrnehmung im Bewusstsein® und ,,Es gibt hier keine wirkliche, feste
Person“. Unsere Wahrnehmungen anderer Menschen sind vergédngliche
Gestaltungen, die in unserem Bewusstsein entstehen, und dennoch
konnen sie einen enormen Einfluss auf unser Leben haben. Die als schén
empfundenen Wahrnehmungen speichern wir und diejenigen, die wir in
Frage stellen oder immer noch zu begreifen versuchen, kontemplieren
wir. Auf diese Weise konnen wir die Qualititen unserer Lehrer und
Mitpraktizierenden unmittelbar in uns aufnehmen. Andererseits
machen wir hoffentlich durch unsere eigene Lebensweise ebenfalls
einen geschickten und hilfreichen Eindruck auf andere, den sie dann
aufnehmen kdnnen. Das Dhamma-Feld menschlicher Manifestationen

ist eine kostbare Bereicherungsquelle, an der wir alle teilhaben kénnen.

Ein Merkmal von Luang Por, das mir in den Sinn kommt, ist, dass er groR
ist. Nicht nur kdrperlich: Wenn er irgendwo eintritt, fiillen seine Energie
und Pridsenz den gesamten Raum - und eine Menge Nichts oder ein
riesiges Etwas, das nicht nur eine Person ist, wird spiirbar. Er hinterldsst
einen bleibenden Eindruck und viele groRartige Dinge scheinen um ihn
herum zu geschehen. Da ich jedoch das Privileg habe, ihn gelegentlich
auch in seiner Kuti aufzusuchen und persénlich zu sprechen, weif ich,
dass er ofters zu sagen pflegt: ,,Ich habe nicht viel getan* oder ,,Ich habe
nicht sehr viel zu sagen®. ,,Ich habe nicht viel zu lehren.” ,,Da ist nichts,
woraus man eine grole Sache machen konnte.” Und in gewisser Weise
ist das auch wahr. Aber diese Persénlichkeit ist der Kanal, tiber den
sich gewaltige pdrami manifestieren und wir brauchen definitiv diese
personliche Form. Versucht mal, mit einem Buch zusammenzuleben und
iiberzeugt euch davon, wie gut sich das nach ein paar Jahren anfiihlt!

Wenn ihr euch hinsichtlich eurer Praxis wirklich jammerlich oder



desillusioniert fiihlt, solltet ihr mal mit einem Buch reden und schauen,
ob euch das hilft! Bittet doch mal ein Buch, ein Kloster zu bauen. Das wird

es bestimmt nicht schaffen, stimmt‘s?

Eine weitere Besonderheit Luang Pors ist seine enorme Valenz. Valenz
bezieht sich auf Atome und kennzeichnet die Anzahl aller weiteren Atome,
mit denen sie sich verbinden konnen. Wasserstoff kann sich nur mit einem
einzigen weiteren Wasserstoffatom verbinden. Sauerstoff kann sich mit
zwei Atomen verbinden, und Luang Por Sumedho ist wie Uran - der
schafft es auf 128! Eine Vielzahl von Menschen kann leicht Zugang zu ihm
bekommen und dabei etwas Besonderes entdecken, das sie anspricht. Er
besitzt die Gabe, etwas Gutes und Wahres zu verkdrpern und einem breiten
Spektrum vom Menschen zu vermitteln. In unserer Klostergemeinschaft
gibt es Leute, die frither Schiiler, Tdnzer, Lehrer, etc. waren. Luang Por
hat die groRartige Fihigkeit, etwas Universelles und Vielseitiges zu
reprasentieren, ohne dabei den Kontakt zu seiner wichtigsten Inspiration
zu verlieren: Luang Por Chah, die Waldtradition und der Theravada-
Buddhismus in Thailand. Diesbeziiglich bewahrt er immer wieder seine
Integritdt. Er kann eine Pfahlwurzel in den Boden wachsen lassen und
sich gleichzeitig nach oben verzweigen, ohne die Verbindung zur Erde zu

verlieren. Ich kenne sonst niemanden, der dazu fihig wire.

Was das Verzweigen anbelangt, ist es ihm stets leichtgefallen, viele Formen
der Praxis zu nutzen. Er baute eine starke Verbindung zu Meister Hua, dem
chinesischen Ch‘an-Meister auf - und das war eine der Hauptbedingungen,
die die Griindung des Abhayagiri-Klosters in Kalifornien ermdéglichte. Er
hat frither auch an vielen interreligidsen Treffen teilgenommen. Dann gab
es den Dalai Lama, wie auch die Zen- und tibetischen Ménche, mit denen er
achtzehn Jahre lang zusammen an einer Sommerschule in Leicester lehrte,
aber auch Christen und Kontemplative ohne einen bestimmten Glauben
wie Douglas Harding. Und wie viele unter den heute hier versammelten
Gemeinschaftsmitgliedern waren noch armselige Studenten, als Luang
Por Sumedho damals ihre ortliche buddhistische Gesellschaft oder

Meditationsgruppe besuchte, um eine Dhamma-Rede zu halten und
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sie zu inspirieren? Und heute, fiinfzehn oder zwanzig Jahre spiter,

sind sie selber Ajahns!

Wenn wir iiber Luang Por Sumedho sprechen, wiirdigen wir in ihm
auch die Urspriinge unseres Nonnenordens. Natiirlich kam das auch mit
Ajahn Sundara und Ajahn Candasiri zustande - ihre parami sind nicht
zu verleugnen - aber ohne Luang Por Sumedho wire kein Nonnenorden
moglich gewesen. Wer hat denn die Verbindung zu Thailand hergestellt?
Wer hat dem Ganzen seinen Stempel aufgedriickt? Bei der Griindung
des Nonnenordens habe ich mich um viele Details gekiimmert, aber das
Schema, nach dem Luang Por bei dieser und vielen anderen Sangha-
Entwicklungen immer wieder verfuhr, war, dass er die Grundlagen schaffen
und dann andere anziehen wiirde, die sich der Detailarbeit annahmen, wie
Ajahn Munindo, Ajahn Vajiro, Ajahn Amaro, Ajahn Jutindharo oder Ajahn
Attapemo. Wir alle haben viel geleistet, aber ohne ihn hitte den Details
jegliche Grundlage oder laufende Unterstiitzung gefehlt.

Ahnliches kann man auch {iber George Sharp und den English Sangha Trust
sagen. Sie haben auch viel geleistet. Aber was war vor Ajahn Sumedho
passiert? Nichts. Die vihara stand leer. Es herrschte die Auffassung, dass es
fir Bhikkhus unméglich sei, in GroRbritannien zu leben. Der letzte Bhikkhu
hatte um 1972 gesagt: ,,In diesem Land ist das ein Ding der Unmdglichkeit.
Hier kann man das nicht schaffen.“ Dann tauchte ein amerikanischer
Bhikkhu in Hampstead auf und setzte alle Hebel in Bewegung. Indem er
was tat? In seinen eigenen Worten: ,Ich bin nicht gekommen, um den
Buddhismus zu lehren oder ihn in den Westen zu bringen. Ich wurde
eingeladen, die vier Requisiten* zu empfangen und den Dhamma-Vinaya
weiter zu praktizieren. Das war's.“ Und er lieR den Rest ohne eine
bestimmte Strategie geschehen. Bei all den verschiedenen Dingen, die
Luang Por ausprobierte und erforschte, kam er immer wieder auf diesen
grundlegenden Punkt zuriick, ndmlich der Praxis des Dhamma-Vinaya

und dessen immer tieferes Ergriinden. Und das Schéne daran ist, dass es

4. Die vier Requisiten sind: Kleidung, Nahrung, Unterkunft und Medizin.
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nicht ausschlieRend war. Er wiirde mystische Aspekte des Christentums
oder Nagarjunas untersuchen und diese Lehren aufnehmen, absorbieren
und mit der Pfahlwurzel der direkten Praxis riickverbinden. Dabei ging er
weder verloren noch geriet es auler Kontrolle. Er blieb auf dem Boden des
buddhistischen Monchstrainings fest verwurzelt und vertraute voll und
ganz auf den Dhamma-Vinaya und seine direkte Erfahrung.

Ich erlaube mir, ein paar Worte iiber mich selbst zu erzdhlen, um euch
einen Eindruck davon zu vermitteln, woher ich komme und warum Luang
Por mir so viel bedeutet. Ich hatte das Bhikkhu-Training nicht unter Luang
Por Chah, sondern mehr oder weniger zufillig begonnen. Ich war auf
Reisen gewesen und allmihlich der Welt iberdriissig geworden, zog umher
und tat dieses und jenes. Ich erkannte die Notwendigkeit, innezuhalten,
um etwas Sinnvolles entdecken zu konnen. So landete ich in Thailand,
wordlber ich tiberhaupt nicht viel wusste. Ich hatte ungefihr einen Absatz
in einem Reisefithrer dariiber gelesen und der hatte sich gut angehért. Der
Buddha war fiir mich ein cooler Typ. Als ich in Indien war, hatte ich bereits
versucht, mich auf etwas Spirituelles einzulassen, konnte aber einfach
keinen personlichen Zugang finden. Es gab immer irgendwelche Dinge,
die man annehmen musste: den Glauben an einen Guru oder den Glauben
an eine bestimmte Kosmologie. Mein Geist war dafiir viel zu rational und
zynisch. Aber als ich in Thailand war und irgendwo eine Meditationsinfo
sah, dachte ich mir: ,,Ich werde dahingehen. Es wird mir immerhin helfen,
meinen Kopf wieder in Ordnung zu bringen.“ Also ging ich hin und
erkannte ziemlich schnell, dass ich gar nicht mein Verstand war, da ich ja

meine Gedanken beobachten konnte, und dass ich mehr davon tun musste.

Ich verbrachte dort insgesamt drei Jahre und wurde im burmesischen
satipatthana-System unterrichtet. Drei Jahre blieb ich in einer kleinen
Hiitte. Es gab keine Konversation, keinen gemeinsamen Tee, kein
gemeinsames Essen, keine puja. Wir durften auf pindapata gehen, aber
in aller Stille. Das war das Ereignis des Tages, danach hieR es ,,zuriick in
deine Hiitte“. Wir folgten einer intensiven Meditationspraxis, bei der du
alles mental notieren solltest. Wenn du also einen Ton hdorst, notierst du

horen; wihrend du die Hand hebst, notierst du ,,heben®. Du tust alles
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sehr langsam und notierst dabei gedanklich: , beabsichtigen, im Begriff
sein zu heben, heben, bewegen, beriihren, etwas fiihlen, hinstellen.” Da
ist diese Stimme in deinem Hirn, die alles dokumentiert, was passiert.
Drei Jahre lang habe ich das den ganzen Tag lang durchgezogen. Ich
befand mich in keinem sonderlich guten Zustand. Ich wurde unheimlich
angespannt! Ich will weder behaupten, dass es allen so ging wie mir oder
dass es der einzig richtige Weg zu meditieren gewesen wire, aber so
habe ich damals nun mal geiibt. Um richtig konzentriert und achtsam zu
werden, pflegte ich eine Almosenschale in die Hand zu nehmen, sie mit
Wasser aufzufiillen, bis das Wasser tiber dem Rand der Schale stand, und
dann zu versuchen, sie aufzuheben und damit herumzulaufen, ohne einen
Tropfen zu verschiitten. Probiert es mal selbst! Der Wasser steht bis tiber
den Rand der Schale, so dass es beim geringsten Zittern tiberschwappen
wird. Das verstand ich damals unter Meditation: die hochgradig intensive

Konzentration auf einen Punkt.

Mittendrin wurde ich in ein Kloster nach Chiang Mai geschickt, um eine
superintensive Ubungszeit von sechs Wochen zu absolvieren. Nachdem
etwa die Hilfte der Zeit vergangen war, klopften die dortigen Monche
an meine Tir und meinten: ,Oh, du musst mitkommen, du musst
mitkommen!“ , Was? Ich meditiere.” , Nein, du musst mitkommen, um
Sumedho zu sehen!* ,Was ist Sumedho?* , Ajahn Sumedho kommt in
die Stadt. Du musst ihn aufsuchen.” ,,0h. Sumedho? Wer ist das?“ Sie
antworteten, er sei ein amerikanischer Monch, der mit Ajahn Chah lebte.
Ich hatte bisher nur einen einzigen fotokopierten Artikel iiber Ajahn Chah
gelesen, der davon berichtete, wie streng sein Kloster war, also dachte ich:
»Ach, du liebe Giite, ich bin selber ohnehin schon intensiv und ungliicklich
genug und werde jetzt auf jemanden treffen, der schon seit zehn Jahren
so praktiziert und auch so enthaltsam ist. Das wird nicht gerade lustig.”
Ich stellte mir eine Art Marine-Feldwebel vor, der gleichzeitig steif und
emotional verkiimmert war. Doch ich hatte das Gefiihl, als Gast dieser
Monche, die so nett zu mir gewesen waren und mir eine Unterkunft

angeboten hatten, da mitgehen zu miissen.
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Sie brachten mich zu einem Haus, in dem Ajahn Sumedho auf einem
groRen Stuhl sal und Ajahn Pabhakaro neben ihm auf dem Boden. Wir
gingen also hinein und verbeugten uns vor ihnen, die thaildndischen
Monche unterhielten sich noch ein wenig miteinander und verschwanden
dann wieder. Ajahn Sumedho sagte zu mir: ,,Ich wurde gebeten, hierher
zu kommen und einen Dhamma-Vortrag zu halten, aber es ist keiner
erschienen.” So saR ich dann also mit Ajahn Sumedho zusammen und

verbrachte ganze drei Stunden mit ihm.

Ich kann mich jetzt nicht mehr erinnern, woriiber wir gesprochen haben,
aber darum ging es auch gar nicht. Ich spiirte eine gewaltige Prisenz von
Warmbherzigkeit, Offenheit, Einfachheit und Gelassenheit. So etwas hatte
ich noch nie erlebt. Er war unerschiitterlich, geerdet und doch bescheiden
und héflich. Man brachte uns Tee und er bestand darauf, mir zuerst eine
Tasse einzugieRen und anzubieten, bevor er sich selbst bediente. Das hitte
er nicht tun miissen. Das war etwa im Dezember 1976, und er meinte: ,,Ich
wurde gebeten, ein Kloster in GroRbritannien zu griinden.” ,,Ach ja?“
,Ja, irgendwo in Somerset.”“ ,Na dann, viel Gliick!* Ich konnte mir kein
buddhistisches Kloster in Somerset vorstellen. Die Gegend schien mir
dafiir zu abgelegen und traditionell. Wie dem auch sei, an diesem Punkt

verabschiedeten wir uns und gingen unserer getrennten Wege.

Ich gab mich wieder meiner intensiven Praxis hin, aber das Gesprich
hatte in mir eine Frage ausgelost. Was verbirgt sich hinter dieser
Person? Wie weit ist er gekommen? Hmm. Da steckt mehr dahinter als
nur eine Meditationstechnik. Anderthalb Jahre spdter starb mein Vater
und ich verspiirte den Wunsch, nach GroRbritannien zuriickzukehren,
um meine Angelegenheiten in Ordnung zu bringen und eine Weile bei
meiner Mutter zu sein. Mein damaliger Lehrer stand in Verbindung

mit Ajahn Pafinavaddho® und es gab ein farang-Netzwerk von

5. Ajahn Pafifiavaddho war ein britischer Monch, der 1956 zum Bhikkhu ordiniert wurde. Er
lebte fiinf Jahre lang in der Londoner Buddhist Vihara, bevor er nach Thailand ging. 1963 wurde
er unter Ajahn Maha Boowa im Kloster Wat Pa Baan Taad aufgenommen und lebte dort bis zum
18. August 2004, als er verstarb. Er war ein sehr angesehener Lehrer und Praktizierender und
sein Dasein war fiir viele Menschen aus aller Welt von grolem Nutzen.
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Monchen, die die neuesten Nachrichten untereinander verbreiteten.

Es hieR: ,,Sumedho ist in London.” Ich bekam seine Adresse und den Rat,

ihn aufzusuchen. Das war ein weiteres kleines Geschenk fiir mich.

So kam ich nach GroRbritannien. Das fiel mir auBerordentlich schwer,
nachdem ich drei Jahre in der Einsamkeit verbracht hatte, ohne zu
sprechen, abgesehen von kurzen Riickmeldungen an meinen Lehrer.
Von der sensorischen Isolation wechselte ich abrupt in ein nicht-
buddhistisches Land und gab mir Miihe, einige rechtliche und familidre
Angelegenheiten zu kldren, wihrend ich mich gleichzeitig mit dem Tod
eines Elternteils auseinandersetzen musste. Nach etwa sechs Wochen
fithlte ich mich voéllig verloren. Mein intensives Notieren war mir in
dieser Hinsicht nicht besonders niitzlich. Ich erinnere mich, dass ich
draulen irgendwo unterwegs war, im Regen stand und versuchte, mich
zu erden, weil ich von allem einfach so tiberwiltigt war. Ich glaube, um
ein Haar wire ich nicht Monch geblieben. Das stand wirklich auf des
Messers Schneide. Ich konnte mir den Bezug, den diese orientalische
Tradition zur britischen Gesellschaft des zwanzigsten Jahrhunderts haben
kénnte, einfach nicht vorstellen. Doch dann klopfte ich an die Tiir der
Hampstead Vihara in Haverstock Hill und schon &ffnete sie sich. Es war
eine ziemlich kleine vihara und diese michtige Gestalt fiillte beinahe den
ganzen Tirrahmen. ,,0h, hallo.“ Er erkannte mich und bat mich herein.
Meine Wahrnehmung in dem Moment war: ,,Ajahn Sumedho ist die Tiir.
Die Tiir 6ffnet sich, und du trittst ein.”

Die ansdssige Bhikkhu-Gemeinschaft bestand aus Ajahn Viradhammo und
Ajahn Anando; Ajahn Vajiro war damals noch ein Anagarika. Ich glaube, es
gab zwei oder drei weitere Anagarikas und drei Samaneras. Ajahn Vimalo
war als Laie dabei, mit seinem herrlichen Sinn fiir Humor und seiner
spontanen Art. In der vihara menschelte es sehr. Wir machten so Sachen
wie gemeinsam Mahlzeiten einzunehmen, uns miteinander zu unterhalten
und gemeinsam nach drauRen zu gehen. Ich fand es wunderbar, die enge
Schublade meiner intensiven Praxis zu verlassen und zu spiiren, dass das

Bhikkhu-Dasein lebenswert sein konnte! Wir gingen in Hampstead Heath



auf pindapata. Davor war ich wirklich nur jemand, der meditiert und
Roben getragen hatte. Ich war kein Bhikkhu gewesen. Plétzlich dachte
ich: ,,Das hier ist neu, das ist frisch, das ist interessant und lebendig. Es ist
nichts, was du mit deiner Aufmerksamkeit machst, sondern etwas, das sich
um dich legt und dich trégt. Es lebt, und du darfst daran teilhaben. Damit

mdchte ich mich noch eine Weile beschiftigen.*

Obwohl ich urspriinglich nicht vorhatte, linger als sechs Wochen in
GroRbritannien zu bleiben, bat ich schlieRlich darum, wihrend der Vassa
bleiben zu diirfen. Die Verhéltnisse in der Hampstead Vihara waren trotz
der Tatsache, dass es sich um einen Zufluchtsort handelte, sehr beengt. Ich
glaube, am meisten litten die Ajahns Anando und Viradhammo darunter, in
London festsitzen zu miissen, da sie beide noch sehr jung an Ménchsjahren
waren. Zum Gliick konnten wir die Regenzeitklausur in Oxfordshire
verbringen, bei den Saws, einer gldubigen burmesischen Familie, die
uns einen Platz auf ihrem groRziigigen Landsitz angeboten hatten. Wir
wohnten in verschiedenen Zimmern und Hiitten, die sie gebaut hatten,
um dort Retreats abzuhalten. Wihrend dieser Vassa gehérten Ajahn
Viradhammo, ich selbst, der Ehrwiirdige Aranfiabho, drei Samaneras und
einige Anagarikas zu unserer Gruppe. Wir gingen durch unsere Héhen und
Tiefen, denn, wenn du dich fiir das heilige Leben entscheidest, bedeutet das
eine radikale Neuausrichtung und all die Dinge, die uns normalerweise Halt
geben - unsere Beziehungen, unsere Fihigkeit zu reisen und unsere vielen
anderenKomfortzonen-werden einem weggenommen. Dubeginnst, starke
Stimmungsschwankungen zu haben. Frith aufstehen, lange Zeit stillsitzen,
Tagfiir Tag mit der gleichen Routine und den gleichen Menschen zusammen
sein ... diese Umstidnde sorgen dafiir, dass Schwierigkeiten auftreten.

Man wird launisch, bricht zusammen und streitet miteinander.

Keinervonunsbeherrschte diekunstvollenmonastischen Umgangsformen,
die thailandische Monche an den Tag legen. Sie sind behutsam, offen und
stets hoflich zueinander. Wir dagegen waren vorlaut, direkt, grob und
hisslich! Da gab es den legendédren Anagarika Jordan, der spiter Monch

wurde, und Anagarika Shaun, der Ajahn Jayasaro wurde. Wir waren alle
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relativ untrainiert. Ich denke, dass Ajahn Viradhammo (der nichstilteste
Ménch nach Ajahn Sumedho) nur drei oder vier Vassa hatte, so dass wir
nicht das Gefiihl hatten, als gdbe es eine Menge erfahrener Leute, die die
Gruppe zusammenhielten. Luang Por selbst hatte damals zw6lf Vassa. Da
stand er nun, neu in einem Land, in dem er noch nie zuvor gelebt hatte und
wo keiner wirklich wusste, was es mit buddhistischen Monchen auf sich hat,
und sollte mit einem Haufen von Neulingen etwas auf die Beine stellen. Es
war eine dulerst prekire Situation und die ganze Verantwortung lastete
auf seinen Schultern. Wir hatten nicht einmal ein Kloster, wir waren nur
Gdste im Haus von jemandem. Morgens und abends hatten wir immer pja,
gefolgt von der téglichen Arbeit. Ich glaube, er hielt wihrend jener Vassa
jeden Tag zwei Vortrdge. Jeden Morgen einen Vortrag und jeden Abend

einen, und immer im gleichen beruhigenden und stabilisierenden Ton.

Was mir bei Luang Por auffiel, war, dass er ein bestimmtes Thema
aufgreifen und immer wieder darauf zuriickkommen wiirde. Das gab
uns das Gefiihl der Bestdndigkeit und Kontinuitét: Die Botschaft wiirde
sich wiederholen, weil du sie nicht wirklich auf Anhieb verstandst. Du
nimmst die Worte zwar beim ersten Mal wahr, aber seine Gabe bestand
darin, dich immer wieder zum gleichen Punkt zuriickzubringen, so
dass du die Botschaft wirklich verstandst. In jener Vassa hiel das: ,,Alle
zusammengesetzten Phdnomene sind verginglich, sie entstehen und
vergehen.” Loslassen, das war das Thema. Da blubberte also all dieses Zeug
in dir auf: ,,Das ist ein weiteres vergidngliches Phanomen, das entsteht und
vergeht.”“ Durch alle Héhen und Tiefen hindurch hie es immer wieder,
,»Das ist ein weiteres vergingliches Phdnomen, das entsteht und vergeht.“
Er war unerschiitterlich. Eines Tages fragte ich ihn: ,,Langweilt dich dieser
ganze Buddhismus nicht, hast du nicht genug von all dem?* - ich kam ganz
schon hasslich und direkt daher! Doch er sah mich nur an und erwiderte:

»Nein, das ist wieder nur ein unbestidndiges Phdnomen!*

Das Schone damals war, dass wir nur etwa zu sechst waren. Wir konnten
uns alle einfach in seine Kuti quetschen und zusammen Tee trinken. Wir

gingen zusammen auf pindapata und rieben uns die ganze Zeit aneinander.
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Er war derjenige, an den wir uns alle reiben konnten und von dem etwas auf
uns abfirben wiirde. Und er wiirde es einfach immer wieder hinnehmen
und annehmen, ruhig bleiben, lachen und immer wieder der Fels in der
Brandung bleiben. Ich wiirde mir Dinge einfallen lassen wie: ,,Warum
konnen wir abends keine Milch trinken, obwohl wir Kise essen kénnen?
Das ist doch albern!“ Seine Antwort war: ,,Es ist eine verriickte Welt.*
Er verteidigte nicht, er rechtfertigte nicht, sondern lachte nur dartiber:
Verriickte Welt!“ Oder du wiirdest dich in etwas verheddern und wiitend
werden, und er wiirde etwas von sich geben und plétzlich konntest
du erkennen, was du da tatst. In Ordnung, ein weiteres vergingliches
Phinomen - lass es los. Ich nahm mir diese Lehre zu Herzen und versuchte,

sie - so gut ich nur konnte - zu befolgen.

Wir gingen jeden Tag auf Almosenrunde und das war manchmal heftig,
denn ich besal nur Sandalen und im Winter lag oft hoher Schnee. Ich
erinnere mich heute noch daran, wie ich mit eisigen Fiilen anderthalb
Kilometer lange Almosenrunden (natiirlich hatten wir auch keine Génner)
durch den kniehohen Schnee laufen musste. Aber irgendwie wurde ich
immer von seiner Disziplin, Kontinuitdt und Bestdndigkeit getragen:
»,Du machst das einfach. Es muss keinen Sinn ergeben, du machst
es einfach.“ Er verstand es sehr gut, sich iiber den rechtfertigenden
Geist hinwegzusetzen, der die Tatsachen immer wieder verdrehen
wollte. Die Lehre war einfach, aber die Prdsenz und die Fahigkeit
aufrechtzuerhalten, diverse Konflikte und Dummbheiten aufzufangen,
die vor sich gingen, ohne dabei ins Wanken zu geraten, das war etwas
anderes. So beschloss ich, ein adhitthana zu machen, um hierzubleiben
und zu versuchen, mitzuhelfen. Ich sagte mir: ,,Es gibt dreihunderttausend
Monche in Thailand, aber nur einige wenige in GroRbritannien.
Ich bleibe hier und helfe aus.” Und das tat ich auch.

