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Vorwort

Die Verfolgung der FuBBpfade der gottlichen Schnecke durch
die wilden, wilden Nebel des Berges der Illusion

Die Praxis der Einsichtsmeditation im Licht der elementaren buddhisti-
schen Metaphysik

Abbildung 1: Auf dem Adam’s Peak in Sri Lanka glaubt man einen Fuf3abdruck des
Buddha gefunden zu haben.

Die Hohere Lehre

Wenn wir die spirituelle Praxis mit einem Aufstieg auf den Berg Sumeru
vergleichen, dann schauen Sie bitte einmal unter Ihre Fiile. Der Boden
besteht aus Knochen aus Ihren vergangenen Leben, aufgehiuft bis zum
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VORWORT

Himmel. Der Gipfel aber bleibt verborgen in den Wolken des Nichtwissens.
Was iiber diesen liegt, nennt man die ,,Hohere Lehre*.

In der buddhistischen Tradition bezeichnet das Wort Abhidhamma die
Abteilung der Lehren, die im dritten Korb des Pali-Kanons gesammelt
sind (Nach dem Vinaya (Ordensdisziplin) und den Suttas (Lehrreden)).
Oft wird Abhidhamma als ,,Die hohere Lehre* iibersetzt. Gelegentlich
bezeichnet man es auch als Lehre der Metaphysik oder sogar als buddhi-
stische Phianomenologie. Bhikkhu Bodhi beschrieb es in der Einfiihrung
seiner Ubersetzung des Abhidhammattha Sangaha folgendermaBen:

,,Eine Enthiillung der wahren Natur der Existenz, so wie sie
von einem Geist erfalSt wird, der die Gesamtheit der Dinge
sowohl in der Tiefe als auch in den feinsten Einzelheiten durch-
drungen hat*.

Der gesamte Korb (pitaka) ist sehr umfangreich. Er besteht aus sieben
Biichern, beginnend mit der Analyse der Zustinde — Dhammasarngani —
bis zu den groffen Bedingungszusammenhéngen - Mahapatthana. Wenn
man die Texte traditionsgemall zusammen mit den Kommentaren tiglich
studiert, kann es etwa zehn Jahre bis zum Abschluf3 dauern, wahrend
man dazwischen regelmifig Priifungen absolviert. Wer keine Kenntnis-
se in Pali hat, der Sprache dieser Schriften, kann noch ein paar Jahre
dazurechnen.

Aus diesem Grund erstellte der Ehrwiirdige Anuruddha Thera im
alten Sri Lanka (das Datum ist umstritten und wird auf das 5. - 12. Jh.
n. Chr. geschitzt) eine zusammenfassende Einfiihrung. Diese wurde in
verschiedene Sprachen, einschlieBlich deutsch, libersetzt. Soweit ich weil,
ist sie weit verbreitet als Sprungbrett zum Studium des Abhidhamma
Pitaka.

Obwohl der Abhidhamma traditionsgeméll dem Buddha zugeschrie-
ben und als des Buddhas eigene Worte angesehen wird, halten ihn viele
Gelehrte eher fiir ein Werk von Monchen aus spiterer Zeit. Sollten wir
ihn deshalb als spirituellen Unsinn abtun, den man am besten ignoriert
und nach etwas Besserem sucht? Meine Antwort darauf ist, da wir nicht
wissen, welche Bestandteile der Schriften der Buddha selbst ausgespro-
chen hat, ganz einfach, weil wir nicht dabei waren oder es zumindest
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Die Verfolgung der FuBlpfade

vergessen haben. Wichtig ist, dafl die Lehren die Wahrheit wiedergeben
und verifizierbar sind und da die Ubung zum wahren Frieden fiihrt.

Auf die Frage, welches Buch ich als nichstes schreiben wiirde, kam es
mehr als einmal vor, da} nach einigen Diskussionen ein Freund vorschlug:
,ZAbhidhamma*. Meine erste Reaktion war ein entschiedenes ,,Nein!“.