Im Jahre 1978 wurde uns das Waldstiick Hammer Wood geschenkt,
allerdings waren verschiedene juristische Verfahren damit verbunden.
Ich fuhr mit Luang Por Chah und Ajahn Sumedho hin und wir sahen uns

diesen Wald an. Da gab es nirgendwo etwas zum Wohnen. Das Anwesen
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in Somerset war uns davor weggeschnappt worden, wihrend alle noch
dariiber diskutierten, ob es sich lohnen wiirde, es zu erwerben oder nicht.
Alsodachte George Sharp, als nun Chithurst House verfiigbar wurde:,,Dieses
Mal werden wir nicht lange dariiber reden. Ich besorge es uns einfach!*
Dafiir musste er einiges an heftiger Kritik tiber sich ergehen lassen, aber er
verschaffte uns einen Platz zum Leben. So zogen wir im darauffolgenden
Jahrins Chithurst House und brachten die mit Hammer Wood verbundenen
rechtlichen Voraussetzungen unter Dach und Fach. Plétzlich hatten wir
diesen Ort und es war wunderbar, weitldufig ... und eine Katastrophe - eine
vollige Ruine! Die ganze Zeit, die ich da war, haben wir nur gearbeitet, bis
auf die paja morgens und abends und der nichtlichen Meditation am Wan
Phra. Ajahn Sumedho hielt jeden Tag Vortrage. Wahrend all die Aufraum-
und Schmuddelarbeiten um ihn herum stattfanden, kiimmerte er sich um

den Erhalt der zentralen Dhamma-Achse.

In unserem ersten Jahr dort lautete sein Thema fiir die Vassa: ,,Was wissen
Buddhas, was unerleuchtete Wesen nicht wissen? Alles, was entsteht,
vergeht und ist Nicht-Selbst.” Den Satz wiederholte er beinahe tédglich, so
dass du hittest meinen konnen: ,,Das hat er doch schon gestern gesagt!
Na und?“ Aber wenn du dann etwas personlich genommen hattest, dich
in einer Sache festgefahren hattest und sie nicht vorbeiziehen lassen
konntest, wiirdest du feststellen, dass du die Tatsache des Entstehens,
des Vergehens und der unpersénlichen Natur aller Phinomene noch
nicht wirklich verstanden und verinnerlicht hattest. Anhand derartiger
Unterweisungen wurde der alltdgliche Umgang mit solchen Situationen
unsere Praxis. Darin liegt der Unterschied zwischen einem Lehrer
und einem Buch. In einem Buch bldtterst du einfach zum nichsten
Gedanken weiter. Aber ein Lehrer lenkt deine Aufmerksamkeit auf
diese Mahnzeichen, die dir als Dhamma-Ankermast dienen, wenn die
Lebensfluten tiber dich hereinbrechen. Immer wieder tiberpriifst du die
Anwendbarkeit und die Erfolge der gleichen Lehre vor dem Hintergrund
der Situationen, die dir das Leben in den Weg stellt und kontemplierst,
woran du festhéltst, wie beispielsweise bestimmte Vorstellungen dartiber,
was du bist oder was du sein solltest.
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Die ersten vier Nonnen lebten zu viert in einem Zimmer des Hauses und
gaben sich Miihe zu verstehen, dass alles, was entsteht, unpersonlich ist!
Wir anderen waren alle in winzigen Kammern eingepfercht, wo der Regen
durch das Dach hereinfiel. Dann tauchte Ajahn Amaro auf, stiirzte durch
denFuBlboden in den Keller und brach sich dabei den Arm. Das gehorte auch
alles zum Nicht-Selbst. Am Anfang sind wir nicht auf pindapata gegangen.
Luang Por wollte das nicht, weil er beftirchtete, die konservative Mentalit4t
der Einwohner von West Sussex wiirde im Falle eines 6ffentlichen Auftritts
unsererseits Alarm schlagen. Es hatte bereits negative AuRerungen seitens
einiger Nachbarn gegeben. Also trafen wir uns auf eine gemeinsame
Besprechung im Rathaus, wo er versuchte, den Sangha vorzustellen. Er war
in Begleitung einiger Mitglieder des English Sangha Trust erschienen, aus
Sorge, er konnte sonst die Gefiihle der Einwohner von West Sussex mit einer
falschen Wortwahl verletzen. Nach dieser Begegnung drehte die BBC den
Dokumentarfilm The Buddha Comes to Sussex.

Wir waren von acht Uhr morgens bis fiinf Uhr abends am Arbeiten; danach
gab es die Abend-puja. Am Wan Phra saen wir bis vier Uhr morgens,
standen um sechs wieder auf und gingen an die Arbeit! Zur gleichen Zeit
lernte ich damals auch den Bhikkhu Patimokkha. Es war eine von viel Energie
und Dynamik geprégte Zeit. Luang Por vermittelte Vertrauen und Kraft.
Gleichzeitig ging er auch fast tiberall hin, wohin man ihn zum Lehren
einlud: Fraueninstitute, buddhistische Gesellschaften, White Eagle Lodge,
Theosophische Gesellschaft ... wer auch immer. Er kniipfte Kontakte und
verkorperte das Bild des Bhikkhu als das, was er war. Er driickte keinem
den Buddhismus auf, sondern war einfach nur er selbst und sprach ohne
Umwege und mit viel Humor. Er erschien in der Fernsehsendung , The
Gods of War®, in der verschiedene religiése Personlichkeiten iiber ihre
Einstellung zumKriegbefragt wurden. Ajahn Sumedho meinte dazu:,,Sowas
tun wir nicht.” Da fragte jemand: ,,Und was ist mit dem vietnamesischen
Modnch, der sich mit Benzin {ibergossen und in Brand gesetzt hat?* Ajahn
Sumedho antwortete: ,,Das ist etwas Personliches, das war seine private
Entscheidung. Zum Gliick erwartet von mir keiner sowas.* Er kam immer
wieder von der Ebene der Doktrin und Ideologie auf den Grundstein der
Menschlichkeit zuriick. Und ich denke, dass es das war, was die Leute an
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ihm wirklich schitzten: er war einer, der nicht nur die offizielle Haltung
verkorperte, sondern als Mensch mit ihnen sprach, und das immer mit
einem Licheln im Gesicht oder auf humorvolle Art.

Ajahn Sumedho war bereit, so ziemlich jeden zum Ménch auszubilden -
und da gab es einige recht ausgeprigte Charaktere darunter! Er wiirde
uns aber auch wieder wegschicken. Ich glaube, ich hatte gerade mal
zweieinhalb Jahre in GroRbritannien gelebt und knapp fiinf Vassa hinter
mir, als er eines Tages sagte: ,,Geh und gib ein zehnt4giges Retreat oben
in Northumberland.” Also bin ich da hochgefahren. Danach wollten die
Ortsansdssigen dort eine vihara griinden, also meinte Luang Por: ,Nun,
dann fahrst du eben da hoch und griindest sie.“ Ich hatte gerade mal
fiinf Vassa! Ich begab mich mit Ajahn Chandapalo dahin, der damals ein
Anagarika war, und dem Ehrwiirdigen Thanavaro. Wir waren nur zu dritt
und mussten in dieser eiskalten Hiitte da oben in Northumberland arbeiten,
das heute ein wunderschones Kloster ist: Aruna Ratanagiri. Wir hatten
weder ein Buch, noch eine ,Bedienungsanleitung” oder irgendwelche
Richtlinien. Wir hatten nichts als unsere Ubung: morgens und abends
die puja halten, schlicht und einfach bleiben, die Arbeit erledigen, als
Gemeinschaft zusammenleben. Das war's.

Als wir dann spéter Amaravati griindeten, war es wieder ein Riesensprung
ins Ungewisse. Er brachte einen Teil von uns dahin, die Nonnen liefen
sogar freiwillig zu Ful von Chithurst aus. Es sollte ihr Zentrum werden.
Er wollte ein Zentrum fiir Retreats und Familienveranstaltungen haben,
wo viele Laien hinkommen und iiben konnten, denn Chithurst besall
keine Zulassung, groRe Veranstaltungen mit Ubernachtung abzuhalten,
und es war auch zu klein dafiir. Also gingen wir hin und fanden wieder
einen Platz vor, der genauso aussah wie alle anderen, die wir zuvor
gegriindet hatten - ndmlich eiskalt und verfallen - und machten
uns an die Arbeit. An diesem Punkt hat er offensichtlich noch mehr
Zuversicht in seine Vision der Praxis gewonnen. Sein Thema war: ,Die
Tore zum Unsterblichen sind offen.” Den Satz chantet er immer noch
zu Beginn jedes Dhamma-Vortrags: 6ffne dich, bringe dich voll ein, wir
nehmen es auf uns. Wir folgten ihm einfach und taten unser Bestes,



die Energie und Ausdauer, die er sowohl in seinen Lehrreden als auch in
der eigenen Praxis an den Tag legte, aufrechtzuerhalten.

Ein typischer Tag im Leben von Luang Por Sumedho wiirde so aussehen:
um zwei Uhr aufstehen, etwa eine Stunde lang an der Rudermaschine
trainieren, duschen, eine Tasse Kaffee trinken, meditieren. Um fiinf
Uhr zur Morgen-pija glithte er dann regelrecht. Er meinte immer: , Auf
die Morgen-pija musst du dich richtig vorbereiten.” Das ist fir ihn der
schonste Moment des Tages. Er wiirde seinen Tag so ausrichten, dass er
zu dieser Morgen-ptija erschien, als ob er dort den Buddha treffen wiirde.
Er saRl dann da und lieR uns oft am spontanen Fluss seines Bewusstseins
teilhaben oder kontemplierte laut tiber den Dhamma, wie er in seinem
Geist gerade entstand. Wir lieRen uns davon durchdringen und welche
Bruchstiicke auch immer auf uns landen wiirden, die 6ffneten uns. Der
Kanal zwischen uns war weit offen und er lieR es flieen. Fiir ihn war es
wohl das wichtigste Ereignis des Tages. Und er lebte uns dieses Vorbild
vor: Bereite dich auf die Morgen-ptija gut vor; du wirst den Buddha treffen,
du wirst den Dhamma treffen. Es ist nicht dieses ,,Da sind wir wieder,
noch so‘n Tag ...“, sondern es geht vielmehr darum, sich zum Dhamma zu
erheben und den Tag fiir die Ubung startklar zu machen.

Nach der morgendlichen piuja erledigten wir unsere Arbeiten. Dann
teilte Luang Por beim Friihstiick eine weitere Reflexion, wihrend wir mit
unseren verschiedenen Geisteszustdnden dasafen. Ich muss gestehen,
dass ich ab und zu in meinen Tee starrte und dachte: ,Ich wiinschte, er
wiirde mal die Klappe halten, damit ich meinen Tee trinken kann.” Aber er
fuhr unbeirrt fort. Irgendwann wiirde ich dann denken: , Lass los, es spielt
keine Rolle®, und ich war einfach nur noch damit prasent. Er machte den
ganzen Tag weiter, traf sich nach dem Essen mit irgendwelchen Leuten
und das ging bis zur Abend-ptija so. Danach ging er um neun oder zehn Uhr
zuriick in seine Kuti und legte sich zur Ruhe.

Seine Haltung war, sich anderen verfligbar zu machen. Er bereitete seinen
Korper und Geist darauf vor, die ansdssige Gemeinschaft und jeden,
der auftauchte, bestmdglich zu unterstiitzen. Das bedurfte immenser
GroRziigigkeit und Geduld, denn es kamen auch ganz schon verriickte
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Leute daher, die ihm verriickte Fragen stellten. Er sal dann da und horte
ihnen zu. Ein Mann und seine Frau wiirden miteinander streiten und er
sall da und horte sich ihre Geschichten an - ihre Seite und seine Seite.
Dann gab er ihnen Ratschlédge. Ich dachte mir nur: ,Warum gibst du dich
mit diesen Leuten ab? Sage ihnen, sie sollen sich um sich selbst kimmern.*
Aber er wiirde sagen: ,Ich werfe nur Samen aus. Irgendwann in einem
zukiinftigen Leben konnten sie sich daran erinnern, einen buddhistischen
Monch getroffen zu haben, der sie empfangen hat. Das ist gut genug.” Er
war bereit, jedem Samen zuzuwerfen, um zumindest dieses Gefiihl bei
ihnen zu hinterlassen, einen buddhistischen Ménch getroffen zu haben,
der bereit gewesen war, zuzuh6ren ohne selbstgerecht zu sein, und ihnen
seine Hilfe angeboten hatte. Irgendwann mussten wir anfangen, ihn ein
wenig abzuschirmen, weil wir merkten, dass trotz dieses Kanals ein Mensch
da war und wir ihn beschiitzen wollten. So sagten wir dann zu ihm: ,,Luang
Por, bitte, wir sollten uns zuriickziehen und eine Pause einlegen, denn du
bist jetzt achtzig Jahre alt!” Was fiir gewaltige Opfer er erbringen wiirde!

Trotzdem legte er Wert darauf, mindestens einmal im Jahr nach Thailand
zuriickzukehren, um Somdet Buddhajahn® und dem Sangharaja’ seinen
Respekt zu zollen und zu Lebzeiten von Luang Por Chah natiirlich auch Wat
Pah Pong aufzusuchen. Nach dem Tod von Luang Por Chah flog er immer
noch jedes Jahr hin, um die Kontakte zu pflegen, die Themen aufzugreifen,
die es zu besprechen galt, und sich eventuelle Bedenken anzuhoren. Das
tat er fiir seine eigene Praxis, aber auch, um diese Verbindung fiir den
Sangha im Westen aufrechtzuerhalten: um zu signalisieren, dass wir
uns nicht abgespalten hatten, sondern dass wir miteinander verbunden
waren, dass wir zuhdren wollten, dass wir lernen wollten, dass wir
unser Gefiihl der Verwandtschaft bewahren wollten, damit sich alles
auf eine gute Weise entwickeln konnte. Obwohl er heutzutage von sich

6. Somdet Buddhajahn war der amtierende Oberste Patriarch von Thailand und ein guter
Freund und Mentor von Luang Por Sumedho; die beiden hatten sich bereits vor Luang Pors
Beitritt zum Sangha kennengelernt.

7. Sangharaja ist ein Titel, der in vielen Landern des Theravada-Buddhismus einem alteren
Monch verliehen wird, der entweder als Oberhaupt einer Klostergemeinschaft (nikaya) oder des
Landes-Sangha fungiert. Dieser Begriff wird im Englischen oft als ,,Patriarch“ oder ,,Supreme
Patriarch® [Anm. d. U.: Oberster Patriarch] bezeichnet.



sagt, er sei im Ruhestand, baut er weiterhin Verbindungen zu Thailand
auf und bringt Menschen hierher. Dieses Jahr brachte er den Nachfolger
von Somdet Buddhajahn, den Abt des Wat Saket, mit, damit er unseren
Sangha in GroRbritannien sehen konnte und respektieren wiirde, was wir

hier tun - damit wir uns verbunden fiithlen kénnen.

Luang Por weitete seine Zuginglichkeit auf fast jeden aus, der auftauchte
und blieb zugleich der eigenen Linie in jeder Hinsicht treu. Ahnlich
verhilt es sich mit einem Baum: Wir sehen seinen Stamm, die Blatter
und die in die Héhe wachsenden Aste. Der Baum wird immer groRer,
doch muss er im gleichen MaRe, wie er nach oben wichst, auch immer
tiefere Wurzeln in die Erde wachsen lassen, um sein Gleichgewicht zu
halten, sonst wird er nicht lange {iberleben. Zwar sind seine tief im
Boden verankerten Wurzeln fiir uns unsichtbar, ihr Umfang ist allerdings
genauso groR} wie der Anteil, der sich tiber dem Boden befindet. Das ist
keine mystische Praxis, sondern harte Arbeit. Sie erfordert Geduld,
GroRziigigkeit und Tatkraft. Es gehort auch Gelassenheit dazu - und da
gibt es keinen bequemen Weg, zu Gelassenheit zu gelangen! Gleichmut zu
entwickeln bedeutet nicht, dass alles wunderbar wird. Es bedeutet, dass
man alle Steine, die sich einem in den Weg stellen, die Enttduschungen,
die Lobpreisungen und Schuldgefiihle, die Erfolge und Niederlagen
bewusst erleben und alles annehmen muss.

Ich erinnere mich an das Jahr, als die Ajahns Anando, Kittisaro und
Pabhakaro ihre Roben ablegten. Das waren alles Menschen, die Luang Por
gefordert hatte und mit denen ihn ein starkes Gefiihl der Gemeinschaft
verband. Da war also dieses Gefiihl, etwas zusammenhalten zu wollen,
wihrend andere darin zusammenbrachen. Zusammenbriiche sind immer
Teil des Sangha-Lebens - nicht nur der physische Tod, sondern auch die
Erniichterung und die Konflikte: die Alteren, die nach und nach immer
desillusionierter werden (nicht nur die Jiingeren!), Streitigkeiten innerhalb
der Gemeinschaft und Fithrungskdmpfe. Als Anfiihrer einer Gemeinschaft
hast du keine Wahl, man wird dir immer die Schuld geben, egal was du
tust. Das ist einfach so und lédsst sich gar nicht rational erkldren. Als

Anfiihrer wirst du leiden, weil du die Dinge nicht kontrollieren kannst. Du
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wirst dich fiir jeden verantwortlich fiihlen, aber feststellen miissen, dass
sich die Menschen nicht deinen Vorstellungen gemidf verhalten werden
oder nicht tun, was du von ihnen verlangst. Einige werden wieder gehen,
andere bleiben. Natiirlich wird es gute und inspirierende Exemplare
darunter geben, aber du wirst auch Menschen erleben, die desillusioniert

werden oder etwas an dir auszusetzen haben.

Das Leben im Sangha ist turbulent; dass es uns gut gelingt, haben wir
einem so wichtigen Beispiel wie Luang Por zu verdanken. Wir kénnten
dogmatische Vorstellungen dariiber entwickeln, was richtige und was
falsche Meditation bedeutet, doch die Methoden, die er uns stattdessen
anbot, waren Bescheidenheit und das Bekenntnis zu Offenheit und Prasenz.
Er liebte das heilige Leben so sehr, dass ihn das sehr warmherzig, aber auch
sehr sensibel stimmte. Wenn er es erlebte, dass jemand sich von dem, was er
fiir so schon und wertvoll hielt und was fiirihn funktionierte, desillusioniert
fiihlte, traf ihn das zutiefst. Doch er kam auch wieder dariiber hinweg und
meinte schlieflich: ,,Ich verstehe, dass die Leute ihr Kamma abarbeiten
missen. Einige werden das Klosterleben ein Leben lang fithren, andere
nicht mal ein Jahr. Jeder tut, was er kann. Und ich muss es akzeptieren.
Manchmal muss man Dinge auch scheitern oder auseinanderfallen lassen.*
Das ist Gelassenheit. Nehmen wir zum Beispiel Amaravati. Als Amaravati
gegriindet wurde, beschwerten sich viele und kritisierten, dass es nicht
das war, was es sein sollte, doch er erwiderte: ,Nun, wir versuchen es
einfach und wenn die ganze Sache scheitert, na und? Es war den Versuch
wert. Es war ein interessanter Ansatz. Wir versuchen es, bei einigen
funktioniert es und bei anderen nicht. Aber wir machen trotzdem weiter.
Und selbst wenn sich das Ganze als Fehlschlag erweisen sollte, ist das egal.

Der Dhamma wird fortbestehen.” Das war immer seine Haltung.

Ich erinnere mich noch gut an die Zeit, als Ajahn Anando dabei war, einen
tudong in die South Downs zu organisieren und alle zum Mitmachen einlud.
Ich sagte: ,,Nun, ich weif8 nicht, ob ich mitgehen kann. Wir miissen doch
verantwortungsvoll sein, uns um Amaravati kiimmern und dafiir sorgen,

dass hier alles gut lduft.“ Ajahn Sumedho erwiderte: ,,Hor zu, wenn du auf



tudong gehen willst, ist das eine gute Sache. Wir hdngen einfach ein Schild
an die Tiir, auf dem steht: ,Sind auf tudong. Setz dich ruhig zum Meditieren

G

hierher, wenn du willst.” Er sagte auch: ,,Ich will die Freiheit haben, das
Ganze so zu betreiben. Es ist nicht super-ruhig, es ist auch nicht besonders
gut organisiert. Es gibt keine Garantien, dass du jeden Tag brillante
Belehrungen bekommen wirst. Es ist so, wie es nun mal ist. Die Tiir steht
offen. Wenn du aufgeschlossen bist und praktizieren méchtest, steht es
dir zur Verfiigung. Aber lass deine Erwartungen zuhause.” Und so tibte er
sich in Gelassenheit, ob es den Leuten gefiel, was sie vorfanden, oder ob sie
davon enttduscht waren. Nicht etwa, dass es ihm nichts ausmachte, aber
er war in der Lage, sich dieser Gefiihle einfach nur bewusst zu bleiben,
im Sinne von ,was entsteht, das vergeht* und ,im reinen Gewahrsein
verweilen“, was ein weiteres seiner groBartigen Mantren war: ,,Sei das

direkte Erkennen, verweile im Gewahrsein, die Welt ist so, wie sie ist.”

Als Amaravati noch in der Entwicklungsphase war, fuhren abends oft
ortsansdssige Hooligans in ihren Autos dort vor, quietschten auf dem
Innenhof herum und machten Krach. Manchmal zerschmetterten sie
auch die Spendenbox oder die Briefkdsten, schrien und johlten herum,
lduteten die Glocke usw. Wir waren fassungslos: ,,Wie kdnnen sie so etwas
nur tun?“ Luang Por Sumedho antwortete: ,,Die Welt ist eben so. So ist es
nun mal.“ Wir probierten alles Mogliche aus. Wir hielten eine Nachtwache
und machten abwechselnd unsere Runden um das Kloster, um sie
aufzuhalten. Ein Monch hatte die glinzende Idee, eine ,,Kartoffel-Truppe*
aufzustellen: Jeder bekam eine Kartoffel und wenn man auf dem Geldnde
ein geparktes Auto entdeckte, stopfte man seine Kartoffel ins Auspuffrohr.
Wenn der Fahrer dann versuchte, das Auto wegzufahren, wiirden sich die
Auspuffgase im Motor stauen und ihn zum Ersticken bringen. Auf diesen

Mahnwachen waren wir durchweg mit Kartoffeln bewaffnet.

Einmal stieRen die Hooligans einen bronzenen Buddha um, der im Innenhof
stand. Das war am Tag vor Vesak. Wir kamen am nichsten Morgen raus
und fanden die Buddha-Riipa mit dem Gesicht im Dreck liegend und einer

gewaltigen Beule an der Schulter. Ich sah sie mir an und wurde so wiitend:
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»Wie konnten diese Leute das nur tun?* Luang Por erwiderte: ,,So ist die
Welt. Es sich anders zu wiinschen bedeutet zu leiden.” Er hatte die Gabe,
den genauen Punkt zu erkennen, an dem du gleich explodieren oder dich
iiber etwas aufregen wiirdest. Und dann wiirde er die Blase mit einem
einzigen Piekser zum Platzen bringen. Solche Vorfille gab es oft und aus

ihnen habe ich am meisten gelernt.

Luang Por bereitet seine Reden nie vor. Sein Interesse am Studieren ist
begrenzt; er wihlt einfach eine bestimmte Phrase oder eine Sutta aus,
reflektiert immer wieder dariiber und destilliert so manches aus ihr
heraus. Die Ergebnisse selbst zeigen sich dann aber im konkreten Alltag!
Das ist ein charakteristisches Merkmal der Lehrer der Waldtradition,
insbesondere von Luang Por Chah und Luang Por Sumedho. Genau in
dem Moment, wenn du dabei bist, dich in etwas zu verlieren oder durch
etwas irritiert zu werden, wiirde er dich darauf hinweisen. Ich habe mich
schon bei mehreren Leuten nach ihren Erinnerungen an ihn erkundigt.
Ein Monch erwihnte, dass er frither einmal an einem Bauprojekt beteiligt
war; Ajahn Sumedho sei auf ihn zugegangen, habe ihn einfach in die Arme
genommen, ihn gedriickt und ihm ein strahlendes Licheln geschenkt,
»Hallo®. Das war's. Du steckst in deiner eigenen kleinen Blase fest und
dann, ,Hallo, wir befinden uns jetzt hier”, und du spiirst, wie sich die

eigene geistige Landschaft plotzlich verdndert.

In jenen frithen Tagen konnte man noch leicht Zugang zu ihm bekommen
und ich hatte das Privileg, ihm persénlich dienen zu diirfen. Ich diene
gerne; es fihlt sich gut an, jemanden unterstiitzen zu kénnen. Ich ging
jeden Tag zu ihm und massierte seine Fiile. Ich hatte noch nie zuvor
irgendjemandem die FiiBe massiert. Ich bereitete heiRes Wasser zu, wusch
seine Fiile, massierte sie und knetete seinen angeschwollenen Ful. Wir
redeten nicht sehr viel, aber es fiihlte sich gut an zu spiiren, dass ich auf
diese einfache menschliche Weise fiir meinen Lehrer tat, was ich konnte.
Auch das ist ein Erinnerungsstiick auf meinem Schrein. Ich kann es nicht
in Worten beschreiben, aber es ist da, zusammen mit vielen anderen

wertvollen, besonderen Erinnerungen.
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Wenn wir mit Luang Por Sumedho oder in Kldstern leben, die von seiner
Prdsenz geprigt wurden, nehmen wir es als selbstverstdndlich hin, dass das
Buddhismus ist und dass er fiir uns bereit steht. Moglicherweise denken
wir nicht einmal dariiber nach, wie er hierher gelangte. Wie wire all das
ohne ihn gewesen? Was glaubt ihr, wie dieser Tempel hierhergekommen
ist? Er hat ihn zwar nicht gebaut, aber er hat die Energie, die Kompetenzen
und die finanziellen Mittel angezogen, die zu seiner Verwirklichung
notwendig waren. Und wie konntet ihr wohl aus all diesen verschiedenen
Lindern der Welt hierherkommen und sofort in den Orden aufgenommen
werden? Wie ist es eurer Meinung nach mdéglich, nach Thailand oder in
zwanzig weitere Kloster weltweit zu gehen und sofort aufgenommen
zu werden? Du gehst nach Amerika und horst: ,,Ajahn Sumedhos
Monche, auf die kann man sich verlassen. Die sind wirklich solide.”
Was glaubt ihr denn, wie das passiert ist? Er schuf die Verbindungen.
Worauf deutet das alles hin?

Wir sind heute fiir dieses Wesen, fiir die Prasenz dieses Nicht-Selbst hier
zusammengekommen und nutzen seinen achtzigsten Geburtstag als Anlass
der Besinnung. Wer weil3, wer diese Person ist? Es ist eine unbestdndige
Formation, aber ich denke, dieser besondere Anlass kam durch riesige
parami zustande. Wo wiren wir ohne ihn? Ich wei jedenfalls nicht, wo
ich wire. Es wiére langst nicht so gut, da bin ich mir ziemlich sicher. Und
wenn ihr auf euer eigenes Leben schaut, ihr alle, die ihr hierhergekommen
seid - ich wiirde behaupten, dass ihr Teil von etwas Einzigartigem
und Unvergleichlichem wart, das sich im westlichen Buddhismus
ereignete. Wie viele andere Klostergriindungen gibt es denn noch?
Was glaubt ihr, wo das alles herkommt?

Das ist es also, woran ich mich zuriickbesinne - diese unglaubliche
Entwicklung, die uns allen widerfahren ist. Wir sind alle Teil davon und
diirfen sie in unserem Geist und in unseren Herzen bewahren. Ich hoffe,
ihr kénnt euch alle an irgendeine personliche Anekdote oder ein Ereignis
erinnern, eine Gelegenheit, als ihr etwas gehdrt habt, was er sagte oder als
ihr etwas bemerkt habt, was er tat, und ihr dieses ,,Aha-Erlebnis* hattet.
Nehmt einfach diese ein, zwei, drei oder vier Dinge und fragt euch: ,,Wo

wire ich ohne sie?
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Dhamma-Reflexionen






1985-1992

VOR DER ERNENNUNG ALS ABT DES KLOSTERS CITTAVIVEKA




Selbstwahrnehmung
und den Umgang mit
sich selbst erlernen

DIESE REFLEXION WURDE AM 24. JUNI 1985, AM LETZTEN ABEND EINES

FUNFTAGIGEN RETREATS, IM KLOSTER AMARAVATI DARGEBOTEN.

Abgesehen vom Wunsch, uns selbst zu verstehen, ein Gefiihl der Klarheit
oder der inneren Festigkeit angesichts der Erkenntnis zu verspiiren,
dass ,die Dinge so sind, wie sie sind“, ist einer der Beweggriinde fiir
die Kultivierung des Geistes, das Fiihlen zu erlernen. Vielleicht ist der
Unterschied zwischen den beiden gar nicht so groR. Unsere gewohnte
Art des Verstehens besteht darin, die Gefithle auRen vor zu lassen und
stattdessen ein mentales Bild, einen Gedanken, ein Konzept oder eine Idee
aufrechtzuerhalten. Wenn wir iiber etwas nachdenken kdnnen, haben
wir das Gefiihl, es zu kennen, es verstanden zu haben. Doch diese Art des
Verstehens hinterldsst auch ein starkes Gefiihl der Unzuldnglichkeit und
des Durstes. Dieser Aspekt der geistigen Entwicklung wird in Schulen
und Bildungssystemen stark betont: wie viele Informationen wir tiber
Dinge speichern oder aufbringen kénnen. Wenn wir miteinander reden,
neigen wir dazu, Fakten, Meinungen oder Ansichten auszutauschen.
Es ist, als wiirden wir Gedankenpakete quer durch den Raum zwischen
uns schicken; wir fangen dieses Gedankenpaket auf, 6ffnen es, holen die
Gedanken heraus und meinen, wir hitten Informationen kommuniziert,
verstanden und weitergegeben. Wenn wir allerdings ausschlieRlich
so iiber etwas nachdenken und nur so in Beziehung treten, werden
wir uns in zunehmendem MaRe vom Leben entfremdet fiihlen. Da
fehlt jedes emotionale Gespiir, jedes Gefiihl einer echten Reaktion,

jedes Gefiihl von Vitalitit. Nichts ist lebendig.

Ich selbst fithlte mich nach fiinfzehn oder sechzehn Jahren Schule nahezu
vollig ausgetrocknet und verdérrt und fragte mich, wieso das so war.
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Ich habe versucht, mich irgendwie emotional zu stimulieren, um mein
Leben etwas in Schwung zu bringen und ein paar Gefiihle ins System
hineinzubekommen, aber ich hatte in Wirklichkeit nie gelernt, offen zu
fithlen. Ich wollte ein emotionales Gesamtpaket zum Auspacken haben,
aber dieser Prozess, Gefiihle fiir verschiedene Dinge zu entwickeln,
mit ihrer einzigartigen Prdsenz zusammen zu sein, ist in erster Linie
eine Frage des Sich-Hinwendens, des sehr demiitigen Zuhorens. Du
kramst nicht einfach irgendwo ein Gefithl heraus oder versuchst,
irgendetwas zu empfinden, sondern lernst, aufmerksamer zu sein,
mit einer Aufmerksamkeit, die weder an ein Objekt noch an einen
Sinn oder Zweck gebunden ist. Eine solche Aufmerksamkeit ist nicht
bestrebt, etwas Bestimmtes wahrzunehmen oder zu entdecken. Sie ist
einfach nur achtsam; sie ist fiir Gefiihlstonungen und -andeutungen
empfanglich. Das setzt natiirlich die Kultivierung des Geistes voraus.
Wir werden sehr stumpf und grob, wenn wir Dinge lediglich erwarten,

bedenken und uns vorstellen, anstatt sie wirklich zu fiihlen.

Das ist ein groRes Problem, auf das wir stoRen, wenn wir versuchen,
metta (liebevolle Giite) Meditation zu praktizieren. Vielleicht bist du der
Meinung, ,Ich habe kein metta. Ich kann so etwas nicht. Zu versuchen,
sich selbst gegeniiber freundlich zu sein und zu wiinschen: ,Mége ich
wohlauf und gliicklich sein’, ist einfach albern.“ Du versuchst, metta zu
erleben, denkst dabei aber nur dariiber nach, anstatt zu lernen, ihr wirklich
zuzuhoren, dich ihr mehr anzunehmen, sie mehr zu erspiiren, etwas
weniger dariiber nachzudenken, etwas weniger dariiber zu wissen, etwas
weniger Vorstellungen davon zu haben. Das erreicht man durch eine
offenere Geisteshaltung. Metta kann auch einfach nur fehlende Abneigung
bedeuten, dir nicht erlauben, kritische Gedanken zu generieren oder die
Tendenz dazu in Schach zu halten. Wenn ein Gedanke endet, dann ist
da ein Augenblick des Innehaltens, ein Moment der Leere, nicht wahr?
Wenn wir etwas nicht wissen oder keine Meinung dazu haben, entsteht
ein Moment der Leerheit, der Stille. In diesem Moment hdren wir zu und

widmen uns der gegenwirtigen Erfahrung, statt etwas zu erfinden.
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Die Praxis der Kontemplation fiihrt unmittelbar zu einer Sensibilisierung
des Herzens. Unter Leerheit verstehen manche vielleicht eine Erosion
oder das Ende aller Gefiihle, aber in Wirklichkeit ist Leerheit das Ende
des Bediirfnisses, sich mit Dingen vollstopfen zu miissen. Was passiert
beim Nachdenken, beim Griibeln, wenn der Kopf voll ist? Du wirst sehr
kundig, talentiert, erfolgreich und kommst im Leben zurecht, aber du
verlierst das Gefiihl der Rezeptivitit. Vor kurzem unterhielt ich mich mit
einer Dame, die meinte, sie wiirde im Leben immer gut zurechtkommen,
Dinge bewdltigen und bewegen kénnen. Sie verstand es, all das zu tun, was
andere Leute nicht konnten. Sie konnte Sachen ertragen, die andere Leute
nicht ertragen konnten. Sie konnte es mit Dingen aufnehmen, die anderen
Leuten unmoglich waren. Sie erzihlte mir, dass sie auf einem Bauernhof
arbeitete und wie sie einmal etwa 160 Hithner gekopft hatte, als ihr
plétzlich der Gedanke kam: ,,Wie um alles in der Welt konnte ich so etwas
tun? Offensichtlich hatte sie weder metta noch Mitgefiihl praktiziert.

Wir empfinden Leiden als groRes Ungliick. Was uns aufhilt, betrachten wir
als grofRes Ungliick, aber in Wahrheit kann sich auch ein Segen dahinter
verbergen. Wenn du im Leben vorankommst, erfolgreich bist und an der
Spitze stehst, wie oft hiltst du dann inne und lauschst in dich hinein? Das
ist doch gar nicht nétig, oder? Wer braucht schon Weisheit, wenn das
Leben Spall macht? Die Kontemplation von dukkha (Leiden) bewirkt, dass
wir uns dessen bewusstwerden. Ein Ungliick, die Unfahigkeit, mit gewissen
Situationen umzugehen, das Gefiihl, innerlich zu verzweifeln, all das ldsst
uns abrupt innehalten. Das ist auch gut so, denn es sind Anzeichen der
Moglichkeit zuerwachen. Aus diesem Grunde wird die Wahrheit des Leidens
als ,edel” bezeichnet. Fiir einen spirituellen Sucher ist sie in der Tat ein
Hinweis, ein Zeichen des Erwachens, etwas, das wir kontemplieren sollten.
Wie fiihlt sich das an? Welches Gegenmittel eignet sich da? Menschen, die
dukkha nicht wirklich erfahren oder richtig verstanden haben, neigen
dazu, es durch sukha ersetzen zu wollen - Unangenehmes durch etwas
Angenehmes, Unbefriedigendes durch irgendetwas Befriedigendes.

Durch die Meditation erkennen wir, dass sogar angenehme Dinge

unbefriedigend sind. Selbst Gliicklichsein reicht in gewisser Hinsicht



nicht aus. Es kommt und geht, verblasst und ldsst uns enttduscht
zuriick. Das eigentliche Problem liegt jedoch in unserem Umgang
mit solchen Erfahrungen. So wie diese Dame, die Hiihner tétete,
konntest du dich selbst fiir eine Art verschlossenen Gegenstand halten,
ghnlich einem Stiick Holz; du ziehst herum und tust mal dies, mal das,
mal dieses, mal jenes ... Das Ungliick willst du nicht, also versuchst
du, gliicklich zu werden. Aber die Idee, dass Gliick etwas ist, das
du erreichen kannst, verstirkt die Auffassung, es sei etwas, was du

festhalten musst und somit auch wieder verlieren kannst.

Bei der Kultivierung unseres Geistes konzentrieren wir uns nicht so sehr
auf das Erreichen oder das Verlieren, sondern auf den ablaufenden Prozess;
das erlaubt uns, Wahrnehmungen und Gefiihle durch uns hindurchziehen
zu lassen. Wir erleben, wie sich alles verandert. Wir nehmen wabhr,
wie Angste, Zweifel, Unzufriedenheit und Trauer in uns aufkommen.
Manchmal kommt tiefe Trauer auf. Wir werden viel transparenter,
wenn wir Gefiithle durch uns hindurchfegen lassen, ohne sie festzuhalten
oder zu vertreiben. Auf diese Weise 6ffnen wir unseren Geist, werden
uns der subtilen Bewegung und Verdnderung der Dinge gewahr und
erfahren andere Wesen und unsere Umwelt als Prozesse, die durch uns
hindurchziehen. Wir sind gegenseitig austauschbar; da draufen gibt es

nichts von fester, unverianderlicher Substanz.

Wenn du wissen mdchtest, wie du aussiehst, schau dich einfach um. Genau
so siehst du aus. Die Welt um dich herum ist gleichzeitig auch das, was dich
definiert: das sind deine Meinungen, deine Art, die Dinge zu sehen, dein
Standort im Raum, deine Wahrnehmungen. Was die visuelle Welt um dich
herum, aullerhalb von dir, zu sein scheint, ist in Wirklichkeit ein Abbild
deiner selbst. Wir spiiren eine gewisse wechselseitige Verbundenheit
mit den Dingen. Die erste Stufe der Praxis ist, alle Dinge als untrennbar
miteinander verbunden wahrzunehmen. Wir erleben, Teil der Dinge
zu sein, Gefithle Dingen gegentiber zu haben und lernen, uns auch von
Unwichtigem gefithlsmiRig bertihren zu lassen. Wenn wir die Korper-

Scan-Meditation praktizieren, werden uns angenehme Gefiihle begegnen,
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Leiden, Kribbeln, Schmerzen oder auch Undefinierbares, Nichtssagendes:

diese dumpfen, hohlen Gefiihle.

Wie fiihlt sich dein Korper und Geist morgens als allererstes an? Lerne,
das zu erspiiren, anstatt nur zu denken: ,,Ich fithle mich nicht so gut. Ich
fithle mich nicht besonders wach. Ich glaube, ich kénnte eine kriftige
Tasse Kaffee vertragen oder noch ein paar Stunden im Bett bleiben.”
Das passiert ndmlich, wenn wir iiber das Leiden nachdenken: Wir suchen
nach passenden Gegenmitteln und wenn wir die nicht bekommen, wird
dieses Leiden natiirlich immer schlimmer, nicht wahr? Wir setzen uns
stindig Grenzen. Aber wie fiihlt es sich eigentlich an? Sind wir bereit,
die Erfahrung des Aufwachens, das Gefiihl der Trigheit, das Gefiihl des
Hungers, das Geftihl der Miidigkeit unmittelbar zu erleben? Wie fiihlen
die sich eigentlich an? Wie oft kommen die ungeliebten, grauen, leeren
Seiten deines Lebens wihrend der Meditation auf dich zu? In diesem
Retreat folgen wir einem festen Tagesablauf und du wirst vielleicht
an einen Punkt kommen, an dem das Interesse, die Sinnesreize, der
Drang nach etwas Neuem, woanders zu sein, sich mit etwas abzulenken,
dies oder das zu werden, schwindet und verblasst. Wir erreichen eine
Art Grauzone, ein Plateau, das zu durchqueren als wichtige Etappe

der spirituellen Entwicklung gilt.

Als ich in die Praxis einstieg, hatte ich eine sehr engagierte und ernste
Haltung dazu. Es war eine intensive Zeit. Ich verbrachte mehrere Jahre fast
ausschlieBlich meditierend: im Sitzen und den Atem beobachtend, bei der
Gehmeditation, tagein, tagaus am gleichen Ort. Dann erreichte ich einen
Punkt, an dem alles verschwamm. Ich hatte das Gefiihl, alles sei sinnlos.
Ich wusste nicht mehr, wie ich vorankommen sollte; ich sah keinen
Weg, woanders hin zu gelangen. Ich sa lediglich die Zeit ab, durchlief
halbherzig die Routine der Sitz- und Gehmeditationen, die Tagesabldufe,
von diesem trostlosen, langweiligen, tauben Gefiithl begleitet, und
tiberlegte: ,,Wie komme ich hier wieder raus? Wie schaffe ich es da durch?
Soll ich versuchen, weiter vorzustoRen, mich stirker zu konzentrieren

oder mich einfach zusammenzureifRen?“ Es war, als wiirde ich an die



Grenzen des Selbst gelangen. Ich sah, dass ich beim Versuch, mir etwas
Neues auszudenken, womit mein Geist spielen konnte, an meine Grenzen
stie. Meine Faszination jeglichen Dingen gegeniiber, einschlieRlich denen

des Geistes und all seiner Moglichkeiten, war erschopft.

Wirmiissen lernen, uns der Welt um uns herum zu 6ffnen. Dasist tatsachlich
eines der letzten Dinge, die wir tun wollen. Fiir gewShnlich haben wir eine
fehlgeleitete Beziehung zu unserer Umwelt. Wir beachten sie nur, um sie
zu manipulieren, um daraus Vorteile fiir uns selbst zu schépfen. Wir reden
sogar so liber unser Leben, als wire es von uns getrennt. Wir versuchen,
,,das Leben zu meistern* oder ,,im Leben voranzukommen*. Die natiirliche
Welt ist dazu da, um von uns beherrscht zu werden; wir fithlen uns nicht
als Teil davon. Der Planet Erde ist ein Ort da unten und wir laufen auf ihm
herum. Wir fithlen uns nicht als Teil der Erde; es ist nur dieses Zeug unter
unseren Fiifen, auf dem wir herumlaufen. Beim Meditieren beginnen
wir, die Folgen dieser Entfremdung zu erkennen. Irgendwann wirst du
von deiner eigenen Vitalitét, deinem eigenen Leben entfremdet. Wenn es
nichts mehr gibt, was du aus der Meditation herausholen kannst, wenn
es nichts mehr gibt, was du daran manipulieren kannst und wenn jedes
Gefiihl von Vitalitit oder Beziehung endet, dann bleibt nur noch dieses
dumpfe, taube, stumpfe Gefiihl zuriick. Wo ist die Freude geblieben?
Wohin ist der Funke verschwunden? Ich will gliicklich sein! Wo ist das
Gliick geblieben? Du denkst vielleicht: ,,Die Meditation sollte mich doch
gliicklich machen und in eine freundlichere und liebevollere Person
verwandeln ... Nun, dann muss ich wohl mehr liebevolle Giite {iben, aber
wo ist sie nur? Ich kann sie nicht finden. Wie kann ich sie praktizieren?*

Du bist nicht imstande, irgendetwas zu empfinden.

Wir fangen an, von der Welt zu lernen, indem wir lernen, mit der
Negativitdit und der Dumpfheit unseres Geistes zurechtzukommen.
Da miissen wir ansetzen, an diesem Ende. Wir bemiithen uns nicht, ein
positives Gefiihl zu empfinden, sondern nehmen uns die Zeit, bei uns selbst
zu sein, und allmahlich lernen wir zu fithlen. Wenn wir uns konzentrieren

und den Geist umfassender zu erforschen beginnen, stofen wir auf eine
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starke Abneigung, der Ursache unserer Entfremdung vom Leben. Wir
neigen dazu, so viel in der Welt um uns herum aus Angst, Desinteresse
oder Widerwillen abzulehnen. Wenn uns etwas nichts niitzt, haben
wir auch keine Lust, darauf einzugehen. Unwissenheit, Dumpfheit und
Unfreundlichkeit sind an der Tagesordnung; wir fithlen uns nicht eins.
Wir miissen also lernen, uns mit der Leere und dem Stumpfsinn in uns zu
verbinden. Wir betrachten den Widerstand, die Verdrossenheit, den Groll:
LIchwill das nicht ertragen* oder unser Selbstmitleid: ,, Warum passiert mir
das? Ich habe mich die ganze Zeit so sehr bemiiht, aber es hat mir nichts
gebracht! Niemand liebt mich!“ - diese Art kindlicher Laute kommen und
gehen uns durch den Kopf. Dann kommen wir zu einem Punkt, an dem
wir entscheiden, dass es hier iiberhaupt nichts fiir uns rauszuholen gibt.
Das ist volliges Aufgeben, vollstindiges Loslassen: nirgendwo irgendwas

herausholen zu wollen.

Wie verhilt sich unser Geist, wenn er aufgehdrt hat, nach Dingen zu
greifen? Er fangt tatsdchlich an zu fithlen, und zwar ganz von alleine.
Fithlen lernt man durch Nicht-Anhaften. Was passiert in dir, wenn
dein Geist sich dumpf, negativ oder gelangweilt anfiihlt? Bei genauerer
Betrachtung wirst du feststellen, dass da ein Aufgreifen ist, der Versuch,
etwas festzuhalten. Und dann der Versuch, dich davon wieder zu
befreien, der Versuch, eine positive oder erfreuliche Wahrnehmung
zu finden, der Versuch zu ergriinden, warum diese Stimmung da ist,
oder eine Rechtfertigung zu finden, um dich von ihr zu lsen und etwas
anderes ansteuern zu konnen. Es herrscht immer noch ein inneres
Ringen und Raufen. Wenn du dich miide oder abgestumpft fiihlst,
passieren im Grunde genommen immer noch viele Dinge in dir. Da gibt
es jede Menge Finden-Wollen, Bekommen-Wollen, Stillsein-Wollen oder

Aufwachen-Wollen - es ist ein Kampf, ein innerer Konflikt.

Wir kénnen den Entschluss fassen, mit unserer Negativitidt geduldiger
umzugehen und zu lernen, auf sie einzugehen und wahrzunehmen,
wie sich das anftihlt. Das Gefiihl der Langeweile, des Selbstmitleids, des
Selbstzweifels, das Gefiihl der Unzuldnglichkeit - wie fiihlt sich all das



eigentlich an? Wir lernen, diese Gefiihle zu erspiiren, mitzuerleben, sie
auf einer tieferen Ebene wahrzunehmen. Aus diesem Fithlmodus heraus
beginnen wir dann, unsere Verhaltensweisen und Wahrnehmungen
allmihlich umzustellen. Das mag von Wohlwollen noch weit entfernt
anmuten, ist aber der Anfang davon; genau an diesem Punkt wird
Wohlwollen zu einer authentischen Angelegenheit. Wenn es sich dann in
Selbstmitleid verwandelt, kénnen wir wahrnehmen, wie wir versuchen,
wieder an etwas festzuhalten - an einer Idee, einer Hoffnung oder einer
Erwartung. Echtes Wohlwollen geht mit Loslgsung einher; diese wiederum
erreichst du durch die Praxis der Meditation und der Festigung des
Geistes. Wenn du dich trige oder gelangweilt fiihlst, nimm wahr, wie dies
dazu fiithrt, dass deine gesamte Praxis ausgesprochen zerstreut, wuschig,
beildufig, schlampig und unbefriedigend wird. Dann ist es an der Zeit,
eine aufrechte und stabile Haltung einzunehmen, um diesem ,Nichts

Besonderem* mehr Klarheit entgegenzubringen.

Ich glaube, was mir in meiner Praxis am meisten weitergeholfen hat, war,
dass ich mich vielen Situationen stellen musste, auf die ich entweder
tiberhaupt keine Lust hatte oder in die ich kaum involviert war. Ich
musste lernen, mich ihnen gegeniiber zu 6ffnen. Als ich zu Beginn meines
Klosterlebens in Thailand war, musste ich an diversen Feierlichkeiten
teilnehmen. Ich hatte keine Ahnung, worum es dabei ging. Ich kannte
weder die Menschen, noch die Sprache oder das Chanten. Alles war sehr
verwirrend und ich hatte nur herumzusitzen. Ich konnte spiiren, wie eine
ungeheure Gereiztheit in mir aufstieg, weil ich das Gefiihl hatte, meine
Zeit zu verschwenden. Ich hitte auch etwas Wichtiges tun kénnen, etwas
Niitzliches, etwas, das sinnvoll, hilfreich, interessant oder von Bedeutung
gewesen wire. Ich hitte auch Probleme kldren oder meditieren oder etwas
Hilfreiches tun konnen, anstatt nur herumzusitzen und nichts weiter als
eine weitere braune Kutte in einer Reihe von Ménchen zu sein. Auf lange
Sicht hingegen kam mir das sehr zugute, denn ich konnte mich nur so
lange innerlich beschweren, bis ich den Punkt erreichte, wo ich begriff,
dass es da etwas gab, womit ich mich beschiftigen musste. Mir wurde klar:

,Nun, ich schitze, das hier will mir etwas sagen.”
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Beim Meditieren gibt es nichts Besonderes wahrzunehmen, bis
auf die Uberreste des Haben-Wollens, des Aufgreifen-Wollens, des
Erreichen-Wollens - diesem Gefiihl eines Selbst. Wenn wir dann eine
fortgeschrittenere Meditationsebene erreicht haben, nennen wir das eine
~gegenstandslose Meditation®, weil wir uns dabei nicht mehr auf etwas
Bestimmtes konzentrieren. Da ist ein Feingefiihl im Spiel, das auslotet, was
gerade das Gleichgewicht wiederherstellen konnte, was friedvoll wire,
was Gewahrsein bedeutet. Und in dem Moment, wo wir uns wieder einem
Objekt zuwenden, es festhalten, vermeiden oder etwas Neues suchen,
erkennen wir diese Gefiihle auch. Wenn sie auftauchen, wird uns klar,
dass es nun an der Zeit ist, aufmerksamer und geduldiger zu werden; es
wird Zeit, etwas zu lernen. Aus all diesen Erfahrungen, die wir fiir nutzlos
und sinnlos halten, ldsst sich etwas lernen, genauso wie aus unserer

lebenslangen Tendenz, bestimmte Erfahrungen abzulehnen.

Fiir diese Dame, iiber die ich vorhin sprach, war das Hiithnerschlachten
eine unwichtige Erfahrung: Hacke sie ab, schneide sie durch, bringe es zu
Ende und komme zum Wichtigen - was fiir sie vermutlich die Uberlegung
war, auf welche Art sie die Kartoffeln dazu zubereiten wiirde, oder falls die
Hithner verkauft werden sollten, was sie mit dem Geld anstellen wiirde,
wie der Hof immer weiterwachsen wiirde, oder so dhnlich. Aber zuerst
musste diese spezielle Aufgabe erledigt werden: abhacken, abhacken,
abhacken, abhacken, abhacken, abhacken ... Das ist eigentlich gar nicht
so weit davon entfernt, wie wir so leben. Wenn wir morgens aufwachen,
achten wir normalerweise nicht darauf, wie wir uns fiihlen; wir vertiefen
uns sofort in die Zeitung, ins Radio, ins Frithstiick und machen uns
anschliefend auf den Weg zur Arbeit - den Teil des ,, Aufwachens*
hacken wir einfach ab. Die Menschen, die wir kennen, die Menschen
um uns herum, mit denen muss man sich nicht abgeben, die ignoriert
man einfach: ,Meine Frau ... die kenn ich bereits, immer das gleiche
altbekannte Gesicht ...“. Du wirfst nur ein paar abgedroschene Satzbrocken
und Grunzer in ihre Richtung und kiimmerst dich dann um die wichtigen
Dinge. Du kannst den ganzen Tag so durchziehen, abends heimkehren,
dir den Bauch vollschlagen und dich dann aufs Ohr hauen.



Wer will schon wissen, wie sich Hunger anftihlt? Wer will schon wissen, wie
sich Miidesein anfiihlt? Wer will schon damit zusammen sein? Die meisten
Leute wollen sich doch nur den Bauch vollschlagen und dann aufs Ohr
hauen: ,Ich will nicht wissen, wie sich Hunger und Miidigkeit anfiihlen!
Wozu das Ganze? Ich will nicht hier rumstehen und auf einen Bus oder
irgendetwas anderes warten. Das ist sinnlos! Wir miissen weitermachen,
und zwar schnell!* Das ist unsere tagtdgliche Verrohung. Wenn es nichts
gibt, was wir aus einer Erfahrung, einer Person oder einer Situation
rausholen kénnen, dann wollen wir meistens lieber woanders hin - und
zwar dahin, wo wir ein Erfolgserlebnis, ein gutes Selbstwertgefiihl oder

Inspiration herbekommen kénnen.