Erstens: Um dazu imstande zu sein, sollte jemand, wie ich meine, die
Sprache Pali gut beherrschen. Meine Kenntnis davon ist gerade
genug, um Katzen zu fiittern.

Zweitens: Pali zu kennen bedeutet nicht notwendigerweise, dal man ir-
gendetwas liber Abhidhamma weil}. Man sollte die sieben Biicher
des Pitaka durchgearbeitet haben einschlieSlich der Kommentare
und Subkommentare und auch die erforderlichen Priifungen bestan-
den haben.

Ich hatte nicht die Geduld fiir all das, obwohl ich (verwunderlicher-
weise) die grundlegende Einfiithrung des Abhidhammattha Sarngaha
des Anuruddha Thera vollsténdig studiert habe durch einen Thai-
Lehrer mit burmesischer Ausbildung. Dennoch habe ich dafiir einige
Jahre gebraucht. Nein, ich habe an keinen Priifungen teilgenommen,
aber da ich noch jung und enthusiastisch war, wire ich sicher irgend-
wie durchgekommen.

Drittens: Das Studium muf durch Ubung und Erfahrung begleitet werden.
Ein indischer Monch, den ich einmal in einem Meditationszentrum
in Thailand traf, berichtete, wie er seinem Lehrer eroffnet hatte,
daBl er Abhidhamma lernen wollte. Doch dieser schickte ihn dann
stattdessen in ein Meditationszentrum mit der Begriindung, daf
man, um Abhidhamma zu lernen, erst einmal praktische Erfahrung
briuchte. Diese Antwort entspricht sehr der buddhistischen Heran-
gehensweise an das Leben und alle anderen Dinge. Sie gilt genauso
fiir das Studium des Abhidhamma. Als ein anderer, schwedischer
Monch, der Pali flieBend sprach, iiber das Erlernen der Sprache
befragt wurde, antwortete er, daB er Pali nie wirklich begriffen hitte.
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VORWORT

Er begriindete dies damit, da$} es viele wichtige Worter gebe wie bei-
spielsweise Nibbana oder Jhana, die nur wirklich verstehen konne,
wer entsprechende Erfahrungen gemacht habe.

Als jemand, der schon lange Jahre im Bereich der Meditation titig
ist, diirfte ich imstande sein, einiges iiber die Bestandteile der Lehre zu
sagen, die in der Praxis hilfreich sind. Darum geht es in diesem Buch: Wie
eine gewisse grundlegende Kenntnis des Abhidhamma die personliche
Praxis unterstiitzen kann. Doch ich werde noch mehr tun als das. Ich werde
schreiben, wortliber ich schreiben will und versuche nicht nur prizise und
praktisch zu sein, sondern auch poetisch.
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KAPITEL 1

Begriffe und Wirklichkeit

Abbildung 1.1: Dieses Bild wurde vor iiber hundert Jahren aufgenommen. Es zeigt
einen gelehrten dlteren Monch aus Sri Lanka, der mittlerweile wohl verstorben ist. Sein
Gesicht und die Formen um ihn herum sind nur Begriffe. Die letztendlichen Wirklichkeiten
sind die Sehobjekte, die Farben, aus denen das Bild besteht. Wer war er? Er bestand in
Wirklichkeit nur aus korperlichen und geistigen Prozessen, die entstanden und vergingen.
Wieiren Sie dort gewesen wdiren und hdtten ihn gekannt, so wdren sein Name und seine
Person Begriffe gewesen. Sie hditten seine korperlichen, durch Kamma bedingten Prozesse
erkennen konnen, doch die flieffenden geistigen Prozesse wdren lhrer Wahrnehmung
verborgen geblieben, falls Sie nicht gerade telepathisch begabt gewesen wéren. Doch etwas
erkennen Sie auch jetzt: Ihre eigenen geistigen Prozesse, wiihrend Sie das Bild betrachten,
und Ihre Gedanken iiber den Monch. Diese Gedanken sind ebenfalls nur Begriffe. Man
kann daran sehen, wie eng verwickelt und verwandt Begriffe und Wirklichkeit sind.



1. BEGRIFFE UND WIRKLICHKEIT

1.1 Die Frage der Existenz

Es gibt mehr als eine Art, die existentielle Frage zu stellen: ,,Was ist
wirklich?* — ,,Was ist das Leben?*‘ — ,,Wer bin ich?*

Ist diese Frage fiir Sie {iberhaupt von Bedeutung? Manche wiirden
vielleicht nein sagen. Man konnte sie einfach unter ,,undenkbare Fragen*
verbuchen, denn sie ist tief. Viele wiirden sie mit der Ausrede beiseite
schieben, fiir solche Dinge keine Zeit zu haben, oder ihre eigene Begrenzt-
heit eingestehen und sich einer Gottheit untergeben.

Doch diese Frage ist wichtig und relevant. Ihr nachzugehen kann das
Netz der Verblendung durchschneiden, welches unser Geist um unser
Leben und um unsere Gedankenprozesse gewoben hat. Wie oft glaubten
wir zu wissen, was wir taten und warum, nur um spéter herauszufinden,
was unsere unterschwelligen Motive waren und was nun auf uns zukommt
— leider oft zu spét. Unser Leben sinnvoll zu leben bringt, so glaube ich,
wirkliches Gliick. Wo es einen guten und wahren Zweck gibt, wird erlitte-
nes Leid unwesentlich.

Was ist das Leben?

Ein chinesischer Freund von mir antwortete einmal: ,,Essen, Schlafen,
Arbeiten, Scheilen®. Es hort sich gewil3 etwas vulgir an, doch es ist etwas
Wahres daran. Wenn jemand nicht mehr imstande ist, diese Vorgédnge zu
verrichten, endet entweder sein Leben, oder es wird durch das entstehen-
den Leiden des Fortfiihrens unwiirdig.

Wer bin ich?

Diese Frage, die oft von Zen- und Advaita-Praktizierenden gestellt wird,
kommt dem Essentiellen nahe. Mehr als einmal habe ich sie Yogis gestellt.
Wenn sie nicht imstande waren, mir eine zufriedenstellende Antwort zu
geben, ritt ich etwas weiter darauf herum und fragte: ,,Wenn du nicht
einmal weilit, wer du wirklich bist, ist es dann nicht blodsinnig, fiir dich
selbst, deine Familie oder dein Was-auch-immer arbeiten zu gehen?*
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1.1. Die Frage der Existenz

Was ist wirklich?

Welchen Rat kdnnte man jemandem geben, der gute Einsichtserfahrung
hat, aber etwas unstrukturiert ist? Einmal riet ich jemandem, bei allen
Erfahrungen moglichst genau darauf zu achten, ob sie wirklich sind oder
nicht. Das hielt ihn auf jeden Fall davon ab, in Phantasievorstellungen ab-
zuschweifen, und fiihrte ihn auf den richtigen Weg. Wirklichkeit ist exakt
das, worum es in der Lehre geht. Die Unkenntnis davon kann man auch
als Verblendung, die Ursache all unserer Schwierigkeiten, bezeichnen.
Dessen gewahr zu werden, darum geht es auch in der Einsichtsmeditation.
Es ist hochst erstaunlich, dal Menschen in Bezug auf diese wichtige Frage
grofitenteils ziemlich desinteressiert sind, denn sie hitte zweifellos das
Potential, unsere Welt vollig zu verdndern.

Der Schliissel zu dieser Unterscheidung hat offensichtlich etwas mit
dem Bewufitsein und seinen Wahrnehmungen zu tun. Deshalb wird man in
Abhidhamma-Studien zuerst einmal {iber konventionelle und letztendliche
Wirklichkeiten unterrichtet.