Um etwas fithlen zu kénnen, miissen wir zunichst aber auch etwas
einbringen. Dinge, die sich stindig wiederholen, langweilig und alltiglich
sind, fordern etwas von uns ab: dass wir uns ihnen einfach zuwenden.
In solchen Situationen Aufmerksamkeit zu generieren fillt uns nicht
leicht, denn wir haben ja keinen besonderen Grund dazu. Wir schenken
diesen Dingen unsere Aufmerksamkeit also einfach als Zeichen der
Liebe, als einem Akt der Zuwendung - nicht etwa, weil wir uns von ihnen
angezogen fiihlen, sondern nur, um mit ihnen zusammen zu sein, uns mit
ihnen verwandt zu fiithlen, uns eins mit diesem Anderen zu fithlen. Dazu
gehort, dass wir unser ,Ich* hinter uns lassen miissen - all das, woran
wir festhalten wollen, was angenehm oder wiinschenswert ist, womit wir
uns identifizieren wollen - und uns etwas zuwenden, das fremd, anders,
unattraktiv ist, zu dem wir uns nicht instinktiv hingezogen fiihlen oder
dazugehoren wollen. Es ist also ein Geben, nicht wahr? Ein Lernen zu
geben.

Auf unserer Suche nach Herzensgiite lassen wir uns normalerweise von
einem falschen Ansatz leiten. Herzensgiite ldsst sich nur geben, nicht
bekommen oder besitzen. Sie ist etwas, das wir immer geben konnen;
sie ist grenzenlos. Wenn wir erst einmal wissen, worum es hier geht,
empfinden wir die Welt nicht mehr als enttduschend, denn wir haben

immer die Moglichkeit, ein wenig zu geben, ein Stiick weit tiber uns selbst
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hinauszuwachsen. Das Selbstgefiihl, das Bewusstsein, etwas Vertrautes
zu sein, erweist sich als Illusion; in Wirklichkeit gibt es nichts als das
Unbekannte. Da ist kein Selbst, also miissen wir auf alles zugehen, denn
nichts hier drinnen ist ,ich” oder ,meins* oder , mein Besitz*; alles ist
sonderbar, alles ist geheimnisvoll. Woher diese Gedanken kommen, woher
diese Gerdusche kommen, wohin sie gehen, was es mit diesem Gefiihl auf
sich hat, all das ist ein Geheimnis. Wir erschaffen es nicht, wir finden es
nirgendwo; es ist etwas, das einfach so entsteht.

Die Menschen um uns herum sind ein Ritsel. Es ist so normal, miteinander
in Konflikt zu geraten! Dabei sind wir alle , Nicht-Selbst* und eine andere
Person wird nie genau den Vorstellungen entsprechen, die wir uns von
ihr machen. Jeder Gedanke, den du dir iiber jemanden machst, ist immer
eine personliche Erfindung und verrdt eher etwas iiber den eigenen
Charakter. Jede Wahrnehmung einer anderen Person ist im Grunde
genommen nichts als eine Schépfung unseres Geistes, nicht wahr? Und
diese andere Person wird nie so richtig in unser Bild hineinpassen.
Sie wird nie ganz das tun, was du von ihr verlangst; im Gegenteil, sie
wird dich immer wieder iiberraschen. Eine Person kennzeichnet sich
dadurch aus, dass sie dein gedankliches Konzept zerstdren wird; wenn
du also versuchst, daran festzuhalten, kann das sehr frustrierend,
irritierend, verwirrend und schwierig werden. ,,Wieso miissen sie es
denn so machen?”“ ,Was fiir eine komische Art, sich zu benehmen!“
»Wie oft habe ich es ihr schon gesagt, und sie macht es immer noch so!*
»~Warum kann er nie piinktlich erscheinen?* ,,Wieso werden Menschen
so ungehalten, wenn man mal unpiinktlich erscheint?*

Schon komisch, dass wir dariiber lachen. Schon komisch, dass wir das
witzig finden. All unsere Vorstellungen tiber andere werden uns stindig
zunichtegemacht, nicht wahr? Menschliche Gesellschaften lassen sich
nur schwer manipulieren, weil niemand irgendwelchen vorgefertigten
Auffassungen oder Ansichten entspricht. Solange wir unsere Welt anhand
von Meinungen, Ansichten und Gedanken strukturieren, wird es immer
ein Kampf bleiben. Gesetze, Polizei und Anordnungen miissen dann

herhalten, die die Menschen an bestimmte Zeiten und Regeln fesseln: ,,Das



ist diese Sorte und ihr seid jene Sorte ... ihr geht hierhin und ihr dahin.”
Wir denken dauernd iibereinander nach. Jedes Mal, wenn du an andere

denkst, fillt dir frither oder spiter etwas Negatives tiber sie ein.

Du kannst immer einen Grund finden, warum eine Person so sein sollte
bzw. warum sie nicht so ist. Wir konnen andere leicht in solche Kategorien
einordnen: ,,Sie wire in Ordnung, wenn sie jenes nicht so tun wiirde, wenn
sie nicht diese Angewohnheit oder jene Gefiihle hitte, so aussehen oder so
reden wiirde.“ Wir kénnen hunderterlei Ideen entwickeln, wie andere sein
sollten und wie wir sein sollten. Das diskriminierende Bewusstsein ist so

beschaffen: es zerlegt die Dinge, verleugnet sie, abstrahiert.

Wir lernen zu fithlen aufgrund des Leidens, weil da etwas ist, das uns
daran hindert, unser Leben unter Kontrolle zu halten, zu manipulieren
und bewidltigen zu kdnnen - all die unverdaulichen Brocken, die uns im
Hals steckengeblieben sind. Wenn wir die Dinge nicht mehr kontrollieren
und dominieren kdnnen, miissen wir lernen, sie zu ergriinden: Was genau
ist das? Wir miissen lernen, andere Menschen, Lebewesen und Dinge
so zu nehmen, wie sie sind. Gefithle anderen Menschen gegentiber zu
haben ist zwar nicht immer angenehm, aber sehr hilfreich. Es bewirkt ein
Gefiihl der Integriertheit, des Ganzseins. Selbst mit einem unangenehmen
Gefiihl kdnnen wir uns noch wohlfiihlen. Dieses Wohlgefiihl entsteht,
wenn sich unser Geist auf ein unangenehmes Gefiihl einldsst. Der Geist
ist fahig, sich von jeglicher Negativitit oder Abneigung zu ldsen und
selbst in Anwesenheit unangenehmer Empfindungen unversehrt zu
bleiben, wenn wir das Loslassen und die Hingabe verinnerlicht haben.
Was dann dabei herauskommt, ist ein Gefiihl der Leichtigkeit, eine
reibungslose Koexistenz. Genauso verhdlt es sich auch in unserer
Umwelt: Wenn wir gelernt haben, sie zu schitzen (nicht unbedingt, sie
zu mégen) und etwas fiir sie zu empfinden, wenn wir angesichts der ihr
widerfahrenen Gewalt, Verzweiflung und Verwirrung empfinglich
bleiben, werden wir ein Gefiihl des Einbezogenseins verspiiren,
der Zugehorigkeit zu dieser Welt. Wir fithlen uns als Teil davon, nicht

mehr verloren, entfremdet oder abgestorben.

75



Wir entwickeln Wohlwollen, Mitgefiihl fiir andere, ein Gefiihl der Freude
iiber das Wohlergehen anderer Lebewesen und Gelassenheit oder Gleichmut
des Geistes: Gleichmut ungeachtet der unzuldnglichen Bedingtheit der
Dinge, der Hohen und Tiefen des Lebens. In dem MaRe, wie wir den Geist von
seinen Einbildungen, Anhaftungen und Aufgreifreflexen ldutern, werden
diese vier brahmaviharas auf ganz natiirliche Weise in uns erscheinen. Du
konntest auch etwas heraufbeschworen, das ein Gefiihl des Wohlwollens
(z. B. Menschen, die man mag oder respektiert) vermittelt, oder etwas,
das dir hilft, Mitgefiihl oder Freude zu verspiiren. Es gibt also zwei Wege
dahin: Du kannst das Gefiihl auf konventionelle Art heraufbeschworen
oder es weiter ausbauen, sobald es sich in der eigenen Praxis auf natiirliche
Weise zu entwickeln beginnt. Um ein ganzheitliches, aus dem Herzen
kommendes Leben zu fithren, musst du Frieden mit Konflikten schlieRen.

Du nimmst diesen Konflikt solange in dich auf, bis er angenommen wird.

Die Herausforderungen des Lebens werden dadurch zwar nicht weniger,
aber sie miissen nicht unbedingt zum Problem werden. Es gibt ein
Sprichwort, das Lao Tzu zugeschrieben wird und in dem ein Meister als
jemand definiert wird, der zwar mit Schwierigkeiten konfrontiert wird,
sie aber nie als solche wahrnimmt. Probleme sind dann Probleme, wenn
wir versuchen, sie zu l6sen oder vor ihnen wegrennen. Probleme sind
Probleme, solange wir die Meinung vertreten, dass es sie nicht geben
sollte. Aber wenn Probleme, Schwierigkeiten, Hindernisse und Hemmnisse
als Nahrungsquelle genutzt werden - die wir zu knacken, zu verdauen
und zu verinnerlichen lernen -, werden sie ein Teil des Lebens und nicht
etwas, das uns von aulen angreift und dem wir die Schuld zuweisen
konnen. Sie werden dann wirklich zu einem wesentlichen Bestandteil
unserer Lebenserfahrung und bieten uns die Moglichkeit, uns immer
weiter zu entfalten. Solange wir uns selbst, unser Leben und einander
als getrennte Dinge betrachten, bleiben wir klein und veringstigt. Bei
Menschen, die lange Zeit allein gelebt und viel tiber sich selbst nachgedacht
haben, kann man diese bedauerlichen Folgen deutlich erkennen: Sie

sind extrem gehemmt und unsicher geworden. Thre Vorstellungskraft
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mag zwar sehr stark sein, aber mit zunehmendem Alter wird sie

immer zwanghafter und ihr Personlichkeitsglaube immer gefestigter.

Jemand, der in einem Hospiz arbeitete, erzdhlte mir, eines der traurigsten
Momente fiir ihn sei, sterbenden Menschen zuzuhdren, wenn sie iiber
ihre Mgbel oder ihre Porzellanenten an der Wand sprechen oder sich
Gedanken dariiber machen, was aus der Mahagoni-Garderobe werden
soll, wenn sie nicht mehr da sind, und die sich noch an Feindseligkeiten
und Verwerfungen erinnern, die vor iiber zwanzig Jahren passiert
sind. Sie fithlen sich in den winzigsten Details ihres physischen Daseins
gefangen. Diese Menschen haben nie gelernt, wenigstens einmal aus sich
»heraus“zugehen: sich ins Unbekannte wagen, dorthin, wo es unheimlich,
fremd und ungemiitlich ist. Der Weg des Erwachens, der Meditation,
der Offnung des Geistes fithrt uns an Orte, die manchmal unbequem,
befremdlich und beidngstigend sind. Er richtet sich an diejenigen, die
aufwachen wollen, nicht an die, die etwas zum Anlehnen suchen, sich in

etwas verlieren wollen oder das hobbyméRig betreiben méchten.

Auf einem Retreat hast du die Gelegenheit, dies klar und deutlich zu
sehen und dich damit richtig vertraut zu machen. Da ist nichts, was mit
deiner Praxis schieflaufen wiirde; du bist genau auf dem richtigen Weg.
Du wirst vielleicht ein Gefiihl der Unsicherheit verspiiren oder versinkst
in seltsame Geisteszusténde, plapperst und plauderst innerlich die ganze
Zeit vor dich her, murmelst unverstindliches Zeug oder schlifst ein. Jetzt
ist der richtige Zeitpunkt, dich diesen Zustinden zu stellen und nicht
nur {ber sie oder iiber mogliche Alternativen zu griibeln. Du musst dich
in Geduld {iben, ihnen etwas schenken, sie aufheitern, etwas Herzblut in
die Praxis stecken; das sollte jetzt deine Devise sein. Manchmal passiert
es, dass du dich in deiner Meditationspraxis so sehr daran gewdhnt hast,
an einem feinstofflichen Gegenstand festzuhalten, dass du die Fahigkeit
entwickelst, gewisse subtile Geisteszustinde zu erzeugen und daran
anzuhaften. Wenn du dann das Retreat verldsst, befindet sich dein Geist
immer noch auf einer sehr subtilen Ebene und klammert sich an subtile

mentale Zustinde. Weil die Welt da drauRen aber ziemlich rauh ist,
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tauchen plétzlich alle erdenklich groben Geisteszustinde in dir auf und
du brichst zusammen. Du kommst nicht mehr damit klar, eine Strale zu
tiberqueren oder in einer geschiftigen Stadt oder Metropole zu leben. Das
ist zuviel fiir dich, denn du hast nur gelernt, wie man das Allerfeinste in den
Dingen wahrnimmt und handhabt.

Wenn du Einsichtsmeditation praktizierst, kann es vorkommen, dass
du dir hochsensibler Sachen oder allerhand verfeinerter oder subtiler
Zustdnde bewusst wirst, aber halte dich nicht daran fest. Spiire nur, wie
sie durch dich hindurchziehen, ihre Bewegung. Lerne etwas tiber deine
Reaktionen und achte darauf, dass sie ungestort, locker, leicht und mobil
bleiben; du darfst sie weder aufgreifen noch abweisen. Dieses Vorgehen
wird deiner Praxis enorm zugutekommen, egal in welchem Zustand oder
in welcher Situation du dich befinden wirst - in hektischen genauso wie
in ruhigen Zeiten. Die Welt wird immer noch ein Gefiihl der Konfrontation
in dir erwecken, den Eindruck des Ungewohnten oder Merkwiirdigen;
sie wird weiterhin deinen Einsatz fordern. Deine Praxis wird jedoch aus
Konflikten effektiv profitieren und durch diese aufrechterhalten werden.
Aus Konflikten kannst du lernen; du kannst eine Menge Geduld lernen. Die
Welt ist der ideale Ort, um enorme Geduld zu erlernen.

Das einfache Bejahen, dass alles ein Ende hat, reicht nicht aus; unsere
Aufmerksamkeit muss ganz klar auf diese Realitdt ausgerichtet sein. Die
Grundlage dafiir ist neben dem Verstehen und der Reflexion auch die
geistige Sammlung. Und so funktionieren diese beiden Aspekte: Ohne feste
Grundlage ist der Geist nicht bereit, sich der auftauchenden mentalen
Prozesse gewahr zu werden, mit ihnen zusammen zu sein und sie zu
kontemplieren. Wenn wir geistige Sammlung allerdings nur der Stille
wegen entwickeln, befinden wir uns schon wieder auf dem Holzweg. Es gilt
also, beides miteinander zu vereinen: rechte Anstrengung, Sammlung und
Gewahrsein sowie die weise Reflexion iiber die Natur der Dinge. Die beiden
sind in Wahrheit ein und derselbe Pfad; sie gehdren zusammen.



Rechtes Bemiihen

DIESE REFLEXION WURDE AM 19. APRIL 1987, IM RAHMEN EINES

ZEHNTAGIGEN RETREATS, IM KLOSTER AMARAVATI DARGEBOTEN.

Wenn wir auf ein Retreat gehen, tun wir das in der Regel mit dem
Gedanken, unseren Geist zu kultivieren, zu trainieren und uns im
Dhamma weiterzuentwickeln. Wir geben uns Miihe; wir stecken
Energie in unsere Praxis. Energie kann aber zum Problem werden,
wenn sie in die falsche Richtung flieRt oder ungestiim ist. Rechtes
Bemiihen setzt ein hohes MaR an Verstdndnis, Reflexion, Reife und
Erfahrung voraus. Die ganze Thematik des Sich-Anstrengens, des
Energieaufwands und des richtigen Umgangs damit - wie man sie fr
spirituelle Zwecke nutzt - wird zum Reflexionsprozess. Richtig eingesetzt,

zéhlt sie zu den Hauptpfeilern unserer Praxis.

Wir sind sensible Lebewesen; wir verfiigen {iber ein sensorisches
Bewusstsein energetischer Art. Es zieht an, stoRt ab, bewegt sich. Alles
im Leben, womit wir es zu tun haben, ist eine Frage der Energie, ein
Kommen und Gehen verschiedenster Ereignisse und Erfahrungen,
die mit uns geschehen. Wenn sich unser Geist allmdhlich beruhigt,
erkennen wir, dass ein stdndiger Energiefluss im Gang ist, selbst, wenn
wir gar nicht versuchen, etwas zu tun: der Stoffwechsel des Korpers,
die Atmung, der Herzschlag, die Blutzirkulation, die Bewegungen

des Geistes - eine unaufhaltsame Bewegung.

Energie ist Teil unseres Lebens; wir miissen damit umgehen lernen. Wir
neigen dazu, unsere Krifte zu verpulvern oder ineffektiv und sinnlos
einzusetzen. Wir miissen unsere Energien von ihren Gewohnheiten
befreien, ihrer Unbedachtheit und der Tendenz, sich in tausend Richtungen
zu zerstreuen, wenn wir frustriert sind oder uns verausgaben. Diese
Umwandlung unserer Energie bringt dann die Leuchtkraft des spirituellen
Weges hervor. Die spirituelle Praxis ist nichts Schlaffes, Unbewegliches,
Ausgelaugtes, Abgenutztes, Geschwichtes, wobei wir so abgeschlafft sind,
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dass wir nichts anderes mehr auf die Reihe bekommen. Der Buddha riet
vielmehr, schon in jungen Jahren mit der Ubung zu beginnen, wenn die
Lebenssifte noch tippig flieRen. Das erscheint paradox, denn die meisten
unserer Energien sind offensichtlich nicht auf Ruhe, Besinnlichkeit
und Gelassenheit ausgerichtet. Sie wandern nach auRen in Richtung
Essen und Schlafen; sie wandern nach auflen in Richtung Pldne und
Erwartungen. Sie sind darauf aus, irgendwelche Dinge zu erschaffen,
wissbegierige Gedanken, Sorgen und Probleme ohne Ende. Sie verfallen
standig irgendwelchen Begierden. Damit schaffen wir uns riesige mentale
Probleme, nicht wahr? Die Energie bleibt die ganze Zeit in unseren Kopfen
stecken bei dem Versuch, etwas herauszufinden, dann damit aufzuhoren,
etwas herauszufinden, dann zu versuchen, nicht aufzuhéren, und dann zu
versuchen, dariiber nachzudenken, wie wir aufthéren konnen zu versuchen,
aufzuhoren, dariiber nachzudenken, wie wir herausfinden kénnen, woran

auch immer wir zu denken aufzuhéren versuchen!

Wenn sich diese Energie nicht mehr verzweigt oder verheddert, dann
tritt da ein wunderbar beschwingtes Gefiihl auf, dieses Strahlen eines
Menschen, der auf dem Pfad bereits gereift ist. Da erscheint das Mitgefiihl
des Buddha, diese Gabe, die Lehre zu vermitteln und zu verbreiten und
unser spirituelles Leben mit einer positiven und inspirierenden Haltung
weiterzufithren, weil wir unsere Lebensenergie nicht mehr vergeuden.
Die Ruhelosigkeit des Geistes ist an sich nichts Schlimmes; sie ist im
Grunde nur eine Irrefithrung. Wenn der Geist unruhig ist, voller Elan und
Kreativitit, ist das wirklich in Ordnung; es bedeutet nur, dass du noch eine
Menge zu ziigeln hast. Du musst einen geschickten Weg finden, um deine
Energie dazu zu bringen, die Praxis zu befliigeln, anstatt zu einer Biirde zu

werden, die du mit dir herumschleppst.

Das Entscheidende im Hinblick auf rechtes Bemiihen (der Grundlage der
Achtsamkeit, der Meditation) ist dieses Wortchen: ,,rechtes®. Energie und
Anstrengung an sich sind nichts Ungewdhnliches, doch diese Qualitit des
Rechten des Edlen Pfades ist etwas gewShnungsbediirftig. Wir konnen mit

folgender Betrachtung beginnen: Wie geraten wir in Konflikt oder erfahren



Leid? Die Art des Bemiihens, die wir alle kennen, ist das ,,falsche Bemiihen*;
es fiihlt sich falsch an, bringt nichts und tut nur weh. Diese edle Wahrheit
des Leidens, die der Buddha zum Grundpfeiler seiner Lehren machte,
dient uns als dulerst priziser Kompass. Thr wenden wir uns immer zu,
wenn wir eine Frage oder ein Problem haben, das wir 16sen mochten. Wir
kdnnen uns zum Beispiel eine Frage zum Thema Leiden stellen: ,,Wo ist
hier der Konflikt? Warum gerate ich damit in Konflikt?*, oder ,,Wie kann
ich friedlicher werden? Wie kann ich erleuchteter werden? Wie kann ich
liebevoller und mitfithlender werden?“ Wenn wir in Richtung Buddha-

Dhamma blicken, beginnen wir, Antwort auf unsere Fragen zu finden.

Diese Art von Fragen legen uns eigentlich nahe: ,Ich leide, weil ich nicht
das bin, was ich meiner Meinung nach sein sollte.“ Wir haben bestimmte
Vorstellungen, beispielsweise von Weisheit, Mitgefiihl oder Erleuchtung,
und glauben, dass wir Leid erfahren, weil wir nicht dieser Vorstellung
entsprochen haben. Als ndchtes betrachten wir dann diese Annahme
genauer und iiberlegen: ,Wie kénnte ich denn iiberhaupt zu einer
Vorstellung werden? Ich bin doch gar keine Vorstellung, oder? Ich bin
echt! Etwas hier ist echt; ich habe wirklich das Gefiihl, dass da jemand ist,
der irgendwo irgendwas tut, und doch gelingt es mir nie, herauszufinden,
was das eigentlich genau ist. Tja, und das ist der Grund, weshalb ich leide:

Ich versuche, eine Vorstellung zu sein!*

Vielleicht sind Liebe, Mitgefiihl, Erleuchtung und Weisheit gar keine
Vorstellungen. Vielleicht sind sie echte Tatsachen, Dinge, die wir eher
tun, als sie uns lediglich vorzustellen. Wir sind genau jetzt weise, wir sind
genau jetzt friedlich: Es geschieht jetzt. Anstatt dariiber nachzudenken,
wie wir friedlich sein kénnten, wenden wir uns der Uberlegung zu:
,Kann ich mit meinem Zweifel, meinem Gefiihl der Unzuldnglichkeit,
Frieden schlieBen?* Was macht das Gefiihl der Unzuldnglichkeit mit dir?
Was macht der Zweifel mit dir? Warum leidest du darunter? Du leidest,
weil die Dinge nicht so sind, wie du es dir wiinschst. ,Ich bekomme
nicht, was ich will. Ich will etwas werden!” In der Dhamma-Praxis

geht es uns aber vielmehr darum, jetzt, in diesem Moment friedlich
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zu sein, als es spdter einmal zu werden. Wir sind nicht ,jetzt jemand,
der in der Zukunft etwas anderes sein wird.“

Investiert also all eure Bemiithungen darin, euch zu 6ffnen und im Jetzt
niederzulassen. Es gilt, das Gefiihl der Unzuldnglichkeit, der Begrenztheit
zu tiberwinden. Thr miisst es durchschauen und das erreicht ihr, indem
ihr euren Geist dazu bringt, sich voll und ganz auf diesen gegenwértigen
Moment einzulassen. Hiufig empfinden wir das Gefiihl, unzulinglich
zu sein, weil sich ein Teil von uns zuriickhilt. Etwas in dir sagt: ,,Nun,
ich weill nicht recht, vielleicht ... Wird das denn auch funktionieren?
Ist es niitzlich? Wird es wehtun? Werde ich bekommen, was ich will?*
Achte beim Meditieren darauf, ob da etwas in dir ist, das zu entscheiden
versucht, ob du etwas tun solltest oder nicht. Zweifeln hindert dich
daran, ein Gefiihl der Einheit, der Verankerung oder der Konzentration
zu entwickeln. Da kann kein Geftihl von echter Ruhe aufkommen. Du
wirst immer jemand bleiben, dessen Ruhe sich eher wie Schlappsein
anfiihlt. Du schaffst es zwar, dich innerlich einigermaRen zu beruhigen,
aber du bist nicht wirklich entschlossen und entspannst dich nicht in
die Ruhe hinein, weil etwas in dir immer noch nicht aufgegeben hat; es
hat noch nicht losgelassen. Es tiberlegt immer noch: ,,Hm, keine Ahnung,
ich bin mir da nicht sicher. Ist das der richtige Weg?”

Die Energien des Geistes schaffen immer Vergleiche und Alternativen,
nicht wahr? Wir kdnnen unseren Jetzt-Zustand jederzeit mit einer
Erinnerung, einem Konzept oder einer Vorstellung vergleichen. Wenn
wir beispielsweise Schmerz empfinden, steckt hinter diesem Schmerz
der Wunsch, er mége verschwinden, dieses Gefiihl des ,,Das sollte jetzt
nicht hier sein“. Es gibt immer irgendeine andere Variante, die unser
Geist kreieren kann. Wenn wir uns unruhig fithlen, kénnte uns der Begriff
der Ruhe einfallen. Wenn wir Teil einer Gruppe sind, vergleichen wir uns
meist instinktiv mit den anderen: im Guten wie im Schlechten.

Eine der Schwierigkeiten jedweder religiosen oder spirituellen Lehren ist
die Tatsache, dass das Denken jede Reflexion in eine Doktrin umwandeln

kann. Wenn das geschieht, glauben wir, wir miissten selbst zur Lehre



werden und all diese erhabenen Geistesqualitdten verkdrpern. Du horst
das Wort ,,Weisheit* und denkst: ,,0h, Weisheit ... ich selbst bin gar nicht
weise, in Wirklichkeit bin ich sogar ziemlich dumm® oder ,,Ich verstehe
noch nicht alles.“ Oder du horst das Wort ,,Wohlwollen* und denkst:
,Ich bin kein besonders wohlwollender Mensch. Es kommt mir albern
vor, hier herumzusitzen und nett zu mir selbst zu sein. Das schaffe ich
nicht.“ Es besteht immer die Gefahr, dass diese Geistesqualititen zu
Absolutwerten werden. Erlaube dir stattdessen lieber, dein Gefiihl der
Fehleinschitzung oder des Zweifels etwas genauer zu kontemplieren. Der
transzendierende Pfad kann verwirklicht werden. Wir benutzen diese
Geistesqualititen als Reflexionen und nicht als endgiiltige Realititen. Was
ist Weisheit? Es bedeutet, mit den Dingen weise umzugehen. Friedlichsein
bedeutet Akzeptanz, Ausgeglichenheit, diese Fihigkeit zu besitzen,
mit Schwierigkeiten zu arbeiten. Frieden ist kein passiver, gefiihlloser
Zustand; er ist duBerst lebendig und einfithlsam. Als der Buddha erleuchtet
wurde, erstarrte er nicht und entleerte sich in ein Vakuum. Sein Geist
war aullergewdhnlich vital und einfithlsam, konnte sich an jede Situation

anpassen und verlor dabei nie die Balance ...