»Letztendliche Wirklichkeit ist fiir den Pali-Begriff paramattha dham-
ma vielleicht nicht die optimale Ubersetzung, denn streng genommen trifft
,letztendlich* nur auf Nibbana zu, das nichtbedingte Element!. Die letzt-
endlichen Wirklichkeiten kdnnen also nur in dem Sinne als letztendlich
gelten, daf} sie unmittelbare Erfahrungen sind, die mit Achtsamkeit und
ohne Begriffsbildung wahrgenommen werden kénnen. Beispielsweise
Hirte, Schmerz, Behagen oder Klang. Man braucht nicht zu denken oder
etwas begrifflich zu erfassen, um sie zu erfahren. Doch um sie genau und
ohne Vorstellungen und Verdrehungen zu erfassen, ist Achtsamkeit vonno-
ten. Achtsamkeit ist daher der Schliissel zur Unterscheidung, was wirklich
oder nur scheinbar wirklich ist. Vollkommen gegenwirtige Achtsamkeit
bildet keine Begriffe. Sie ist sehr klar und scharf wie ein riesiges Vergro-
Berungsglas. Diese unmittelbaren Erfahrungen sind das, worauf sich der
Abhidhamma ausschlieBllich bezieht, also so etwas wie sein ,,ABCD*. Es
zahlt vier Kategorien auf:

Die anderen drei paramattha dhammas sind Kategorien bedingter und verginglicher Phiinome-
ne.



1. BEGRIFFE UND WIRKLICHKEIT

1. BewubBtsein (citta).

2. Geisteszustinde (cetasika).

3. Korperlichkeit (riupa).

4. Das nichtbedingte Element (nibbana).

In der Praxis ist das nicht so einfach, denn Begriffe sind durch Gewoh-
nung fest in den Geist eingestrickt. Nur wer klare und starke Achtsamkeit
des gegenwirtigen Augenblicks besitzt, ist in der Lage, sich aus allen
Begriffen zu befreien.

1.2 Begriffe

An dieser Stelle ist es wichtig, klarzustellen, was mit Begriffen gemeint ist.
Begriffe sind das, was der Geist begreift. Sie sind dem Denken dhnlich,
doch sie sind etwas subtiler. Ihre gréberen oder komplexeren Formen
erfordern Denken oder Phantasie, wodurch sie noch weiter von der Wirk-
lichkeit entfernt sind. Wenn sie freundlich sind, sind sie wie Luftschlosser,
und wenn sie bosartiger sind, wie Gespenster, die in uns in Alptriumen
erscheinen. Ohne Achtsamkeit wiirden Menschen sie nicht fiir imaginér
halten.

Auf einer feineren Ebene begleiten sie geistige und insbesondere ge-
dankliche Prozesse. Dies miissen keine aktiven Vorginge sein, in denen
Begriffe bewul3t erzeugt werden, sondern es geschieht ohne unseren be-
wullten Willen von selbst, und zwar aufgrund der Natur des Geistes und
durch vergangene Konditionierungen wie Kamma. Diese Begriffe bein-
halten Worter, Zeit, Raum, Personen, Form, Gestalt und vieles andere.
Begriffe umfassen einen groB3en Teil unseres konventionellen Lebens.
Man bezeichnet sie auch als konventionelle Wahrheiten.

Worter, also sprachliche Begriffe, sind aus verschiedenen Klidngen
zusammengesetzt. In keinem Moment der gegenwirtigen Wirklichkeit
existieren sie. Alles, was erfahren werden kann, ist eine als Klang be-
zeichnete Schwingung, die in demselben Augenblick vergeht, in dem sie
entstanden ist. Aber der bewuflte Geist ist normalerweise zu langsam und
daher nicht imstande, die Prozesse zu bemerken, die vor der Entstehung
eines Begriffs abgelaufen sind. Daher nimmt er diesen als wirklich wahr.
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1.2. Begriffe

Der Zeitbegriff basiert auf der Erfahrung von Vorgéngen. Wenn etwas
vorbei ist, beziehen wir uns auf die Vergangenheit, wenn es ablauft, auf
die Gegenwart, und wenn es noch im Entstehen ist, auf die Zukunft. Wir
messen sogar den Zeitbegriff basierend auf den Bewegungen von Sonne,
Mond, Sternen usw. Der Raumbegriff dagegen basiert auf Erfahrungen
der sichtbaren Welt und des korperlichen Empfindens. Wieder machen
wir Messungen davon, um weitere Begriffe zu erschaffen.