Wenn ihr euch die verschiedenen Lehrreden des Buddha anschaut, werdet
ihr vielleicht feststellen, dass er immer einen Weg fand, die Haltungen und
Argumente der Menschen, die zu ihm kamen, auszugleichen und ihnen das
zu reflektieren, was zu Harmonie fiihren wiirde. Seine Gesprachspartner
offenbarten ihm ihre personlichen Sichtweisen und er bot ihnen daraufthin
passende Reflexionsmoglichkeiten. Jene lenkten dann ein und begriffen
etwas. So tiefgriindig ist die Weisheit des Buddha, dass sie unzdhlige
Tore zum Frieden offnet und zahllose Menschen aus verschiedenen

Blickwinkeln und Perspektiven dahin fithren kann.

In der eigenen Praxis sollten wir mit unseren vielfdltigen Erfahrungen
genauso verfahren. Wie viele Personen bist du heute bereits gewesen?
Eine ganze Menge! Wir erwarten zwar nicht, dass diese ganze Vielfalt an
Erscheinungen nur zu einer Sache wird, doch der Prozess der Meditation

und Kontemplation ermdglicht es ihnen, weiterzuziehen. Manche davon
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miissen wir zu einem spéteren Zeitpunkt wiederaufnehmen, von anderen
miissen wir Abstand halten, einige miissen wir begleiten, andere miissen
wir achtsam halten, wieder andere miissen wir behutsam stiitzen oder
aufgreifen ... und wohin gehen sie alle? Sie gehen alle in die gleiche
Richtung: sie gehen in Richtung Vergehen. Dabei kann sich ein Gefiihl
der Leichtigkeit oder Befreiung einstellen, das jedoch keineswegs eine
Ausléschung der Gefiihle bzw. des Seins ist, sondern eine Lebensqualitit,
die mit dem Prozess von Geburt und Tod, dem Prozess des Werdens,
unbesorgt im Einklang zu leben vermag. Damit meine ich nicht die leibliche
Geburt und die Vernichtung des Korpers. Jede sensorische Wahrnehmung
deines Auges kommt und geht dann wieder, sie wird geboren und stirbt
anschlieBend. Ein Ton dringt in dein Ohr ein und verschwindet dann
wieder. Ein Gedanke taucht im Bewusstsein auf, er wird geboren, wichst
heran, reift, bringt verschiedene Nachkommen zur Welt und stirbt wieder.
Wir sind Teil dieser Welt der Geburt, des Todes und der Erneuerung. Es ist

ein unaufhorlicher Prozess, nicht wahr?

Wir entspannen den Geist und vereinfachen unsere Sichtweise, indem
wir versuchen, nicht mehr als ein oder zwei Phdnomene gleichzeitig zu
beobachten, etwa den Atem oder den Denkprozess. Du nimmst einfach
nur eine Erfahrung wahr und erkundest: Was bewirkt sie? Was macht
eigentlich so ein Atemzug? Er entsteht, er reift heran und er vergeht.
Wenn du allerdings willst, dass der Atemanfang das Atemende ist, erzeugst
du damit einen Konflikt, nicht wahr? Wenn du willst, dass das Atemende
der Atemanfang ist, ist das ebenso ein Konflikt. Wenn du willst, dass der
Atem flach ist, wenn er tief ist, ist auch das wieder ein Konflikt. Wenn du
dem Atem folgst, schaue ihm also einfach nur zu und nehme ihn wahr, um

zu verstehen: ,,Wie ist er eigentlich?*

Die Qualitdt unserer Aufmerksamkeit, die wir so etwas wie dem Atem
schenken, wiirdigt die Tatsache, dass es keine Alternative gibt: ,,Er ist so,
wie er ist.“ Dem steht nichts entgegen; da gibt es nichts anderes, was er sein
sollte oder kénnte. ,Er ist so“ ist aber auch keine endgiiltige Feststellung,

denn schon der nichste Atemzug ist wieder ein bisschen anders. Er ist zwar
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auch ,,s0“, aber dieses So-Sein hat seine Merkmale bereits verandert. Dieses
hier kann kiirzer oder lidnger sein, oder du verpasst es ganz und gar. Was
konstant bleibt, ist die Tatsache, dass alle Dinge genau sie selbst sind. Der
Geist ist manchmal so schwerfillig, dass wir immer noch in einem bereits
vergangenen Zustand gefangen stecken. Wir haben uns so sehr entfremdet,
dass wir stidndig einen Haufen Konzepte mit uns herumschleppen, dariiber
wie alles ist, was wir sind und was wir sein sollten. Wir verspiiren dieses
Gefiihl des Konflikts oder der Verwirrung, weil der ewig wechselnde Fluss
des Lebens, so wie er nun mal ist, nicht dazu passt. Und das wird sich auch
in Zukunft nicht dndern; er wird sich nie in unsere Gedanken einfiigen -

jedenfalls nicht ohne einen ordentlichen Kampf!

Das wird uns besonders deutlich, wenn wir ruhig sind und die Dinge
neutral betrachten. In der Meditationspraxis kdnnen wir unser Bemiihen
recht klar, unterstiitzend und ohne Konfusion gestalten. Wir erkennen,
dass wir etwas ganz Einfaches zu tun haben und dass es dabei nicht um
Leben und Tod geht; es geht nur darum, mit dem Atem, dem Gehen oder
einer Empfindung zusammen zu sein, so wie sie gerade sind. Manchmal
fallt es uns etwas schwerer, mit unseren Gefithlen zusammenzusein,
mit gewissen Vorstellungen und Gedanken, die aufkommen, oder mit
unseren Geisteszustidnden, deshalb beginnen wir oft mit dem Kérper. Wir
richten unsere Aufmerksamkeit auf den Kérper, sitzen aufrecht, spiiren
die Gefiihle in unseren Armen, die Verspannungen, die wir 16sen und
entspannen konnen. Wir stimmen uns auf die Rhythmen des Korpers
ein, weil wir daraus normalerweise keine groe Sache machen. Natiirlich
mogen wir keine Schmerzen, diese sind aber nicht allgegenwirtig,
sie sind lediglich bei uns zu Gast. Wir beginnen also mit dem Kéorper,
da er ein einfaches Objekt ist, das uns hilft, ein gutes Gefiihl dafiir

zu bekommen, wie wir mit den Dingen mitfliefen kénnen.

Sich auf diese Weise ,einzustimmen® ist ein Merkmal rechten
Bemiihens. Es unterscheidet sich vom falschen Bemiihen dahingehend,
dass letzteres immer von einer Position der Stirke und nicht von

Sensibilitit und Gewahrsein ausgeht. Falsches Bemiithen kommt
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von einer Voreingenommenheit, einer Art Verlangen, dem Wunsch,
dass etwas so oder so sein soll. Solange wir unserem Leben keine
spirituelle, abgestimmte, bewusste und feinfiihlige Ausrichtung geben,
werden wir viel Energie in forcierte Bemiihungen investieren. Sie
werden durch Besorgnis, Dringlichkeit, Angste und Verlangen der
einen oder anderen Art erzwungen.

Es gibt auch eine Art von Bemiihen, das rein instinktiv ist. Es ist insofern
nicht falsch, als dass es nicht leichtfertig missbraucht werden kann. Im
Falle eines Angriffs entdeckst du, dass du plétzlich tiber reichlich Energie
verfiigst, um entkommen zu konnen; du fiihlst dich weder miide noch
unentschlossen und hast nicht die Spur eines Zweifels im Kopf. In solchen
Momenten werden gewaltige Mengen an Energie im System freigesetzt.
Ich kann mich erinnern, iiber einen solchen Fall mal gelesen zu haben,
wo Miitter nach einem Autounfall ganze Fahrzeuge von ihren Kindern
hochgehoben haben. Stell dir das vor: Eine zierliche Frau hebt ein Auto
hoch, um ihr darunterliegendes Baby zu befreien! Der Beschiitzerinstinkt

ist so gewaltig, dass er im Organismus enorme Energien freisetzen kann.

Dann gibt es auch noch die Energie in der Natur, die natiirliche
Anziehungskraft der Dinge. Eine der Herausforderungen beim
Meditieren ist der Versuch, Energie fiir etwas aufzubringen oder unsere
Aufmerksamkeit auf etwas zu lenken, das nicht sonderlich spannend
ist, wohingegen die Natur leicht Energie in uns wecken kann, indem sie
unsere Aufmerksamkeit auf Angenehmes und weg von Unangenehmem
lenkt. Der Geist ist der Kraft der Natur unterworfen. Die Augen sind der
Kraft der Natur unterworfen. Die Ohren kénnen sich zu etwas hingezogen
fiihlen und ziemlich hartnickig daran festhalten. Wenn du hungrig bist,

hast du tiberhaupt keine Miihe, dich auf das Essen zu konzentrieren.

Im Alltag kannst du in deiner Mittagspause in der Zeitung herumstobern
oder an etwas anderes denken, wihrend du vor dich hin mampfst, und
merkst nicht einmal, dass du isst! Wenn du sehr beschiftigt bist und dich
mit Dingen befasst, die dich wirklich interessieren, vergisst du manchmal

sogar zu essen. Aber stell dir vor, ich wiirde sagen: ,,Also, wihrend dieses



Retreats brauchen wir keine Nahrung zu uns zu nehmen, ich finde das
nidmlich nicht so wichtig. Es ist doch viel wichtiger, zu meditieren,
oder? Lasst uns also einfach nur meditieren und uns konzentrieren!
Wir sollten uns nicht mit all diesen Mahlzeiten und dem Geschirrspiilen
aufhalten - was fiir eine Zeitverschwendung! Nur weg damit, denn wir
sind entschlossen, erleuchtet zu werden, also werden wir einfach nur
noch meditieren, sitzen und unseren Atem beobachten!” Wenn ich das
vorschlagen wiirde, wiirdet ihr vielleicht einen gewissen Widerstand oder
sogar Abneigung gegen mich verspiiren! Moglicherweise wiirdet ihr sogar
in die Kiiche einbrechen! Zweifellos wiirde in eurem System auf die eine

oder andere Weise Energie freigesetzt werden.

Wenn ihr euch dabei ertappt, dass es euch nach bestimmten Dingen
geliistet und euer Geist sich stindig auf irgendetwas fokussiert, solltet
ihr immer daran denken, dass das Objekt des Verlangens an sich gar
nicht das Problem oder die Zwangsvorstellung ist. Du sitzt zum Beispiel
morgens hier auf niichternem Magen herum und gibst dir Miihe, dem
inspirierenden Chanten zu folgen, wihrend du in Wirklichkeit bloR
an Toast und Miisli denken kannst. Dabei bist du gar nicht Toast-und-
Miisli-siichtig; es ist nur so, dass der Geist, den etwas nicht interessiert,
sehr leicht andere Sinnesobjekte findet, zu denen er sich hingezogen
fithlt. Das liegt in der Natur des Geistes. Essen zum Beispiel stimuliert
den Geschmackssinn, nicht wahr? Es ist der einfachste Weg, etwas
Befriedigung zu verspiiren. Oft geht man zum Essen aus, nur um sich
die Zeit zu vertreiben. Wenn dir langweilig ist, knabberst du an einer
Tite Chips. Wenn die Kinder jammern, schiebst du ihnen etwas in den
Mund. Es ist sehr leicht, sich in Nahrungsmittel zu vertiefen, vor allem
wihrend eines Retreats, nachdem wir ja Musik, sexuelle Aktivitidten und

sogar das Sprechen ausgeschlossen haben!

Ich hoffe, ihr nutzt diese Regelung, euch der Konversation zu enthalten.
Wir kénnen uns so leicht in Gespréche hineinziehen lassen, nicht wahr?
Der Geist wird angeregt, du kribbelst und sprudelst nur so vor Ideen,

Gedanken und Worten. Spannend ist auch der Verzicht aufs Lesen. Wir
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mdgen uns kaum vorstellen, dass Lesen eine derart starke Anziehungskraft
ausiiben konnte, bis es sonst nicht mehr viel anderes zu tun gibt. Ich habe
auf Retreats schon Leute gesehen, die sich die Riickseite von Cornflakes-
Packungen, SoRenflaschen, Spiildienstpldnen, egal was, angesehen haben!
Der Geist hat Lust, sich von irgendetwas in den Bann ziehen zu lassen.
Wenn es Chanting-Biicher gibt, kdnnen wir uns die ansehen. Unsere
Energie und unser Bemiihen neigen in der Regel dazu, sich in Dinge zu
versenken. Wenn wir nichts finden, worin wir uns vertiefen kénnten,
verspiiren wir ein Verlustgefithl und unsere Energien wandern unruhig

hierhin und dorthin; das kann sich verwirrend und unangenehm anfiihlen.

Die einzige weiterhin legale Ablenkung ist natiirlich der Schlaf - die
,vierte Zuflucht*! Der Geist ist in der Lage, Mudigkeit zu erzeugen. Wann
immer wir Widerstand und Negativitdt empfinden und uns mit nichts
abgeben mdogen, konnen wir das Gefiihl der Miidigkeit hervorrufen. Wir
sind konditioniert, zu einer bestimmten Uhrzeit einzuschlafen. Wenn wir
aber in Schwierigkeiten feststecken und unser Eifer langsam nachlésst,
erschlaffen wir etwas und das kann dann zu Mudigkeit fiihren. Wenn ihr die
Miidigkeit aufmerksam beobachtet, werdet ihr sehen, dass das eigentlich
eine recht geschiftige Angelegenheit ist. Die Gedanken iiberschlagen
sich férmlich; sie folgen nicht ihren iiblichen Bahnen. Wahrend du dich
miide fiihlst, kann der Geist weiterhin sehr aktiv sein und viele Fantasien,
Vorstellungen und instabile Zustidnde erschaffen, obwohl es sich anfiihlen
konnte, als wiirdest du jeden Moment einnicken. Da steckt in der Tat
unglaublich viel Energie drin. Wenn wir trdumen, kann das eine sehr
dynamische Erfahrung sein; mitunter ist es viel interessanter als zu
meditieren, weil du es in deinen Trdumen richtig krachen lassen kannst,
wihrend du in der Meditation versuchst, deinen Gedankenfluss in einem

angemessenen Rahmen zu halten.

Wenn sich unsere Energien von rastlosen Trieben hin und her ziehen
lassen, ist das fiir gewohnlich auf ihre Konditionierung zuriickzufiihren,
von Sachen angezogen oder abgestofRen zu werden. Diese Triebe stehen im

Dienste unserer Interessen, Begierden und Abneigungen. Durch rechtes



Bemiihen kdnnen wir die Energie in unserem System von Begierde und
Abneigung befreien. Zunichst einmal bemtihen wir uns, all das, was nicht
hilfreich ist, beiseitezulegen. Die Art und Weise, wie wir nicht Hilfreiches
beiseitelegen und wie wir beschlieRen, von derartigen Dingen Abstand zu
nehmen, kann regelrechte Durchschlagskraft und Strenge enthalten. Das
setzt mitunter ein gehdriges Mal an Standhaftigkeit voraus. Wenn wir
unseren Geist einfach iiberall hinflattern lassen, sind wir nicht wirklich
achtsam, entspannen uns nicht und wollen uns eigentlich gar nicht um ihn
kiimmern. Wir fithlen uns tiberfordert. Dieser entfesselte Geisteszustand
neigt dazu, unsere Energie zu verzehren, also miissen wir ihn ziigeln
und sammeln, wenn er aus dem Ruder geridt und zu wanken beginnt. Thr
miisst also fest entschlossen iiben, eure Aufmerksamkeit auf den Atem
oder auf das Meditationsobjekt lenken, und zwar von einem Moment zum
nichsten. Thr festigt und sammelt euren Geist immer und immer wieder,

wenn er anfangt zu flattern. Das kann eurer Praxis viel Vitalitit einfléRen.

Rechtes Bemtiihen erwidchst daraus, dass wir verantwortungsbewusster
werden und lernen, nicht zuzulassen, dass unsere Energie Erfahrungen
anzieht, aufgreift und festhilt. Stattdessen nutzen wir unsere Energie nur
dazu, einen Bezug zu einer Erfahrung herzustellen. Das ist der Unterschied
zwischen dem spirituellen Pfad und dem trdgen Pfad, dem sogenannten
sweltlichen Pfad“. ,Weltlich* ist hier nicht im Sinne einer geografischen
Welt gemeint. Es ist auch nicht ,,weltlich* im Gegensatz zu ,,priesterlich*
gemeint. Der weltliche Pfad ist derjenige, der uns in die physischen Dinge,
in den Materialismus, in Geburt und Tod fiihrt. Der spirituelle Pfad fiihrt
uns jenseits all dessen. Bei der weltlichen Energie geht es darum, Dinge zu
ergreifen, an sich zu reilen und zu besitzen. Bei der spirituellen Energie
geht es darum, angemessen auf das Geschehen zu reagieren. Wir lernen,
auf unsere Geflihle angemessen zu reagieren. So kénnen wir unsere
Energie sehr effektiv nutzen; das erfordert alles von uns, was wir haben.
Wir brauchen keine Angst vor Langeweile mehr zu haben. Niemand mehr
muss das Gefiithl haben, es gibe nichts zu tun oder zu verbessern. Es
besteht eine grofe Notwendigkeit, den Geist zu steuern, auszubalancieren,

zu festigen und zu erfreuen, gutmiitig zu sein, groRziigig zu sein und
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sein Herz zu o6ffnen. Rechtes Bemiihen legt das Nutzlose (den weltlichen
Pfad) immer wieder beiseite, verzichtet darauf und nimmt stattdessen
das Niitzliche, Fruchtbare und einer geschickten Praxis Dienliche immer
wieder auf, erhilt es aufrecht und bleibt dabei. Diese Art von Bemiihen ist
sehr produktiv, denn es ist der Schaffung zusatzlicher Energie férderlich.

Es ist eine erhebende und begliickende Energie.

Wenn du dich bemiihst, deinen Geist zu konzentrieren und zu stdrken,
wirst du feststellen, dass das keineswegs immer leicht ist. Du musst es
immer und immer wieder tun. AuBerdem solltest du es auf die rechte
Weise tun; es funktioniert nicht, wenn du wiitend oder ungeduldig
bist. Du musst stets mit viel Geduld herangehen, mit dem Gefiihl,
helfen zu wollen, nicht aus einer Gereiztheit oder Frustration heraus
oder mit dem Hintergedanken, es nur zu tun, um dadurch etwas zu

erreichen oder zu werden.

Stellt euch vor, ihr seht einen Betrunkenen, der die Strale entlang torkelt,
und wollt ihm dabei helfen, aufrechten Ganges dorthin zu gelangen, wo er
hinwill. Thr hebt ihn hoch und er fillt seitlwérts um, also sagt ihr: ,,Nein,
komm schon, steh auf!* Daraufhin fillt er auf die andere Seite. Es hat keinen
Sinn, ihn hochzuheben, wieder auf die andere Seite zu schubsen und zu
erwarten, dass er dort auch bleibt. Thr miisst direkt hinter ihm stehen
und ihn fithren, wihrend er schaukelt und schwankt: ,,0h nein, nicht in
diese Richtung! Vorsichtig, jetzt ... immer schon weiter ... hier kommt eine
unebene Stelle ... beim Gehen schon aufpassen ... hier langsamer werden ...
und nun etwas schneller gehen ...“, so dass er im Gleichgewicht bleibt. Das
erfordert durchaus Energie, aber nicht Gewalt, schieren Krafteinsatz oder
eine personliche Meinung, die da sagt: , Hier geht's lang, nicht da lang®,
sondern eine durchgehend einfiihlsame und fiirsorgliche Gemiitsqualitat.

Das ist die Energie, die zur Konzentration fiihrt - zum geeinten Geist.
Diese Konzentration respektiert und reagiert auf den Geist, so wie er im
Augenblick ist. Das ist keine abwertende Konzentration, bei der du dich
an etwas festhiltst und das Schwanken des Geistes, die Ungewissheiten,
die du erlebst, oder die Gefithle des Unwohlseins oder Unbehagens



einfach missachtest. Diese Konzentration entsteht erst dann, wenn du
all das mit einbeziehst und geschickte Ressourcen einsetzst. Was einen
geeinten Geist ausmacht, ist mehr als nur die Einsgerichtetheit auf ein
Meditationsobjekt. Es geht hier um weit mehr als das. Das ist auch der
Grund, warum samddhi oder die Sammlung des Geistes erst so spat auf
dem Pfad erscheint. Es geht nicht nur darum, dich auf ein Objekt zu
konzentrieren; da steckt viel mehr dahinter, sonst wiirdest du jedes Mal,
wenn du fernsiehst oder dir Pin-up-Zeitschriften anschaust, in samadhi
fallen! Aber das wire nicht samma-samadhi, sondern unartiges samadhi!
Die vier Sammlungen des Geistes kommen nicht zustande, indem wir ihn
an ein Objekt anheften. Wir miissen ergriinden: ,,Wieso wandert der Geist
umher? Was passiert hier eigentlich?“ Das verlangt ein gewisses MaR an
Weisheit, Feingefiihl und Hilfsbereitschaft. Thr misst auch Geduld haben,

das wird seine Zeit brauchen.

Die Tatsache, dass ihr auf dieses Retreat gekommen seid, bedeutet, dass
ihr eins begriffen habt: ,,Wenn ich mich bemithen méchte, meinen Geist
auf die bestmdgliche Art und Weise zu kultivieren, sollte die Umgebung
idealerweise so gestaltet sein, dass es nicht zu viele Ablenkungen gibt.“ Hier
miisst ihr keine allzu groRe Willenskraft aufwenden. Wirt ihr dagegen zu
Hause, wiirdet ihr euch vielleicht umschauen und denken: ,,Ja, Meditation
ist zwar wichtig, aber ich sollte die Stelle hier streichen und das da driiben
etwas reparieren. Heute bringe ich das also erst einmal in Ordnung, bringe
es hinter mich, und morgen meditiere ich dann. Morgen wird es ruhig und
friedlich sein. So ist's gut!“ Und so geht das immer weiter ... Nach einer
Weile denkt ihr: ,Es ist hoffnungslos! Das nimmt kein Ende!* Thr miisst
euch dariiber im Klaren sein, dass die Dinge, die ihr tun konntet, solltet,
miisstet, die wirklich erledigt werden miissten, niemals enden werden.
Insofern ist es hilfreich, euch in einer Situation zu befinden, in der ihr

euch dieser Ubung der Sammlung des Geistes ungestdrt widmen kénnt.

Sich um den Geist zu kiimmern - unserem Ausdrucks- und Willensorgan -,
statt ihn nur durch endlose Tétigkeiten zu verheizen und abzustumpfen,

ist eine durchaus verniinftige Entscheidung. Einen geeinten Geist kénnen
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wir aber nicht erreichen, indem wir alles ignorieren. Manchmal nehmen
die Leute an: ,,Nun, zu meditieren bedeutet, dass du alle anderen vergisst
und einfach alles ignorierst. Du kannst alles hinter dir lassen. Du gehst in
dein kleines Versteck, betreibst Bauchnabelschau und sagst dem Rest der
Welt, sie konne dir den Buckel runterrutschen!” Doch so etwas stammt
offensichtlich von Menschen, die nicht praktizieren. Mein Bauchnabel
hat es mir noch nie verwehrt, den Rest der Welt zu vergessen, keinen
einzigen Augenblick lang! Dieser Teil meiner Anatomie ist alles andere
als faszinierend. Es gibt kaum etwas, das nicht reizvoller und spannender
wire als mein Nabel. Was passiert, wenn du dich hinsetzt und versuchst,
zu kontemplieren? Der Rest der Welt stiirzt durch die Hintertiir herein,
nicht wahr? Du entkommst vor nichts und musst es im Grunde auch
gar nicht. Du solltest dich nur in einer Situation befinden, die es dir
ermdglicht, dein Bestes zu tun, um deine innere Zuflucht zu finden, diesen
Fixpunkt, von dem aus du das Auftauchen und Vergehen der Welt in dir
selbst wahrnehmen kannst.

Von diesem festen Zentrum aus kénnen wir die rastlose Bewegung der
Welt kontemplieren, das Ziehen und Zerren, die Energie, aus der sie
besteht. Wir konnen erkennen, wie sie wirklich nur in unserem eigenen
Gedichtnis, in unserem eigenen Geist enthalten ist. Sie ist bereit, dort
jeden Moment aufzutauchen. Die Zukunft, die Vergangenheit, Menschen
und Dinge: All das ist nichts weiter als Energieformen, nicht wahr? Wer
seinen Geist zu sammeln versteht, erschafft die Welt nicht mehr. Wir
lenen sie nicht ab, sondern nutzen die Mdglichkeit, sie nicht weiter neu
zu erschaffen. Viele Probleme im Leben entstehen, weil wir in einer Welt
leben und gleichzeitig eine andere erschaffen - und diese beiden Welten
nicht so recht zusammenpassen. Wir erschaffen eine Welt voller mentaler
Eindriicke: ,Was ich denke, meine Meinungen und Ansichten, meine
Vorstellung davon, wie man diesen Laden fithren sollte, wie das Land
aussehen sollte, wie die Regierung handeln sollte, wie das Wetter sein
sollte und wie wir dieses oder jenes tun sollten.” Doch nur, wenn du dich
nicht in deinen eigenen Schépfungen, Erinnerungen und Projektionen
verlierst, hast du die Mdglichkeit zu beobachten: ,,Wie verhilt es sich
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wirklich? Wie sieht es eigentlich aus?“ Nur dann kannst du deinen Intellekt
einsetzen, um klar und ruhig zu erkennen: ,,Nun, das kdnnte besser sein.
Wir kdnnten dieses oder jenes tun.” Doch zuerst miissen wir lernen,

unsere eigene Welt anzunehmen.

Wenn Menschen sich von ihren Meinungen und Ansichten leiten lassen,
vonBegierden, die ihrem Gedédchtnis und ihren Gewohnheiten entspringen,
héren sie selten gut zu; sie sind dann nicht besonders einfithlsam.
Religionen kénnen dulerst unsensibel, herrschstichtig und missionarisch
sein: Sie bestimmen, was richtig und was falsch ist, entwickeln allerhand
Vorstellungen, bestrafen und unterdriicken Menschen ... Selbst wenn
eine Idee gut klingen mag, wenn wir sie falsch anwenden und nicht
aufgeschlossen sind, dann gehen wir nicht wirklich auf die Lehre einer
religiésen Fithrungsperson ein hinsichtlich der Frage, was Liebe, Giite,
Gerechtigkeit oder das Géttliche ist, oder worum es bei der Uberwindung
des Bosen wirklich geht. Wenn wir an spirituelle Lehren lediglich als Ideen
glauben, verstricken sich unsere weltlichen Energien darin und wir neigen
dazu, unsere eigene Realitdt durchsetzen zu wollen oder gar andere zu
vernichten oder auszustoRen. Weltliche Energien lassen sich fiir unzéhlige
Dinge nutzen: fiir sogenannte spirituelle Ziele, fiir politische Zwecke usw.
Sie haben stets mit Aufgreifen und Aufzwingen zu tun, weswegen ihnen

unweigerlich Leid folgt.

Seit Beginn dieses Retreats habe ich euch dazu ermutigt, den Dingen in
eurem Inneren etwas mehr Raum zu verschaffen. Vielleicht ist es euch
etwas schwergefallen, euch mit dieser Anweisung vertraut zu machen, weil
sie ziemlich vage klingt. Es geht hier um die Fihigkeit, mal nicht zu wissen,
eine Meinung beiseitezulegen, nicht darauf zu beharren, erfolgreich zu
sein und Dinge zu erhalten. Es geht darum, sich dem inneren Widerstand
zu stellen, den man gegen den natiirlichen Lauf der Dinge verspiirt, und zu
lernen, sich dafiir zu 6ffnen und seine Gefiihle zu verstehen. Wir betrachten
beispielsweise unser Gefiihl der Unzuldnglichkeit und versuchen, ihm mehr
Mitgefiihl entgegenzubringen. Wir tiben keinen Druck aus, wir versuchen

nicht, es zu verdndern, sondern lassen uns mehr davon beriihren und
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begegnen unseren tiglichen Lebenserfahrungen, Gemiitszustinden und
Korperempfindungen auf einer tieferen Herzensebene. Das ist vielleicht
etwas vage, aber dieser Raum wird sich in uns manifestieren, wenn wir
unsere Energie in Richtung Aufgeben, Loslassen und Sich-Offnen einsetzen,

statt uns ihrer nur zu bedienen, um sich an etwas festzuhalten.

Vielleicht ist euch in eurer Meditationspraxis bereits aufgefallen, wie
schwierig es ist, an etwas dranzubleiben, es sei denn, ihr seid wirklich
davon fasziniert. Die Wahrheit ist, dass man nichts richtig gut aufgreifen
kann, solange man sich nicht davon beeinflussen, zwingen, bedringen oder
hineinziehen ldsst. Du musst ganz schén Feuer und Flamme fiir etwas sein,
um etwas fest in den Griff zu bekommen. Dumusst dich wirklich angezogen
fithlen, um festhalten zu wollen. Wenn du deine Aufmerksamkeit auf so
etwas wie den Atem richtest, was keine unangenehme Erfahrung ist, dann
greift der Geist nicht automatisch danach. Er neigt eher zum Nicht-Greifen;
sein Wesen beruht viel mehr auf Weitrdumigkeit. Wenn du dich ruhig
fithlst, wenn du dich wohl fiihlst, ist der Geist relativ weitrdumig. Innerer
Frieden bedeutet, dass keine Notwendigkeit besteht, nach etwas zu greifen
oder etwas zu werden; es gibt nichts, was du erreichen miisstest. Wenn wir
solche Momente der Ruhe, Stille und Gelassenheit erleben, verspiiren wir
nicht das Bediirfnis, an irgendetwas festzuhalten. Wir haben das Gefiihl,
etwas Wahres zu erfahren, wir erleben ein tiefgriindigeres Sein. Es fiihlt
sich richtig und authentisch an. Erkennt das fiir euch selbst. Unsere wahre
Natur liegt nicht im Festhalten. Das ist nur ein Traum oder ein Zustand, in
dem wir aufgrund der Sinnesaktivitdten beschiftigt sind, die nicht vom
Frieden, sondern von Anziehungs- und AbstoRungskriften angetrieben
werden. Unsere Sinne werden vom inneren Frieden nicht gendtigt: sie

neigen dann eher dazu, sich zu entspannen.

Diese Ausrichtung der Energienutzung zum Loslassen und zur Hingabe
entsteht aus der Kultivierung des Vertrauens. Vertrauen bedeutet
Offenheit des Geistes. Es ist das in uns, das einem sagen will: ,,Gehe dariiber
hinaus*“. Es tendiert dazu, weiter zu gehen und sich allmihlich bewusst

zu werden, dass dieser Prozess kein weiteres Anhdufen mehr sein wird.



Es wird eine totale Richtungsinderung sein, ein Gefiihl des Verzichts,
der Selbsthingabe - aber nicht, um in Zukunft etwas anderes zu werden,
sondern um tiefer in die Gegenwart einzutauchen, indem wir unsere
Analyse, Kategorisierung und leichtfertige Ablehnung als das Eine oder
Andere beiseitelegen. Wir beobachten und tauchen in diesen Atemzug ein,
in diesen Gedanken, dieses Gefiihl, diesen Korper. Bist du schon einmal so
richtig in deinen Kérper eingetaucht? Weisst du, wie er sich anfiihlt, wie du
ihn unterstiitzst, entspannst und mit rechter Aufmerksamkeit erquickst?

Der denkende Geist neigt dazu, uns die gesamte Energie zu entziehen.

Etwas aufzugeben bedeutet nicht, eine Niederlage zu erleiden, sondern
der Verzicht auf das, was unprofitabel ist. Hingabe, dieses Gefiihl
inniger Aufmerksamkeit, wirkt beruhigend. Wir erkennen, dass die
Stille ein feinerer und erhabenerer Zustand ist als das Aufgeregtsein;
wir neigen uns ihr zu. Mit Hilfe dieser Qualitit der Hingabe richten wir
also unseren Geist auf etwas Beruhigendes aus. Weshalb bedienen wir
uns hier der dulleren Form der Hingabe? Nicht etwa, weil wir von dieser
messingfarbenen Buddhastatue erwarten, dass sie etwas fiir uns tut
oder ausdriickt, wihrend wir uns vor ihr niederwerfen! Wir verwenden
eine Darstellung, die ein Symbol dessen ist, wonach wir streben:
Frieden, Klarheit, Weisheit und Mitgeftihl. Das nutzen wir als geistige
Reflexionsmoglichkeit. Wir wenden uns diesem Abbild zu, erinnern uns
an seine Bedeutung und geben unsere Selbstsicherheit, unseren Stolz und
unsere Selbstbezogenheit zugunsten von etwas Erhabenem, Friedlichem
und Gleichmiitigem auf. Zuweilen spiiren wir sogar ganz stark, dass wir
aufgeben wollen, dass wir uns selbst satthaben, sowie die Rastlosigkeit,
das Zappeln, die Verdrossenheit und Kleinlichkeit, in der unser ans
Denken gebundene Bewusstsein steckenbleiben kann - all diese kleinen

Ressentiments, Eifersiichteleien und Klagen.

Ich selbst wollte in meinem Leben immer etwas GroReres, etwas Hoheres
erreichen, etwas Wertvolles, doch nichts schien mir erstrebenswert,
nichts schien es wirklich wert zu sein, mich darauf einzulassen. Vielleicht

miissen wir auch zuerst an etwas glauben. Aber wir glauben nicht an den
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Buddha, wir glauben nicht an irgendetwas da draufen. Wir benutzen
einen Gegenstand oder ein Abbild, um innerlich zu reflektieren. Das, was
in dir weise ist: Gib dich dem hin, wende dich ihm zu. Du weift, dass du
loslassen kannst, du weillt, dass es in dir etwas gibt, das geduldig sein
kann, weil wir tugendhafte Wesen sind, Menschen, die einen Impuls oder
Instinkt verspiiren und ,,Nein“ dazu sagen kénnen. Du kannst Abneigung
oder Hass verspiiren und dich trotzdem nicht darauf einlassen. Diese
Fahigkeit impliziert die Existenz einer Intelligenz, die weil, wie man
Impulse losldsst und sich mit etwas Hoherem verbindet, wo es nicht um
sofortige Befriedigung geht. Das verlangt etwas Selbstaufopferung, ist

aber machbar; deine Intuition sagt dir, dass du das tun kannst.

Es geht nur darum zu wissen, wie allgegenwdrtig Buddha, Dhamma,
Sangha ist, wie immanent das ist; dann kénnen wir uns dem hingeben. Es
ist genau hier zu finden: das nicht verblendete Gewissen. Wenn wir wissen,
dass wir faul oder tdricht sind, uns beklagen oder kleinlich sind, versuchen
wir, unsere Energie nicht darauf zu verwenden, uns zu rechtfertigen,
andere zu beschuldigen, unsere Gefiihle nach auen zu projizieren oder
uns schlecht zu fithlen. Stattdessen versuchen wir, unsere Energie zu
nutzen, um diese Gefiihle zu erkennen und sie beiseitezulegen. Wir ziehen
Weisheit, Mitgefiihl, Klarheit, Ruhe oder nehmen ein Meditationsobjekt
hinzu, etwas Solides. So kannst du zum Beispiel den Korper aufgreifen,
der keine Theorie, sondern die tatsichliche Anwesenheit der physischen
Gestalt ist, und deinen Geist darauf einstimmen. Das ist eine Form des
rechten Bemtihens. Es ist der richtige Einsatz deiner Energie. Der Geist ist
dann geeint und fiihlt sich dadurch erfreut. Du zwingst den Geist nicht
dazu; er bewegt sich darauf zu, weil es keine bessere Alternative gibt. Der
Geist beginnt, seine wahren Schwingungen zu erkennen, seine wahre
Natur, seine Einheit, seine Stille und seine Fihigkeit, die Belanglosigkeit
und Albernheit seines Verlangens hinter sich zu lassen und einen Ort zu
erreichen, an dem du Selbstachtung und Wiirde als Mensch auf diesem
Planeten empfindest. Von dieser Erkenntnis konnen wir lernen. Wir

miissen lernen, wirklich Mensch zu sein und nicht nur eine weitere Tierart.



Wenn du dich auf die Rhythmen des Korpers, auf die Rhythmen des
Tages einstellst - den Morgen, den Abend, die Nacht, die Ruhezeiten, die
Zeit des Aufwachens, die Zeit, dich zu bemiihen, die Zeit zu entspannen,
den Atemrhythmus, den Gehrhythmus -, stellst du fest, dass es da eine
empfindsame Ruhe gibt, die nicht nur ein stumpfsinniges Ausblenden ist,
sondern eine wirkliche Ruhe, die Freude und Gliickseligkeit mitbeinhaltet.
Die Praxis der Meditation ist eine duRerst freudige Erfahrung. Der Geist
ist gerne beim Korper, er fiihlt sich dort wohl. Selbst in Anwesenheit
korperlicher Schmerzen arbeitet er mit ihnen und fragt sich: ,,Was kdnnen
wir damit anfangen? Konnten wir das Leiden kontemplieren, uns hinein
entspannen oder etwas besser darauf einstellen? Er freut sich tiber die
Gelegenheit, gut zu praktizieren; das ist kein zusdtzliches Problem oder
eine weitere Belastung. Achtet also darauf, dass ihr immer auf dem Weg
bleibt. Mit der Zeit werdet ihr Ergebnisse sehen und euch ermutigt fiihlen.
Dann gibt es kein Zuriick mehr. Wir miissen nur unser Leben leben, mit
dem Kamma des Sinnesbewusstseins und dem Kamma dieser Welt leben
und sie nutzen, um spirituelle Wahrheit, spirituelle Tugend und spirituelle
Stirke zu entwickeln. Alles andere ist sinnlos.
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Kontemplation der
Unbestdandigkeit

In der Meditation kénnen wir mit der Welt der Sinne ins Gleichgewicht
kommen, indem wir wahrnehmen, dass sie entsteht, sich verandert und
vergeht. Wenn wir mithilfe der Sinne kontemplieren, konzentrieren wir
den Geist zunichst auf ein bestimmtes Sinnesobjekt und dann beobachten
wir, horen zu und erkennen, dass sich Sinnesobjekte dndern. Wir stellen
fest, dass das, was wir beobachten, sich in einem Prozess des permanenten
Wandels befindet. Inmitten dieser Ubung erleben wir ein Gefiihl der Stille:
Die Aufmerksamkeit oder das ,,Subjekt* bleibt dabei still, wach und klar.

Die Atmung gehort zu den am hidufigsten benutzten Sinnesobjekten. Du
kannst das Ein- und Ausatmen als gefiihlte Bewegung beobachten oder du
kannst die Empfindungen in deinem Korper beobachten und dich fragen:
,Wie fiihlt sich mein Kérper an?* und dann deine Arme, deine Schultern,
deinen Riicken spiiren und dir ihrer bewusst werden. Du kannst erkennen,
ob dieser Teil des Kérpers kribbelt, pulsiert oder warm ist, und in diesem
sErfithlen“ selbst ist wiederum eine gewisse Schwingung spiirbar. Auch
wenn du direkt vor dich herschaust oder auf das, was vor dir am Boden
liegt - du musst den Blick dabei allerdings richtig fest darauf gerichtet
halten, ohne ihn wegzubewegen -, merkst du, dass sich das Sehbewusstsein
verdndert, dass sich der Fokus dndert. Die Wahrnehmung des beobachteten
Objekts ist ebenfalls in Bewegung. Nicht, dass sich der Boden oder die
Wand tatsdchlich verdndern wiirden, vielmehr dhnelt das Sehbewusstsein
in gewisser Weise einem Fernsehschirm: Du kannst erleben, dass ihm ein

Pulsieren innewohnt.

Objekte wie der Atem kommen und gehen, steigen auf und gehen
unter; das Bewusstsein selbst erweist sich als flackernde, pulsierende
Erfahrung. Unsere Aufmerksamkeit schwankt stidndig, was bei normalem
Bewusstsein véllig iiblich ist. Wir kénnen beobachten, wie sich der Fokus
des Geistes bewegt, schwankt, nach etwas greift, von etwas fasziniert



wird und dann wieder zu etwas anderem abschweift; er verindert sich
stdndig. Und bei normalem Bewusstsein verdndert sich und flieRt ebenso
auch die Kraft der Aufmerksambkeit.

Wenn wir meditieren, treten mitunter Dinge auf, die sich sehr oft
wiederholen. Sie kommen immer wieder zuriick, sich wiederholend,
wiederholend, wiederholend ... aber auch sie verdndern sich. Geistige
Phinomene indern sich, Stimmungen sind fliichtig. Ein méchtiger,
schmerzhafter Gemiitszustand ist dennoch etwas, das im Geist entsteht,
und obwohl wir vielleicht denken, er wiirde dort festsitzen, verhilt er
sich in der Tat eher wie eine Vinyl-Schallplatte, die hdangt und sich immer
wieder wiederholt. Dennoch steht sie dabei nicht still, stimmt‘s? Sie dndert
sich gleichwohl. Selbst der zwanghafteste Gedanke wird wieder-gespielt.

Die Geisteshaltung in der buddhistischen Meditation beruht in erster Linie
darauf, uns immer wieder an die veranderliche Natur aller Phinomene
zu erinnern und darauf zu konzentrieren. Wenn wir Sinneserfahrungen
als Wandlungsprozesse bezeugen, horen und uns dementsprechend auf
sie beziehen, schwindet ihre Macht, uns zu verbrennen, festzuhalten und
gefangen zu halten. Es entsteht ein Gefiithl der Leidenschaftslosigkeit,
nicht etwa durch Ablehnung oder einer anderen negativen Einstellung
zur Sinneserfahrung, sondern einfach durch das Beobachten, wenn
wir den Geist ganz und gar darauf einstellen - so gut es eben geht.
Dann wird das Herz ruhig und still.

Das ist das Zeichen namens , Verginglichkeit“ - Veridnderlichkeit, das
Fliichtige. Nicht nur, dass sich die Dinge dndern, sondern die gesamte
manifeste Welt der Phinomene weist diese Fata-Morgana- oder traumhafte
Qualitét auf. Das heiRt nicht, dass sie sich nicht offenbaren wiirde, aber du
kannst sie weder greifen noch von ihr festgehalten werden. Nur wenn du
den Fokus verlierst, wenn du an sie glaubst, wenn du von Aversion oder
Verlangen iiberwiltigt wirst, kommt es dir vor, als seist du sie selbst, als
seist du in ihr, als gehdrst du ihr. Du scheinst von ihr festgehalten und
gefangen zu sein. Sie besitzt die Realitdt eines Traums. Tridume kdnnen
schockierend, bizarr, lustig, furchterregend oder befremdlich sein, doch
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beim Aufwachen kénnen wir sie distanziert betrachten.

Wenn wir unsere Augen schlieRen und nach innen gehen, die Sinne nach
innen zum Zentrum hin wenden, werden wir Zeuge unserer inneren Welt:
Erinnerungen, Stimmungen, die psychische, mentale, wahrnehmende
Welt des Gedankenbewusstseins. Das ist die echte Basis unseres Geistes,
nicht die duBeren Sinne. Dies empfinden wir als unser ,Selbst* und
auch das konnen wir aus dem Blickwinkel des Wandels betrachten. Beim
Beobachten der inneren Welt erkennen wir all das, was sich als unsere
Identitdt ausdriickt, als Objekte an, als etwas, das betrachtet werden kann
und mit dem wir in Beziehung treten. Wir erkennen es auch als Erfahrung,
als etwas, das durch unser Bewusstsein hindurchflieft und daher kein
»Subjekt* ist. Das Subjekt ist namenlos, unbeschreiblich: jenseits des
Denkens, jenseits der Wahrnehmung, jenseits des Gefiihls, jenseits der
Empfindung. Es ist jenseits des Bewusstseins, jenseits der Formen des
Bewusstseins, jenseits des Gestalteten und des Bedingten. Wir nennen es

das Nicht-Bedingte. Das ist eine iiberaus machtvolle Reflexion.

In der Meditation bemithen wir uns fortwdhrend, das richtige
Gleichgewicht zu finden: ein unvoreingenommenes Gespiir fiir die richtige
Reaktion und die richtige Beziehung zur Welt der Phdnomene - sowohl
innerlich als auch duRerlich. Das bedeutet nicht, dass du versuchst,
sie zu verdrdngen, zu verdndern, festzuhalten, etwas in ihr zu suchen
oder aus ihr herauszuholen. Unsere Anstrengung in der Meditation
verlangt weder von der Welt der Phidnomene, dass sie irgendeine
tiefgriindige Wahrheit ausdriickt, noch ldsst sie sich durch ihre
tiefgriindige Falschheit irritieren. Sie stellt keine Anforderungen, hat
keine Erwartungen, verurteilt nicht. Es kommt zu einer emotionalen

Abkiihlung. Das ist unser Bestreben, das Ziel unserer Praxis.

Je mehr wir alles als verdnderlich wahrnehmen, desto weniger wird es
notwendig, Dinge zu verteidigen, zu beurteilen oder sonstwie auf sie zu
reagieren. Wir kdnnen in Harmonie, im Gleichgewicht, im Frieden mit allem
leben. Unsere Bemiihung besteht eher darin, Dinge weder festzuhalten

noch abzustoRen. Wir verwenden Begriffe wie ,kontemplieren” oder
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sreflektieren”, um diesen Prozess der rechten Anschauung, des rechten
Betrachtens auszudriicken. Achte darauf, was dich mitreit. Woran
haftest du, wodurch fiihlst du dich gefangen oder tiberwiltigt? Jedes
Mal, wenn du dich von etwas gefangen fiihlst, ist das ein Zeichen der
Aversion: du willst dieses Etwas nicht. In diesem Fall sollte deine Ubung
darin bestehen, Nicht-Aversion zu kultivieren, Dinge willkommen
zu heilen, zu erhellen und bereitwilliger zu sein. Hierfiir musst du

eine Menge Aufmerksamkeit und Miihe investieren.

Der Wunsch, etwas aus der Meditation mitzunehmen, einsgerichtet,
friedlich, ruhig, hell oder klar zu werden, stellt eine Art Habgier dar. Wir
miissenunsdieser Stimmungen, Wahrnehmungen, Haltungen und Antriebe
annehmen und lernen, demiitiger zu werden. Bringt euren Geist immer
wieder in die Gegenwart, zur Qualitédt des Wollens oder Nichtwollens und
der Schlichtheit des So-Seins: die Empfindungen im Korper, das Einatmen,
das Ausatmen. Wenn dein Geist iiberflutet oder tibersattigt wird, mache
dein Meditationsobjekt so klar und greifbar wie méoglich, aber nicht zu
verfeinert. Du kannst zum Beispiel iiben, mit offenen Augen direkt vor
dich her zu schauen oder ein Wort zu rezitieren, wahrend du ein- und
ausatmest - etwas, das eine stirkere Wirkung hat und einen stédrkeren
Kontakt herstellt. Das ist ein wesentlicher Aspekt der Meditation, auf den
ihr besonders achten solltet. Meditation ist nicht nur eine Ubung, um den
Geist durch Anstrengung und schiere Willenskraft zu festigen oder zu
beruhigen. Die niitzlichsten Ergebnisse entstehen durch das Reflektieren
und Verstehen des Wesens der Erscheinungswelt, ndmlich der Tatsache,

dass sie sich verdndert, dass sie vergeht.

Beobachtet die Merkmale des Geistesstroms und seine Objekte. Bei
diesem Strom geht es um das Zeitliche, nicht wahr? Es geht darum, in
der Zeit voranzuschreiten oder in der Zeit zuriick zu gehen. Ziele und
Zielsetzungen werden zeitlich erfasst: ,,Wie lange dauert das Sitzen? Wie
lange muss ich das noch aushalten? Wird diese Praxis irgendwann einmal
Friichte tragen?* Wir erinnern uns, denken, erwédgen und werden von

zeitlichen Gegebenheiten beeinflusst: Was wir gestern getan haben, was
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uns morgen passieren kdnnte. Alles wird in Abhingigkeit von der Zeit
gesehen. Ziele und Zielsetzungen erscheinen an die Zeit gebunden, von den

bescheidensten Wiinschen bis hin zu den tiefgriindigsten Sehnstichten.

All diese zeitgebundenen Triebe haben eine auffillige Gemeinsamkeit,
nimlich die, dass sie unbefriedigend sind. Die Zeit ist eine unbefriedigende
Erfahrung. Es geht immer darum, was wir gerne hitten, aber noch
nicht haben, oder was wir haben, aber nicht haben wollen, und was
hoffentlich irgenwann in der Zukunft authéren wird. Wenn wir all diesem
zeitgebundenen Zeug unsere Aufmerksamkeit schenken, verleiht das
unserem Leben zwar eine gewisse Dimension, doch das Ganze bleibt
trotzdem immer unbefriedigend. Diese Erkenntnis zu erlangen ist sehr
wichtig, vor allem im Zusammenhang mit der Betrachtung des Todes.
Der Tod ist dort, wo die Zeit aufthort, nicht wahr? Tod bedeutet keine
Zukunft mehr, Ende. Unser Verstand, der in Abhdngigkeit von der Zeit
funktioniert, denkt also: ,,Wann wird das passieren? Was ist, wenn es
morgen passiert? Was sollen wir tun? Was passiert danach?* Wir sind in
der zeitlichen Dimension gefangen. In dem Augenblick, in dem wir die
Zeit loslassen, erleben wir Erlgsung, die spirituelle Antwort auf den Tod.
Dann wird uns klar, weshalb der Tod des Buddha als Erlgsung von der Zeit
verstanden wurde. Wir kehren immer wieder ins Jetzt zuriick, vertrauen,
nehmen Zuflucht im Jetzt. Dieser Prozess des Kamma, dieser psychische,
phidnomenale, innere Traum, ist immer auf der Suche nach etwas, bewegt
sich auf etwas zu, versucht etwas zu werden, etwas loszuwerden, zu
verdandern etc. Wenn wir Zuflucht im Jetzt nehmen, bedeutet das vor
allem Vertrauen und Zuversicht zu haben. Unabhingig davon, worum
es in dem Traum oder dem Trugbild geht, ob er langweilig, schmerzlich
oder verzweifelt ist, egal wie eindringlich seine Stimmung auch sein
mag, in diesem Moment, genau jetzt, konnen wir feststellen, dass er sich
verdndert. Es gibt das Erkennen. Das ist schon alles, was man unter der

Praxis des Buddhismus versteht; dies ist seine Essenz.
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Wir konnen immer in Buddha Zuflucht nehmen und erkennen, dass die
Welt der Phinomene, ob sie nun innerlich, dulerlich, heiter, strahlend,
schmerzhaft oder nichts Besonderesist, uns verldsstund an uns vorbeizieht.
Anstatt zu versuchen, sie einzufangen, uns darauf zu stiirzen oder sie zu
kontrollieren, lassen wir sie vorbeiziehen. Wir nehmen Zuflucht in diesem
unmittelbaren Erkennen, und zwar gerade jetzt. Die Buddha-Zuflucht ist
ein Gefiihl des Vertrauens, eine sehr intensive Erfahrung. Wir sollten uns
nicht nur aus einem Verlangen heraus bemiihen, sie zu haben, sondern
um unsere hochst personliche Erfahrung aufrichtig tiberpriifen zu lassen,
uns ihrer bewusstwerden, sie anzuerkennen, wahrzunehmen und alles
andere abzulegen. Wenn wir die Reflexionen {iber den Buddha chanten,
sagen wir, er sei ,,der Kenner der Welten* - dieser Welt, der wir uns so sehr
zugehorig fithlen - und dass er uns mit Segen erfiillt. Diese Erkenntnis ist
eine segensreiche Eigenschaft. Dann kommen unsere Gelassenheit, unser
Mitgefiihl und unsere Stédrke nicht mehr aus uns selbst, nicht von unserem
Willen oder Verlangen oder irgendeinem Ringen, sondern aus dem
demiitigen Heranfithren unseres Geistes zum gegenwartigen Augenblick.
Wir gestatten, dass dieser Augenblick im Lichte der Buddha-Erkenntnis
begutachtet werden kann. Wenn wir unser Leben aus dieser Haltung
heraus dem Buddha, dem Erkennen im eigenen Geist widmen, so spiiren
wir eine Gelassenheit und Festigkeit in uns wachsen, eine Art Seligkeit,
Weisheit, Mitgefiihl und die Geduld, den Weg weiter zu gehen.