Konnen wir ohne solche Begriffe wie ,links*, ,,rechts®, ,,du* oder
,,ich“ im Leben zurechtkommen? Manchmal schon, aber nicht immer. In
dieser Welt miissen wir Begriffe verwenden, doch wenn wir Einsicht in
die tiefere Wirklichkeit entwickeln wollen, miissen wir sie beiseite legen.
Ein sehr wichtiger Begriff im Bereich der Meditation ist der Begriff der
Person.

Der Begriff der Person

Wer sind du und ich? Diese Frage wurde hiufig wie ein Zen-Koan be-
nutzt. Eine bessere Art, sie zu stellen, ist: ,,Was ist es, das du bist oder
das ich bin?* Das Verstdandnis dieses Begriffes ist wichtig. Es ist der
erste Schritt zum Verstehen der Wirklichkeit von Anatta (Nicht-Selbst)
im Buddhismus. Menschen verfangen sich im Ich-Begriff, was sich als
Identifikationsproze$3 vollzieht, der sich in vielerlei Weisen entwickelt,
wie beispielsweise als das ,,groB8e Selbst“, das ,.kleine Selbst* usw. Er
ist auBerdem der hauptsdchliche Kern der Egozentrik, die den Megalo-
manen ausmacht, neben einem ganzen Haufen anderer psychologischer
Storungen und Desaster. Je grofer jemandes Ego ist, desto grofler wird im
allgemeinen auch das Leiden sein. Wie das Sprichwort sagt: ,,Hochmut
kommt vor dem Fall““. Auch Meditierende konnen sich sicher sein, dafl
sie davon nicht ausgenommen sind.

Begriffe der Meditation

Dies ist eine weitere Sorte von Begriffen, derer sich Meditierende bewuf3t
sein sollten. Einer davon ist das Objekt der Ruheiibungen und wird oft
»Zeichen (nimitta) genannt. Solche Zeichen kommen zustande, weil sie
sich entwickeln, indem Konzentration aufgebaut wird. Beispielsweise
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1. BEGRIFFE UND WIRKLICHKEIT

versucht jemand, Licht zu visualisieren oder ein anderes Objekt, das er
schon einmal gesehen hat. Wenn das Bild auftaucht, sei es das ergriffene
Zeichen (uggaha nimitta) oder Gegenzeichen (patibhaga nimitta), dann
geschieht dies als Ergebnis dieser Visualisierungsbemiihungen. Nach einer
gewissen Zeit kann es ohne Bemiihen aufrechterhalten werden, so daf3
es aussieht, als hétte man es nicht aktiv erzeugt. Es ist wahr, da} wir es
nicht bewuf3t erzeugen, doch der Geist, der dahingehend konditioniert
werden kann, erzeugt es. Wo Form, Gestalt oder Vorstellungen vorhanden
sind, handelt es sich immer noch um Begriffe. Genau das ist der Grund,
warum man sagt, daf} Objekte der Ruhemeditation normalerweise nicht zu
Einsichtswissen fiihren, denn letztere sind frei von jeder Begriffsbildung.
Solche Objekte kdnnen sehr fein und abstrakt sein. Manchmal mag es so
aussehen, als wire nichts da aufler Leere und Raum. Doch sogar Leere
und Raum sind Begriffe!

Auch wihrend der Praxis der Einsichtsmeditation konnen Begriffe
aufkommen. Sobald man Vorstellungen dariiber hat, was etwas ist, handelt
es sich um Begriffe. Nachdem man echte, von Begriffen freie Erfahrungen
gemacht hat, kann man anfangen, Begriffe iiber sie zu bilden und darin
verloren gehen. Obwohl also die Natur der Wirklichkeit kein Begriff
ist, gibt es dariiber doch viele Begriffe. Wenn wir iiber Unbestandigkeit,
Unzuldnglichkeit und Nicht-Selbst lesen, haben wir Vorstellungen dariiber.
Nibbana an sich ist kein Begriff, doch es gibt dariiber eine Menge falscher
Begriffe.

In Meditationskreisen ist es nicht uniiblich, Begriffe wie Erleuchtung,
Nibbana oder Jhana uniiberlegt zu benutzen. Erfahrung ist eine Sache,
aber die Frage ist, wie man sie zu den Wortern und Ausdriicken, die in
den Schriften verwendet werden, in Bezug bringt. Dies hat Anlal} zu vie-
len Streitigkeiten gegeben, die sogar zu Spaltungen von Schulen gefiihrt
haben. Die Schule der Theravadin hat es klugerweise ihren Geistlichen
verboten, libermenschliche Zustidnde fiir sich in Anspruch zu nehmen. Fiir
die Laienschaft gibt es dafiir jedoch keine strikten Regeln, und daher sind
falsche Behauptungen nichts Ungewohnliches. In solchen Fillen ist es
von der Reife und dem gesunden Menschenverstand des Einzelnen abhén-
gig, unterscheiden zu knnen. Wenn man den Stolz aus einem Gesicht
hervorstrahlen sieht, ist kein Anatta, sondern vielmehr ein dickes Atta
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1.2. Begriffe

anwesend.

Vertrackt, nicht wahr? Und auerdem kann es an einem kleben bleiben.
Also seien Sie vorsichtig damit zu behaupten, etwas sei richtig oder falsch.
Zitieren Sie lieber diesen oder jenen Lehrer oder diese oder jene Methode.
Sie benutzen Begriffe.

Abhidhamma-Begriffe

Mein erster Abhidhamma-Lehrer, der auch ein Meditationslehrer ist, er-
zdhlte mir, daB es fiir Abhidhamma-Gelehrte ausgesprochen schwierig sei,
sich von den Abhidhamma-Begriffen zu befreien. Sie sind ausgesprochen
festsitzend.

Alte Gewohnheiten lassen sich nur schwer ablegen. Eingeprigte und
eintrainierte Gedankenmuster verwurzeln sich tief im Geist. Sie gaukeln
uns vor, dafl wir etwas nicht nur denken, sondern tatsachlich sind. Und
selbst wenn das nicht so ist, {iben sie noch geniigend Einfluf} aus, um eine
klare Sicht zu verhindern.

In diesem Sinne reicht es also nicht, Abhidhamma ohne wirkliche
Praxis zu verstehen, insbesondere ohne Einsichtspraxis, die zur wirkli-
chen Erfahrung der wahren Natur der Dinge fiihrt. Das Werkzeug der
Untersuchung ist Achtsamkeit, deren letztliches Ziel die Transzendenz ist.
Darum geht es im Abhidhamma, das ist sein Zweck. Das heiflit nun nicht,
daf} wir ganz ohne Begriffe auskommen konnten. Sie werden als Mittel
beschrieben, mit dem die Weisen mit der Welt kommunizieren. Irgendwo
miissen wir anfangen, also benutzen wir Begriffe. Es gibt Begriffe mit
Bezug zur Wirklichkeit und solche, die reine Vorstellungen sind. Es gibt
Meditationsbegriffe und Begriffe der weltlichen Art. Wir benutzen sie be-
wullt, gehen aber am Ende iiber sie hinaus. Wenn wir zur konventionellen
Welt zuriickkehren, konnen wir sie dann umso weiser einsetzen.