Allerdings tun wir das oft nicht, weder beim Meditieren noch im Leben.
Stattdessen verlassen wir uns auf die ,,Ich-Bezogenheit*, auf ,,Ich werde ...
Ich kann nicht ... Ich will ... Ich bin nicht ... Ich habe ... Ich habe nicht ...*
und dem ganzen ,,Ich-Sein“. Wegen dem verzweifeln wir. Deshalb gibt es
den Eigendiinkel. Wir sind wiitend und drgern uns {iber das Leben, weil
es zu diesem ,,Ich* nicht passt. Wir drgern uns und sind von uns selbst
enttduscht, weil wir nicht so sind, wie wir meinen, sein zu miissen. All das
kommt daher, dass wir die Dinge aus der Perspektive eines Selbst sehen.
Doch es gibt auch diese wunderbare Gelegenheit, unser Leben dem Buddha
anzuvertrauen. Aus dieser Erkenntnisposition verstehen wir dann, dass

sich alle Dinge, die zu ,,mir* gehdren, verdndern. Jegliches Gefiihl eines
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slch* oder ,mein“ ist verginglich und dem Tode geweiht. In diesem
Erwachen existiert Gliickseligkeit und Transzendenz.

Meditation ist eine sehr offene Gelegenheit, denn wir kénnen sie ein
Wochenende, eine Stunde, fiinf Minuten oder sogar nur einen Augenblick
lang praktizieren. Das ist kein so wahnsinnig schwerer Glaubensakt.
Wenn wir diese Gelegenheit nutzen, beginnen wir zu erkennen, dass sich
hinter all der Aktivitit und Verdnderung eine Art Stirke und heitere
Gelassenheit verbirgt. Nach und nach, durch alle Schluchten, Wolken und
Trugbilder unseres Selbstbildes hindurch, beginnt ein Licht zu erstrahlen,
das uns den Weg zum Dhamma zeigt: ohne zeitliche Verzégerung, hier
und jetzt, zur Befreiung fithrend; und zum Sangha: der rechten Ubung, der
Entschlossenheit, der Wertschitzung unserer selbst als spirituelle Pilger,
die ihr Kamma durchleben.
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Jenseits der Idee eines Selbst

Was verstehen wir unter der Betrachtung des Todes? Wozu soll sie {iber
haupt gutsein? Wird sie verhindern, dass wir sterben? Die physiologischen
Prozesse werden sich dadurch doch nicht dndern, oder? Nein, das Ziel
dieser Betrachtung ist es, die emotionalen Konflikte, die Verzweiflung,
die Angst und die Verwirrung rund um den Tod aufzulGsen. Das ist es,
was wir unter der Befreiung vom Tod verstehen, oder - in buddhistischer
Terminologie - unter dem ,, Todlosen®“. Es bedeutet, dass der Geist nicht in
seinen Gewohnheiten der Anhaftung, Verzweiflung, Enttduschung, Angst
und Trauer gefangen bleibt. All diese Eigenschaften der emotionalen
Geistesebene sind sehr einschrinkend - im Grunde genommen reagiert
der Geist nur auf Wohlgefallen und Leiden. Alles, was uns unterstiitzt
und der Erhaltung des Lebens dient, begeistert, interessiert, erfreut
und heitert uns auf: Geburt, Wachstum und Licht. Das Dunkle, der Tod,
Verfall und Trennung dagegen treiben unseren Geist in Depressionen,
Angst und Trauer. Durch unsere Praxis erkennen wir, dass sowohl
unsere korperliche als auch unsere sensorische Form, einschlieflich
unserer Gedanken und Gefiihle, in stdindigem Wandel begriffen sind. Sie
sind vergénglich; sie kommen und gehen. Nichtdestotrotz besteht fiir
unseren Geist und unser Herz die Mdglichkeit, nicht linger in diesen
Gemiitszustdnden des Verlustes, der Verzweiflung und der Verwirrung
gefangen zu bleiben.

Zwischen den Ausdrucksweisen ,jemand ist gestorben® und ,,jemand ist
von uns gegangen® gibt es einen Bedeutungsunterschied. Wenn jemand
stirbt und wir seinen Tod schénreden wollen, sagen wir, er sei ,,von uns
gegangen“ oder ,nicht mehr unter uns“. Irgendwie treffen uns solche
Ausdriicke nicht mit der gleichen Wucht wie etwa ,er ist gestorben -
»€r ist gestorben und sein Korper ist jetzt am Verrotten, er verfillt.“ Das
wire eine hirtere Art, es zu formulieren, aber wo liegt eigentlich der
wahre Unterschied? Wieso unterscheidet sich die Aussage, jemand sei von
uns gegangen, von der Aussage, er sei gestorben? Das liegt daran, dass
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das ,,von uns Gehen* nicht den Verlust des Selbst zu beinhalten scheint.
Wenn wir sagen, jemand sei von uns gegangen, implizieren wir, dass er zwar
nicht mehr hier ist, aber dennoch in der Nihe ist; er ist einfach woanders
hingegangen. Wenn wir hingegen sagen, jemand sei tot, bedeutet das
die Ausloschung, die véllige Aufldsung, den Verlust dieses wesentlichen
Selbst; das Subjekt wurde zerstort.

Wenn deine Kleider abgetragen aussehen, sagst du: ,,Die sind durch!
Lass sie uns wegschmeifen!” Wenn in deinem dreifig Jahre alten Auto
endlich die letzte Dichtung leckt und es seinen Geist aufgibt, spiirst du
wahrscheinlich, wie sich dein Herz ein kleines bisschen zusammenzieht.
Wie kommt das? Wenn du ein Auto dreifig Jahre lang hattest, fangst du an,
es mit einem eigenen Charakter zu versehen. Du nennst es Esmeralda oder
Gertrude, streichelst es und redest mit ihm, polierst seine Scheinwerfer
und behandelst es, als wire es eine Person. Wenn es dann also ,,von
dir gegangen ist“, hast du das Gefiihl: ,Das ist das Ende von Esmeralda
(oder Gertrude)“, woraufhin du vielleicht den Wunsch verspiirst, ihre
AuRenspiegel oder Scheibenwischer als Andenken zu behalten. Aber
selbst der fanatischste Autoliebhaber wiirde wahrscheinlich nicht den
gleichen Herzschmerz und die gleiche Gefiihlsregung iiber den Untergang
seiner dreifigjdhrigen Schrottkarre empfinden wie tiber den Tod seines
Bruders, seiner Schwester, seiner Mutter oder seines Freundes. Wir
konnten zwar meinen: ,Jim ist gestorben. Lasst uns doch seine Ohren
als Souvenir behalten!®, als ob er nichts weiter als irgendein Gegenstand
gewesen sei, der kaputtgegangen wire, aber so etwas tut man nicht. Wir
umgeben uns nicht gern mit Skeletten, oder? Wiirdet ihr es gern sehen,
wenn das Skelett eurer Tante Klara in eurem Wohnzimmer hinge? Das
wire gesellschaftlich doch véllig unangebracht! Wir wiirden es nicht
mit Zuneigung betrachten, so wie den Teil eines geliebten Gegenstandes,
von dem wir uns trennen mussten. Menschliche Kdrper iiben eine
ganz andere Wirkung auf uns aus. Der einzige dauerhafte Eindruck,
den wir von ihnen haben, ist, dass sie lebendige Wesen sind.

Was meinen wir, wenn wir sagen, dass uns jemand am Herzen liegt? Es

bedeutet, dass wir eine ausgepragte Vorstellung von ihrer Personlichkeit



oder ihrer Identitit haben. Wenn 100.000 Chinesen auf der anderen
Seite des Planeten bei einer Uberschwemmung umkommen, denken wir
zwar: ,,Das ist schrecklich! Das ist traurig. Das ist eine Tragddie, nicht
wahr?“ Aber es beriihrt uns nicht anndhernd so stark wie der Tod eines
Menschen, den wir kennen und der uns lieb ist. Krishnamurti hatte eine
erleuchtende Erfahrung, als sein Bruder starb. Er war auf dem Friedhof
und sah eine Frau, die um ihren verstorbenen Verwandten trauerte,
als er sich dessen bewusst wurde, dass er zwar keine Trauer iiber den
Tod jener Person spiirte, sich aber vom Tod seines eigenen Bruders tief
getroffen fiihlte. Worin also liegt der Unterschied zwischen dem einen
und dem anderen sterbenden Korper? Es liegt am ,,Selbst*, nicht wahr?
Bei jemandem, den du kennst, inklusive der eigenen Person, hast du
einen sehr starken Eindruck von einem Selbst. Was ist eigentlich dieses
,Selbst“? Es ist eine Wahrnehmung von ihnen, eine Erinnerung. Du siehst
einen Bekannten und es entsteht ein Moment der Wiedererkennung,
und damit einhergehend eine gefiihlsmiRige Vertrautheit, eine Art
Geborgenheit, Wohlgefithl oder gar Aufregung, Begeisterung, Freude.
Wodurch wird das ausgelost? Liegt es an den anderen? Ist es etwas,
das sie haben? Wenn es an ihnen liegt, warum empfindet dann ein
Unbekannter bei ihrem Anblick nicht das Gleiche? Unsere Reaktion wird
tatsdchlich durch das ausgeldst, was wir selbst in diejenigen hineinlegen,
die wir kennen, was wir auf sie projizieren - oder man kénnte auch

sagen, dass es sich um eine Projektion unseres Geddchtnisses handelt.

Die Funktion der Erinnerung, der Wahrnehmung, auf Pali safifia genannt,
ist ein bezeichnender, kennzeichnender, assoziativer Prozess. Er erschafft
und fiigt der physischen Erscheinung eines Menschen eine weitere
Dimension hinzu und das geschieht in unserem eigenen Kopf. Wenn ihr
jetzt eure Augen schlielt und an jemanden denkt, den ihr sehr gut kennt,
konntet ihr wahrscheinlich eine derart klare Vorstellung von dieser
Person bekommen, als ob sie diesen Raum betreten hitte, manchmal sogar
noch klarer. Selbst von Verstorbenen kénnen wir ein so klares inneres
Bild bekommen, was die Geftihlsebene und die Dimension von safifa

anbelangt, als ob sie tatsdchlich hier mit anwesend wiren. In der Tat ist es
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manchmal sogar einfacher, uns an einen Toten zu erinnern, denn obwohl
dieser Prozess von safifia in einem ablduft, neigen lebendige Menschen
dazu, unserer Vorstellung von ihnen nicht so ganz zu entsprechen. Sie
tun es zwar bis zu einem gewissen Grad, aber manchmal enttduschen sie
uns auch oder lassen uns im Stich, oder wir missverstehen sie. Zwischen
unserer eigenen Wahrnehmung von ihnen und ihrer davon unabhéngigen

Existenz besteht eine leichte Glaubwiirdigkeitsliicke.

Wenn zwei Menschen sich iiber eine dritte Person dulern, kénnte der eine
meinen: ,Er ist so charmant, witzig und klug®, der andere dagegen ,Er
ist geistesgestort und kommt immer mit seinen bldden Witzen daher. Ich
wiinschte, er wiirde einfach mal dieKlappe halten.“ Ihrseht nicht die gleiche
Person. Wir erschaffen im Geiste unsere personliche Welt der anderen
Menschen. Achtet mal darauf. Achtet auf die Kluft zwischen der Person,
die ihr seht, empfindet und erlebt und dem, was diese Person tatsidchlich
ausmacht. Mitunter ist der Unterschied sehr schwer zu erkennen, weil
wir programmiert sind, an unsere eigenen Wahrnehmungen zu glauben.
Wir alle haben unsere eigenen Wahrnehmungen von anderen Leuten
und oft beziehen wir uns auf ebendiese Wahrnehmungen. Wir sind in die
vertraute Welt unserer Vorstellungen, Assoziationen und Geistesinhalte

verliebt und fithlen uns darin geborgen.

Unsere Fahigkeit, eine Vorstellung von einer Person zu erzeugen und sie
dann auf diese zu projizieren, ist sehr stark mit der physischen Welt, der
physischen Erscheinung der Dinge verbunden. Wenn jemand stirbt, werden
wir der Moglichkeit beraubt, unsere Wahrnehmung von diesem Menschen
weiter zu projizieren. Dann entsteht in uns ein Gefiihl des Alleinseins,
des Zerrissenseins, der Trennung und der Trauer. Wenn jemand dagegen
einfach wegzieht, bleibt uns diese Fihigkeit dagegen erhalten. Wir sagen
dann: ,Er ist nach Neuseeland gezogen, er macht dort dies und das.” Wir
haben das Gefiihl, er sei irgendwo noch da und fiithlen uns seiner nicht
so sehr beraubt. Unsere Trauer angesichts seiner Abwesenheit ist nicht
die gleiche, als wenn er gestorben wire. Dieses Phdnomen kénnen wir

auch an unserem Lehrer Ajahn Chah erkennen, der meiner Meinung nach



technisch gesehen noch am Leben ist.* Was seine korperlichen Prozesse
anbelangt, funktionieren sie gerade noch so, aber was seine Fahigkeit zur
Kommunikation, irgendetwas zu sagen oder zu tun angeht, so ist damit
Schluss. Es gibt nur noch einen Kérper und einen Sinnesapparat und es
wurden enorme Anstrengungen unternommen, um ihn in Gang zu halten,
so dass viele Menschen weiterhin die Vorstellung haben kénnen: ,,Ajahn
Chah ist am Leben*. Was bringt ihnen diese Vorstellung? Die Méglichkeit,
inspiriert zu werden, das Gefiihl zu haben, dass es da einen weisen Meister
gibt - auch wenn der weise Meister in Bezug auf das, was er geben kann,
im Grunde genommen gar nicht mehr existiert. Allein diese Vorstellung zu
haben ist bereits trostlicher als der Gedanke: “Ajahn Chah ist tot.”

In der Meditation lernen wir, unsere Wahrnehmungen zu befreien, zu
verstehen, was sie tun, warum sie fiir uns so wichtig sind und welche
Art von Zuflucht wir in ihnen suchen. Wir kénnen uns auch regelmiRig
Wertvorstellungen in Erinnerung rufen, die wir ein ganzes Leben lang
aufrechterhalten kénnen, wie Weisheit, Reinheit, Wahrheit, Tugend und
Erwachen. Wir verwenden Buddha-Darstellungen als materielle Symbole,
um die Wahrnehmung dessen zu stimulieren, was wir in unserem Leben fiir
uns selbst suchen: Riickhalt, Orientierung, Zuflucht, Weisheit, Mitgefiihl.
Natiirlich entstehen diese Qualitdten auch in unserem Geist, wenn wir
gelernt haben, uns ihnen zu stellen. Beide Prozesse gehen Hand in Hand.
Die Zuflucht im Wahrhaftigen zu finden, in dem, was uns {iber die Gefiihle
des Alleinseins, der Getrenntheit, des Verlusts und der Verginglichkeit
hinausfiihrt, ist sehr stark mit der Ubung verbunden, alles, was kommt,
sich verdndert und wieder vergeht, voll und ganz anzuerkennen und
loszulassen. Mit dieser Erkenntnis entsteht der Geist, der sich nicht
verdndert: der gesegnete Buddha, der Gelassenheit, Wahrheit, Weisheit und
Tugend ausstrahlt, voller Mitgefiihl ist und sich nicht von irgendwelchen
Umstdnden herunterziehen ldasst. Wenn wir das erleben, kann unser Leben
- die Welt der Sinne und der Menschen um uns herum - ein Leben voller
Freude, Schénheit und wunderbarer Harmonie werden.

8. Ajahn Chah starb am 16. Januar 1992. Diese Reflexion wurde zu einem Zeitpunkt dargeboten,
als er infolge eines Schlaganfalls bereits pflegebediirftig war.
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Auf die Frage des Brahmanen Mogharaja, der wissen wollte, wie man
dem Tod entkommen kann, antwortete der Buddha: ,,Sieh die Welt als
leer an, Mogharaja, dann wird der Konig des Todes dich nicht finden.*
Betrachte die Welt als frei von einem Selbst, als leer von einem Selbst,
dann wirst du nicht vom Tod erfasst werden. Dann wird dein Geist nicht
von Trauer heimgesucht werden und du wirst kein Gefiihl der Trennung,
Einsamkeit, Verzweiflung, Angst oder Sorge verspiiren. Die Welt als leer
von einem Selbst anzusehen bedeutet, dass wir Kérper als bloRe ,,Korper*
wahrnehmen, Formen als bloRe ,, Formen*, und dass wir ihnen mit Weisheit
begegnen. Wir missbrauchen sie nicht. Wir nehmen die Gedanken und
Handlungen anderer, ihre Sehnstichte und ihr Verlangen, als leer von
einem Selbst wahr, als blofe Handlungen, als Kamma, als Ursache und
Wirkung - und nicht als Selbst. Dann werden wir keinerlei Gereiztheit,
Verzweiflung oder Leidenschaft empfinden und unser Geist wird voller

Empathie und Ausgeglichenheit sein.

So viel von unserem Gefiihl eines ,Selbst*“ basiert nicht nur auf der
duleren Erscheinung eines Menschen, sondern auf allem, was eine Person
auszumachen scheint: der Art und Weise, wie sie etwas tut, wie sie aussieht,
wie sie spricht: ,,Das ist ihre Art, das zu tun.” ,,Er hat diese komische Art,
etwas zu sagen.” ,Das ist einfach typisch fiir sie.“ Das Gleiche gilt auch
fiir uns selbst: ,,0h je, es geht schon wieder los, das ist typisch fiir mich.
Ich mache das gerne so. Sowas gefillt mir. Das ist einfach meine Natur.”
So sehen wir eine Person, nicht wahr? Die iiblichen Gewohnheiten und
Launen eines Menschen, sein Verhalten, wie er wirklich tickt ... all dies
stellt den Unterschied zwischen einer Person und einer Leiche dar.
Leichen tun nicht mehr allzu viel. Wir kreieren unsere Wahrnehmung
von jemandem auf der Grundlage seines Kamma, seiner Handlungen -
unabhingig davon, ob es sich dabei um uns selbst oder andere handelt.
Wir neigen dazu, Kamma als ,,Selbst* zu begreifen. Wenn zum Beispiel
unser Freund Joe hereinkommt, haben wir das Gefiihl, dass es nicht nur

irgendein Korper ist, der den Raum betritt, sondern Joe. Frither oder spater

9. Sutta Nipata 5.15.



wird Joe etwas unternehmen und seine Handlungen werden uns bekannt
vorkommen. Wir vertrauen Joe, wir wissen, dass er uns nicht angreifen
oder etwas Seltsames tun wird. Wir verspiiren ein Wohlgefiihl und Freude.
Oder vielleicht das Gegenteil: Wenn wir Joe als gewalttdtig einschdtzen,
tithlen wir uns moglicherweise bedroht, weil er uns angreifen kénnte. Oder
vielleicht glauben wir, dass Joe seltsam ist, also denken wir: ,,Gleich wird

Joe etwas Verriicktes tun. Das wird bestimmt lustig!”

Kamma ist Wollen, Wille, Wiinsche, Bewegungen, Neigungen, Intentionen,
Widerstdnde und Abneigungen: alles, was auf kérperlicher, sprachlicher
oder geistiger Ebene Bewegung, Kreativitdt und Aktivitdt erzeugt. Das
sehen wir als das Selbst an; daraus ist das Selbst gemacht. Wenn wir
meditieren, nehmen wir unser Kamma sehr genau unter die Lupe,
wiahrend es sich im Geist entfaltet, und beginnen zu erkennen, ,Es
ist nicht meins. Es tut Dinge, wenn ich es nicht will. Es lduft in diese
und in jene Richtung.” Da ist ein seltsames Auseinanderklaffen, eine
Abspaltungserfahrung: ,Mein Geist funktioniert nicht so, wie ich es will.
Er gehort mir nicht mehr.” Fiir viele von uns ist diese Erfahrung ziemlich
beunruhigend - zu erleben, dass das, was ich fiir mein ,,Selbst* halte, nicht
meins ist, die Kontrolle zu verlieren, das Eigentumsrecht zu verlieren
und nicht mehr in der Lage zu sein, es zu steuern, zu besitzen oder das
Sagen zu haben. Wir fiihlen uns verloren, auf hoher See, schiffbriichig,
unsicher. Wenn wir meditieren, besteht ein GroRteil unserer Bemithungen
- oft mit allerlei falschen Ansichten belastet — darin, den Geist unter
Kontrolle zu bringen und zu beruhigen, ihn zum Schweigen zu bringen
und dazu, uns anstidndig zu benehmen, um das Kamma zu produzieren,

das ich will, und nicht dieses ewige Geschwafel.

In der buddhistischen Meditation geht es allerdings nicht um Kontrolle
und Gewalt, sondern um die Weisheit, die etwas unmittelbar erkennt
und aus allem Geschehen lernt. Wir lernen, dass diese beunruhigende
Erfahrung Nicht-Selbst ist: Es ist Kamma. Beim Meditieren geschieht eine
Art Sterben. Manchmal empfinden wir es wirklich als Sterben, denn der

Kernpunkt dessen, was ,,sterben” fiir uns bedeutet, ist, nicht mehr in der
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Lage zu sein, ein Selbst zu kreieren oder eine Identitdt rund um Kamma
zu erschaffen. Genauso verhdlt es sich auch, wenn jemand stirbt: Der
Leichnam liegt nur noch still da. Er produziert kein Kamma mehr. Wo ist
die Person hin? Wiirden wir sie dagegen sogar fiinfzehn Jahre lang nicht
sehen, aber glauben, dass sie in Timbuktu lebt, dann wiirden wir vielleicht
ein Verlustgefiihl verspiiren, doch langst nicht die Art von Trauer, die
wir empfanden, wenn sie direkt vor uns ausgestreckt liegen wiirde, starr,
kalt, tot. Dann wire unser Freund nirgendwo hingegangen: Da liegt seine
Leiche. Was ist dann also weg? Seine Fahigkeit, Kamma zu produzieren,

und unsere Fahigkeit, ein ,,Selbst* auf sein Kamma zu projizieren.

Wenn wir beim Meditieren in uns hineinschauen, werden wir genau diese
Problematik erkennen. Zweifel und Sorgen kommen auf - der Geist geht
auf Wanderschaft. Wenn sie nicht allzu heftig sind, sondern nur ab und
zu kurz hindurch huschen, kénntest du zuerst einmal denken: ,Naja,
das werde ich gleich unter Kontrolle kriegen. Ich komme gerade erst zur
Ruhe. Die Trégheit wird vergehen, die Schmerzen werden wahrscheinlich
in Kiirze nachlassen und dann komme ich so richtig zur Sache.“ Doch
stattdessen taucht immer mehr Kamma auf, tiefgriindigeres Zeug. Du
empfindest eine unbeschreibliche Art von Frustration oder Kummer.
Emotionen quellen im Geist auf, eigenartiges Zeug von Gott weill woher.
Die Biichse der Pandora ist gedffnet. Eine Vielzahl von Erinnerungen
und Stimmungen scheinen aufzutauchen. Du hast eindeutig gar nichts
unter Kontrolle! Der Knackpunkt, ob du all das als ,degeneriertes Ich*
ansiehst oder einfach nur als Geisteszustinde erkennen kannst, die
eben kommen und wieder gehen, liegt im Eindruck vom Selbst. Solange
diese Vorstellung vorhanden ist, sind auch Angste, Sorgen, Leiden,

Konflikte und Kdmpfe mit von der Partie.

Um diese Problematik in Bezug auf unsere eigenen Standpunkte und
Gewohnheiten zu 16sen, muss gewissermaRen ein inneres Sterben des
Selbst stattfinden: die Fahigkeit, loszulassen, keine Identitdt zu kreieren,
nicht zu kontrollieren, etwas erreichen oder jemand sein zu wollen - all das

sich aufldsen zu lassen. Diese Art des Sterbens fiithrt zur Regenerierung und



Auferstehung der ,geistigen Kraft“, denn durch dieses Erlgschen, durch
das Loslassen des Kamma, des Sterblichen, des Bedingten, entsteht Einsicht
in das, was nicht Kamma ist. Wir erkennen das, was nicht verursacht
und erschaffen wurde, was nicht kommt und geht, was keine Identitit
oder Person ist: den Buddha, den Erhabenen, den Transformierten, den
hellen, strahlenden, weisen Geist. Diese Gelegenheit stellt die Chance
des spirituellen Pfades dar: das Reich des Todes zu durchschreiten,
diesen Zusammenbruch des Selbst zu erleben und zu dem gelobten,
gesegneten, reinen ,Land“ zu gelangen, in dem vollkommene Liebe,

Weisheit, Mitgefiihl, heitere Gelassenheit und Furchtlosigkeit herrschen.

Was sagen die unterschiedlichen Religionen tiber den Tod? Woriiber
reden sie in ihren verschiedenen Sprachen? Sie reden dariiber, durch
die Tore des Todes zu schreiten und dann im Himmel anzukommen.
Diirfen wir das wortlich nehmen, dass unser Korper in die Luft steigt
und auf Wolken sitzend die Harfe spielen wird? Wird dieser Kdrper
woanders hinkommen? Kann diese kammische Persdnlichkeit woanders
hingelangen? Wenn wir uns nach einem Leben nach dem Tod sehnen,
wonach sehnen wir uns dann wirklich? Dass unser Selbst nicht sterben
mdoge, dass unsere Personlichkeit an einen anderen Ort gelangt. Das
echte Sterben passiert allerdings, wenn wir erkennen, dass wir nicht
die Persdnlichkeit sind, dass sie nichts als eine weitere Hiille ist, ein
weiteres vermeintliches Gefingnis, aus dem wir ausbrechen kénnen,

und zwar durch unsere Lebensweise, durch die Meditation.

Betrachte die Welt als leer von einem Selbst, dann wird dich der
Tod nicht erwischen.“! ,Lerne, vor deinem Tod zu sterben, damit du
nicht stirbst, wenn du stirbst.“"* - so lauten die Lehren derjenigen,
die verstanden haben. ,Das Leben ist eine Briicke; {iberquere sie,

baue aber nicht dein Haus darauf. [...] Die Welt wihrt nur eine Stunde,

10. Sutta Nipata 5.15.

11. Epigramm, Inschrift in einem griechisch-orthodoxen christlichen Kloster auf dem
Berg Athos.
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verbringe sie in Hingabe.“!? ,,Auferstehung®. Wozu werden solche Bilder
heraufbeschworen? Was bedeuten sie? Sind das alles nur Fantasien und
blinde Hoffnungen? Weshalb entfachen sie einen Funken in uns, so etwas
wie eine halbwegs vergessene Intuition? Kénnte es sein, dass dieser
Prozess der Geburt, des Lebens und des Todes, den wir nur als etwas
Einmaliges aus einer sehr personlichen Sicht wahrnehmen, in Wirklichkeit
ein mannigfaltiger Prozess ist, dass es viele Geburten, viele Tode gibt? So
wie es in unserem Bewusstsein jeden Tag viele Geburten und Tode gibt,
wire es nicht ebenso mdglich, dass wir diesen Lebens- und Todeszyklus
immer wieder durchlaufen miissen, bis wir die Lektionen der Geburt,
des Alterns und des Todes, die Lektionen des Kamma gelernt haben?

Im Kloster chanten wir regelmifRig: ,Ich bin der Eigentiimer meines
Kammas, geboren durch mein Kamma, Erbe meines Kammas.“ Das heift,
wir sind fiir unser Kamma verantwortlich, weil es aus unseren Handlungen,
unseren Aussagen und unserem Denken hervorgeht. Es ist dort, wo wir
ein Selbst erschaffen, wo unsere Ambitionen, unsere Wiinsche, unsere
Zwangsvorstellungen ruhen und ihr Quartier aufgeschlagen haben. Es
ist der Ort, an dem unser Selbst geboren wird und an dem es stirbt. Es
kommt nie weiter als das Kamma. Indem sie dies erkennen, unterlassen
es weise Menschen, sich in noch mehr Selbstbesessenheit zu verstricken;
und wir beginnen damit in der Meditation. Dann gibt es zwar immer
noch das Entstehen und Vergehen, das Kommen und Gehen, dieses
unaufhorliche Hin- und Hergeschiebe auf der Sinnesebene, aber es
gibt keinen ,, Tod“ mehr. Da ist nichts mehr von dieser Verzweiflung,
diesem Verlust und dieser Verwirrung.

Ergriindet diese Phdnomene in eurer Meditation. Wenn ihr praktiziert,
schaut euch zunichst das ,,Wollen an - die ganz normalen, altbekannten,
legitimen Wiinsche und Neigungen: den Wunsch, gliicklich zu sein,
den Wunsch, nicht ungliicklich zu sein, den Wunsch zu verstehen,
den Wunsch, sich wohl zu fithlen. Schaut euch als nichstes all eure
verwerflichen Neigungen an, all das ungeziigelte, verriickte Verlangen.
Schaut euch all die Dinge an, die ihr nicht tun solltet. Betrachtet euer
Verlangen, ohne es zu verurteilen, ohne daran zu glauben oder es

12. Altuiberliefertes indisches und Sufi-Sprichwort, das Jesus zugeschrieben wird.
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zu rechtfertigen, so dass ihr es als blofe Bewegung erkennen konnt,
als ein stdndiges Zucken und Zappeln, wie ein Fisch im Netz - das
Verlangen zu entkommen, auszubrechen, zu haben und zu werden.

Schaut euch das Verlangen an, etwas zu werden. Dabei geht es nicht
darum, der nichste Premierminister oder gar ein Buddha werden zu
wollen, sondern darum, dass du von dem Zustand, den du jetzt erlebst, in
einen anderen, imagindren Zustand wechseln willst. Das bezeichnen wir
als ,Werden*. Auf den Moment angewendet geht es also einzig und allein
darum. Das bedeutet nicht, dass du iberhaupt keine Wiinsche mehr haben
darfst. Dies ist kein puritanischer Angriff auf unsere Wiinsche. Es geht
vielmehr darum, dich soweit von ihnen zu 16sen, dass du sie kontemplieren
kannst, anstatt nur irgendwelche Haltungen drum herum zu bilden, und
dass du diese Bewegung von ihnen weg erkennen kannst, sowie das Leid,
das in der mit ihnen verbundenen Sehnsucht steckt. Je langer du in dieser
Position des reinen Gewahrseins verweilst, desto offensiver wird der Geist
die wunderbarsten Vorstellungen davon entwerfen, wie toll es ... woanders
sein konnte! Du wirst iiberrascht sein, wie vielversprechend und reich an
wunderbaren Moglichkeiten die Welt zu sein scheint! Schon das bloRe
Verlassen des Raumes konnte dir wie die groRartige Chance vorkommen,
ins Reich der grenzenlosen Freiheit und des Lichts zu gelangen! Wieso
denkst du, wenn du dich auRerhalb des Klosters befindest: ,Ich habe
die Nase voll von London, es geht mir auf die Nerven. Ich will in ein
buddhistisches Kloster gehen,” und wenn du dann hier bist, denkst du
wiederum: ,,Das ist so steril und langweilig hier, ich will sofort weg!“? Es
liegt daran, dass die Sehnsucht der Schopfer der Welt ist.

Achtet also auf eure Wiinsche. Werdet euch ihrer bewusst und anstatt sie
eine Welt erschaffen zu lassen, kommt einfach immer wieder an ihren
dulerstenRandbereich zuriick, dahin, wo sie verblassen. Der entscheidende
Sterbevorgangbestehtim Bemiihen, mit Geduld, Zuversicht, Liebe, Hingabe,
schierer Hartndckigkeit und Entschlossenheit loszulassen, aufzugeben,
die Moglichkeiten einer Zukunft zu verwerfen, in den gegenwirtigen
Moment hineinzusterben. Wenn wir ins Jetzt hineinsterben, werden wir
in das Zeitlose, das Ewige hineingeboren. Wenn euer Geist diese Fahigkeit,
dieses Vertrauen, diese Bereitwilligkeit erlangt hat, erkennt ihr, dass alles
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in bester Ordnung ist - kdrperliche Empfindungen sind OK, das mentale
Zeug ist OK. Da ist nichts, was wir besonders gerne geniefen wiirden oder
was uns enttduschen wiirde; die Dinge sind einfach nur so, wie sie sind. Das
klingt zwar sehr fad und neutral, l4sst sich aber nicht wirklich in Worte
fassen. Es ist der Eindruck ungeheurer Leichtigkeit, Erleichterung und
Freiheit, der aus der Einsicht entsteht, dass alles zu bewiltigen ist, alles in
Ordnung ist: Krankheit ist in Ordnung, Schmerzen sind in Ordnung, sogar
der Tod ist in Ordnung, denn wir haben gelernt, was es zu lernen galt; was
getan werden musste, ist getan worden, von nun an gibt es kein Werden
und kein Projizieren mehr auf die Welt.

Schaut euch das beim Meditieren an. Beobachtet den Wunsch, etwas
durch die Meditation zu erreichen, das Verlangen, etwas zu erzwingen
und zu erlangen; oder die Abneigung, die eine Art negatives Verlangen
darstellt, den Wunsch, wegzulaufen oder sich nicht kiimmern
zu wollen. Wenn ein Verlangen frustriert wird, tberkommt dich
mdglicherweise eine Schlaffheit, eine Art miirrisches, schmollendes
Gefiihl taucht im Bewusstsein auf, doch das ist noch nicht das Ende des
Verlangens: Damit erschaffst du immer noch negatives Kamma. Wir
bringen daher unsere Bereitwilligkeit, unseren Anspruch und unser
Bestreben in die Meditationspraxis mit ein. Wir meditieren nicht aus
einem Verlangen heraus, sondern aus einer Art Liebe. Wir entwickeln
eine zutiefst unsentimentale, liebevolle Haltung gegeniiber unseren
Willensbekundungen,  Wiinschen,  Gereiztheiten,  Ressentiments,
Widerstdnden und Launen. Sie ist immer da, prisent, allumfassend.

Durch das Vergehen und Absterben des Selbst lernen wir dann das groRe
Herz kennen, die groRe Klarheit, die groRe Freiheit. Das Leben lehrt uns,
todlos zu sein, iiber das Selbst hinauszuwachsen. Dies zu verwirklichen
ist die Losung des menschlichen Dilemmas. Just in dem, was uns gegeben
wurde, in diesem System des physischen Korpers und seiner Wiinsche
finden wir bereits alles vor, was wir dazu benétigen. Wir sind im Besitz des
perfekten Erleuchtungspakets, des perfekten Schliissels zum Todlosen. Es
ist genau dieser, dein eigener Schliissel, und nicht etwa der von jemand

anderem. Dies ist dein Tor zum Dhamma.



Gehmeditation

Wenn wir die Gehmeditation praktizieren, konzentrieren wir unsere
Aufmerksamkeit auf das Gehen auf einer etwa zwanzig bis dreifig Schritte
langen, geraden Strecke. Du gehst bis an das Ende der Strecke, hiltst inne,
lasst alles los und beruhigst den Geist, bis er wieder klar ist. Dann drehst
du dich um und gehst wieder zuriick. Auf diese Weise konnen wir die
Ruhelosigkeit, die Gemiitslage des Geistes erleben und beobachten, wie sie
sich verdndert. Es ist eine Art Reinigungsprozess.

Du gehst, hiltst an, atmest aus, atmest ein, drehst dich um und gehst
wieder zuriick. Du kannst das fast wie eine Zusammenfassung deines
Lebens betrachten. Es ist in der Tat nicht sinnloser als irgendetwas anderes
im Leben. Was ist das Leben tiberhaupt? Du beginnst an einem Punkt
und gelangst an einen anderen - von der Geburt zum Tod. Es ist nur ein
weiteres Bestreben, dem man nachgeht, und es ist ein zyklischer Prozess.
Wenn du hungrig bist und isst, findest du das sinnlos? Im Endeffekt ist es
das, denn nachdem du gegessen hast, wirst du nur wieder hungrig und
musst wieder essen. Das ist wie auf einem Pfad entlang zu gehen: Du gehst
einfach vor und zuriick und wieder vor und zuriick ... Doch wenn das
Verlangen involviert ist, sagt es immer: ,,0h, das ist wirklich schon, jetzt
bekommst du etwas. Es ist niitzlich. Das ist gut, das bist du! Du wéchst, du
entwickelst dich.” In Wirklichkeit ist das Leben aber so, als wiirdest du auf

einem Pfad vor- und zuriickgehen.

Was das Verlangen betrifft, so ist die Gehmeditation frustrierend,
fithrt aber zur Weisheit. Es erdffnet uns die Moglichkeit, von jeglichen
Umstédnden frei zu sein und einfach nur einen Moment nach dem anderen
im reinen und selbstlosen Gewahrsein anzunehmen: in ihm zu sterben,

uns ihm hinzugeben, uns ihm zu 6ffnen.
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Reflexion zu den Essenszeiten

Wihrend eines Retreats ist die Essenszeit eine wichtige Zeit der Besinnung.
Ich finde, dieser Aspekt der Praxis wird im Allgemeinen nicht besonders
thematisiert, hervorgehoben oder geférdert. Wir reden viel mehr tiber die
Achtsamkeit der Atmung oder die Konzentration, doch Reflexion ist ein
wichtiger Faktor fir die Entwicklung der Weisheit, die zur vollstdndigen
Kultivierung des Geistes unerldsslich ist. Andernfalls konnte es passieren,
dass wir eben jene Haltungen, auf die wir uns konzentrieren und in
denen wir unseren Geist iiben, verfilschen bzw. nicht richtig anregen,
unterstiitzen oder verwirklichen. Die Weisheitslehren sind sehr niitzlich,
wenn es darum geht, rechte Ansicht und rechte Gesinnung zu kultivieren,
und ein groRer Teil davon handelt von der Reflexion. Dieses Retreat
kommt uns da besonders entgegen, weil es auf Reflexion und nicht auf
einer bestimmten Technik aufbaut.

Wenn wir uns die Dinge des tiglichen Bedarfs vor Augen halten, die wir
fiir unser Leben wirklich brauchen - Nahrung, Kleidung, Unterkunft,
Wirme, Schutz etc. -, erkennen wir, dass wir im Grunde genommen
hilflose Wesen, schutzbediirftige Kreaturen sind. Ein kleines Baby ist
eins der erbirmlichsten und verwundbarsten Geschopfe der Welt. Es
kann eigentlich nichts weiter als zu klammern und das ist genau das, was
wir unser ganzes Leben lang weiterentwickeln: diese Fahigkeit, sich an
etwas zu klammern. Die Kamma-bildende Neigung des Aufgreifens oder
Anhaftens ist von Geburt an feststellbar. Oftmals erleben wir erst im
Moment des Todes eine Art der Erlgsung.

Das Kamma der Inkarnation, des Geborenwerdens, eine physische
Form in einer sinnlichen Umgebung zu besitzen, animalische Kérper zu
haben bedeutet, dass wir stdndig von der Umwelt nehmen. Wir brauchen
stindig irgendwas. Das ist keine Frage der Gier - obwohl das oft der Fall
sein kann -, doch allein schon fiir unsere Grundversorgung miissen wir
fortwdhrend Luft einatmen, Nahrung zu uns nehmen, Wasser trinken,
Biume fillen, um Hiuser zu bauen, Schlamm aus dem Fluss schaufeln,



um Ziegelsteine herzustellen, Kohle zur Wirmegewinnung verbrennen.
Wir sind permanente, ungeheure Verbraucher. Das Dasein in einer
physischen Erscheinung ist ein unaufhérlicher Prozess des Konsumierens.
Wir nehmen so viel, verbrauchen kérperlich so viel, dabei kénnten
wir uns auf das Wesentliche beschrianken, statt nur aus dem Wunsch
heraus, unsere Sinne zu befriedigen, uns zu amiisieren oder abzulenken.
Geschicktes Kultivieren bedeutet zu wissen, was wirklich notwendig ist,
was angemessen ist, und mit wenig zufrieden zu sein.

Auch wenn wir zum GroRteil nicht bewusst konsumieren - wir sind uns
nicht dariiber im Klaren, was wir tun -, iibernehmen wir doch bestimmte
Verhaltensweisen. Wir erwarten viel. In der Regel leben wir nicht in
Harmonie, in Ubereinstimmung mit unserer Umwelt. Stattdessen
erwarten wir, dass sie uns dienlich ist und fordern eine Menge von ihr
ab. Selbstverstdndlich sind unsere Bediirfnisse Teil dieses Prozesses,
aber, wenn wir uns das, was wir brauchen, von der Umwelt holen,
sollten wir auch bedenken, dass wir die Verantwortung tragen, ihr auch
etwas zurilickzugeben. Wir leben in einem System der gegenseitigen
Abhingigkeit. In Bezug auf materielle Dinge kann der Mensch nicht
viel zuriickgeben, doch was wir zuriickgeben kdnnen sind zum Beispiel
Dinge wie Weisheit, Liebe, Mitgefiihl und Tugend. Die Biume dieser
Erde nehmen Wasser, Sonnenlicht und Spurenelemente auf und
geben dann Sauerstoff an die Erde ab. Sie tragen dazu bei, das Wetter
zu regulieren. Das ist ihre Rolle im Gesamtsystem. Wir konnen keine
Blitter sprieflen lassen oder etwas beitragen, wie sie es tun, doch das
heiRt nicht, dass wir uns wertlos fithlen miissen. Wir kénnen lernen,
mit dem auszukommen, was wirklich lebensnotwendig ist und uns
dann der Liuterung widmen, um unser menschliches Potential voll zu
entfalten. Korperlich sind wir zwar sehr eingeschrinkt, aber in puncto
Bewusstsein, Gewissenhaftigkeit, Fiirsorge und Geschicklichkeit verfligen
wir {iber weitaus hohere Fahigkeiten als ein Baum oder ein Tier.

Solche Uberlegungen kénnen wir uns in Erinnerung rufen, wenn wir
unseren tédglichen Bedarf an Nahrung erhalten, anstatt sie einfach als
selbstverstidndlich hinzunehmen: ,Mdge das, was ich heute erhalte, mir
dabei helfen, mein Leben mit Bedacht zu leben*.
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Von den bitteren Gaben
des Lebens lernen

Dieses System der Essensspende und ihres Empfangens, wenn uns etwas
gegeben wird, ist eine wunderschéne Erfahrung. Wir empfangen unser
Essen als eine Gabe und auf irgendeine Art ist sie gesegnet, eben weil sie
mit dieser Geste und dieser inneren Haltung dargebracht wird. Es wird zu
etwas Besonderem, Heiligem. Das hat nichts mit Verlangen oder dem Selbst
zu tun; es geht um das Schoéne am dana, am Geben, an der GroRziigigkeit.
Das Empfangen von dana ist eine der bestdndigsten Segnungen, die ich in
meinem Leben als Monch erleben durfte. Mit ,,dana“ meine ich dabei die
GroRziigigkeit des Gebens, nicht die Gabe selbst. Ich verstehe das Leben
eines Monchs nicht als ein Dasein, wo man denkt: ,,Ich werde dieses und
jenes bekommen.“ Selbst wenn die Gaben zuweilen sehr bescheiden sein
mdgen, wenn du der Empfinger einer groRziigigen Gemiitsgeste bist, so
wird die GroRziigigkeit nicht von der Bescheidenheit der Gabe geschmalert.
Sie hingt ausschlieRlich von der Haltung des Gebens ab sowie von der

Haltung, dir selbst zu erlauben, etwas zu empfangen.

Es ist wichtig, dich auf diese Grundhaltung einzustimmen, und zwar nicht
nur in Bezug auf Nahrung. Du beginnst deine Uberlegungen um solche
einfachen Dinge herum, um sie anschlieBend auf das gesamte Leben
auszuweiten. Hast du dein Leben kreiert? Hast du diese Welt erschaffen?
Wir neigen dazu, getreu dem Motto zu denken: ,Das ist mein Leben, ich
mache damit, was ich will“ oder ,,Ich habe dieses und jenes durch meine
eigene Arbeit erreicht”, doch in Wahrheit wurde uns diese Mdglichkeit,
diese Geburt geschenkt. Hast du dich denn selbst dafiir entschieden,
geboren zu werden? Hast du einen Kdrper erschaffen? Hast du dein
Bewusstsein erzeugt? Oder ist es genau andersherum? Wer ist der Besitzer
dieses Lebens, dieser Gelegenheit, bewusst zu sein, Erfahrungen zu
machen, als Mensch geboren zu werden, einen reflektierenden Geist zu
haben? Das sind doch alles Gaben, oder? Das Gefiihl eines Selbst ist ein

122



Pirat, ein Geiselnehmer. Es sagt: ,,Das bin ich, das ist mein Leben, es gehort

mir“, doch in Wirklichkeit ist dieses ganze Leben ein Geschenk, eine Gabe.

Erstwennwirunser Verstandnis,unsere Demut und unsere Empfanglichkeit
erweitern, werden wir es zu schitzen wissen, dass alle Unfille, Gliicksfille
und Ungliicksfille Geschenke sind, die uns als Chancen zum Erwachen
gegeben wurden. Du hast diese Art von Geist, Kérper und Lebensumstinde
bekommen, weil es genau die sind, mit denen du arbeiten musst. Du
magst dich vielleicht fragen: ,,Wieso passiert mir das? Warum ist meine
Mutter so? Wieso ...7 Wieso ...7 Wieso ...7“ Das Leben bietet dir vielleicht
nicht das, was du dir wiinschst, aber nehmen wir mal an, du wiirdest es
als Experiment betrachten. Was passiert, wenn du alles so betrachtest,
als sei es dir als Chance zugeteilt worden, um heilsame Geistesqualititen
zu entwickeln, gegen diese Selbstsicht vorzugehen, gegen diese Faulheit,
Schwelgerei, Zwanghaftigkeit, Egozentrik und Ungeduld anzukimpfen,
die dich immer wieder in Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit stiirzen?
Mit diesem Ansatz lassen sich selbst Krankheit, Schmerz und die Trennung
von geliebten Menschen als Lernmdglichkeiten erkennen. Aus diesen
Erfahrungen kénnen wir etwas tiber die Qualitdten des Wollens, Bittens,
Forderns, Konsumierens, Erwartens lernen - all dieses Fokussierens auf
uns selbst. Wir kénnten zwar meinen, das sei eine harte Lektion, aber
Dhamma-Geschenke kommen eben nicht immer hiibsch verpackt daher.
Der Prozess der Befreiung erweist sich als allumfassend. Um dieses
héchste, erhabene Ziel zu verwirklichen, sollten wir unsere Weisheit in

Betracht ziehen, sie reflektieren und anwenden.

Glaubt nicht eurem Selbstbild, an die Art und Weise, wie es immer
versucht, euch einzuschrinken: ,Ich kann nicht ... Ich muss nicht ... Ich
darf nicht ... Ich will nicht ... Ich kann es nicht ertragen ...“ Du kannst es
immer ertragen; du willst es nur nicht, das ist alles. Wir wollen uns nicht
drum kiimmern, aber wir konnen es. Wenn wir aus den Strapazen und
Enttduschungen des Lebens lernen, wenn wir uns ihnen stellen und die
volle Verantwortung fiir sie iilbernehmen, sind wir am Ende dankbar, denn

plétzlich wird uns klar, dass wir nicht das begrenzte Selbst sind, fiir das wir
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uns gehalten haben. In Wirklichkeit sind wir viel groRer und méichtiger.
Das ist meiner Meinung nach relevant in Bezug auf die Meditation, auf
die spirituelle Praxis. Wenn du erkennst, dass all diese Negativitit,
Verdrgerung und Unzufriedenheit von einem frustrierten Selbstbild
stammen, beginnst du danach zu streben, diese Herausforderungen zu
bewiltigen. Du merkst, es ist an der Zeit, dich ihnen zu stellen und sie
anzunehmen: ,Ich habe das hier bekommen, so ist es nun mal. Da fiihrt
kein anderer Weg dran vorbei, also muss es wohl genau der richtige

Zeitpunkt sein, um aus dieser Erfahrung zu lernen.”

Ich bin auf jeden Fall sehr dankbar fiir das Leben, das ich lebe, mit all den
Frustrationen, Einschrinkungen und Grenzen, die diese monastische
Form mit sich bringt. Es war meistens nicht angenehm. Als Lebensform
war es sogar nahezu immer entweder unangenehm oder neutral, mithsam
bis irritierend, und doch hat es mich gelehrt, nicht nachzugeben, nicht
launisch zu sein, nicht nachtragend zu sein, nicht zu zaudern. Es hat mich
so viel Gutes gelehrt, wie zum Beispiel dankbar und nicht egoistisch zu
sein, was ich vermutlich nicht gelernt hitte, wenn ich nicht einen so
unbeugsamen Lehrer wie den Dhamma-Vinaya des Buddha gehabt hitte.

Das Leben - mit seinen Ereignissen und seinem Timing - ist mir ein
Ritsel. Jedes Mal, wenn ich auf ein Retreat gehe, stelle ich mir vor:
sJetzt kann ich zur Ruhe kommen, eine schéne Umgebung haben und
einige Dinge kldren.” In der Regel stelle ich jedoch fest, dass ein paar
Tage vor Beginn des Retreats plétzlich Dinge auftauchen, die ich tun,
iber die ich nachdenken und mir Sorgen machen muss. Da kénnte
man meinen, ,,Warum vermasselt mir immer alles die Praxis? Das ist
doch eine Verschwérung!“ Und es ist wirklich eine Verschwérung: Es
ist eine Verschworung wohlwollender Krifte, die sagen: ,Es sieht so
aus, als wiirde er schon wieder versuchen, davonzukommen. Héchste
Zeit, dass du dich dieser Sache stellst! Dich einer wirklichkeitsfernen

[«

Mentalitdt hinzugeben, wird dich nicht sehr weit bringen

Wir miissen uns dem Prozess des Kamma gegeniiber 6ffnen und ihn direkt

durchdringen, anstatt nur zu versuchen, uns an ihm vorbei zu mogeln.
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Das macht uns ehrenhaft und verleiht uns Wiirde. Wenn wir das tun,
gleichen wir damit all die Dinge aus, die wir von den anderen und dem
Planeten genommen haben. Wir nutzen die Rohstoffe unseres Lebens, um
etwas zu erschaffen, das von unermesslichem Nutzen sein wird, nicht nur
tiir uns selbst, sondern fiir alle Wesen. Die Welt benétigt dringend weise,
mitfithlende, selbstlose Wesen.
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Reflexion tiber Kamma

Wenn wir die Bedeutung des Todes aus der spirituellen Perspektive
des Gewahrseins betrachten, bietet sich uns die Mdglichkeit, diesen
natiirlichen, alltdglichen Vorgang wertzuschitzen. Wir kénnen ihn dann
eheralsLehrer akzeptieren. Er kann uns von der scheinbaren Zugehorigkeit
zu dieser materiellen Welt befreien, dieses Ortes des Kampfes und der
Forderungen, des Konsumierens und des Konsumiert-Werdens durch die
Krifte der Natur. Wir beginnen zu erkennen, dass mit dem Tod mehrere
Zeichen verbunden sind. Eines davon ist die Vergdnglichkeit, die Tatsache,
dass alles auftaucht, sich verdndert und wieder vergeht. Fiir unseren
Sicherheits-, Besitz- und Kontrollinstinkt stellt das eine Herausforderung
dar. Ein weiteres Zeichen ist das Gefiihl der Trennung, das die Methoden
in Frage stellt, mit denen wir unsere persénlichen Vorstellungen und
Ansichten auf die Welt tibertragen. Wir neigen dazu, zu glauben, dass
die Welt zu uns gehort, dass sie zu unseren Denkmustern passt. So haben
wir beispielsweise ein sehr starkes Bediirfnis nach Gesellschaft, danach,
jemanden ,,da draulen* wahrzunehmen, von dem wir eine Art Feedback,
eine Resonanz bekommen konnten. Der Tod stellt auch das in Frage.

Warum gibt es dieses Sicherheitsstreben? Woher kommt dieses Bediirfnis,
Teil von etwas zu sein, von etwas getragen zu werden? Der Wunsch
nach Sicherheit und Zugehorigkeit entspringt der Grundanschauung
des Selbst, die eine trennende Sichtweise ist. Anstatt uns einfach nur
als physisch-organische Prozesse zu verstehen, neigt das Selbst dazu,
uns als getrennt voneinander wahrzunehmen. Wir wollen anders sein,
wollen klar definierte Individuen sein. Wir wollen in de