Der Begriff ,,Das*

Vor vielen Jahren gab mir ein Freund eines seiner Lieblingsbiicher, das
er wie eine Bibel mit sich herumtrug: ,,Ich bin* von Nisargadatta. Dieses
Buch iiber die Lehren eines Advaita-Meisters ist im Westen sehr bekannt,
in asiatischen buddhistischen Kreisen dagegen kaum. Ich las es durch und
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1. BEGRIFFE UND WIRKLICHKEIT

muB} zugeben, dafl es sehr Zen-artig ist. Das Hauptthema dreht sich um
»Das®. Was ist ,,Das*? Ich vermute, es bedeutet ,,Wirklichkeit”. Ich habe
mit einigen Leuten gesprochen, die dieser Tradition begegnet sind und die
zu wissen bekundeten, was ,,Das* sei. Ihre Erfahrungen wichen allerdings
voneinander ab. Mir fiel auf, da} dies nicht nur an den jeweils individuellen
Weisen lag, dieselbe ,,Sache* zu sehen, sondern auch an dem MaB der
BewuBtheit in ihnen. SchluBendlich wiirde ich es vorziehen, mit ,,Das*
nicht speziell den iiberweltlichen Zustand zu bezeichnen, sondern auch
alle bedingten Wirklichkeiten. Daher wiirde das Pali-Wort paramattha
dhamma zutreffen, das als ,,letztendliche Wirklichkeiten* iibersetzt wird.
Natiirlich kdnnen wir auch die Moglichkeit nicht ausschlieBen, daf es sich
bei ,,Das* nur um ein Konzept handelt.

Wir haben schon gesehen, was mit paramattha gemeint ist, doch
das Wort dhamma bedarf noch einiger Kldarung. Dhamma, oft iibersetzt
als ,,ein Zustand, der sein eigenes Merkmal tragt* konnte auch als ,,Zu-
stand des Seins‘* wiedergegeben werden — kurz: Existenz oder Vorhan-
densein. Wie konnen wir feststellen, dafl etwas existiert? Indem wir die
reine Erfahrung beschreiben, die ohne Begriffsbildung vorhanden ist.
Etwas korperlich Vorhandenes nennt man einen korperlichen Zustand
(ripadhamma), und etwas geistig Vorhandenes nennt man einen geistigen
Zustand (namadhamma). Die wesentliche Grundeigenschaft ist im ersten
Fall das Erdelement und im zweiten die Wahrnehmung.

Man faf3t beide zusammen und nennt sie Phinomene oder manchmal
auch korperliche und geistige Prozesse, um zusétzlich auf ihre Bedingt-
heit hinzuweisen. Als ich dies wihrend meiner Studien lernte, bemerkte
ich eine Betonung bestimmter Eigenschaften, die mit diesen Zustéinden
einhergehen. Sie sind:

1. Nisatto — keine Wesenheit.
2. Nijivo — keine Seele.
3. Sunno - leer.

Der zu betonende Punkt ist daher die Eigenschaft des Nicht-Selbst
(anatta). Um es etwas positiver zu sagen: Es ist nicht einfach die Abwe-
senheit der Idee von einem Selbst, sondern ein natiirliches Geschehen, die
Existenz von Eigenschaften im Netz der Bedingungen. Man muf} nicht
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denken oder etwas in Begriffe fassen, sich identifizieren oder angehaftet
sein. Es geschieht einfach. Es gibt Leiden, aber niemanden, der leidet.
Bleibt noch hinzuzufiigen, dal es den Weg gibt, doch niemanden, der ihn
geht. Es ist allzu einfach zu reden, aber viel schwieriger zu iiben, und noch
seltener ist das tatsdchliche Erkennen. Die Botschaft ist nichts anderes
als das Nicht-Anhaften oder die Leidenschaftslosigkeit als besseres Wort
dafiir. Die ,,Person* ist daher nur ein Begriff, der von gewohnheitsmafigen
Neigungen zusammengebraut wurde und der beiseite gelegt werden mub,
um der Achtsamkeit zu erlauben, die Wirklichkeit dahinter zu erkennen.

Der erste Teil des Abhidhamma beinhaltet eine ausfiihrliche Klassifizie-
rung der Zustdnde. Das hilft einem dabei, sich in der anfinglichen Analyse
zu schulen. So schreibt der Ehrwiirdige Anuruddha im Anfangsvers des
Abhidhammattha Sangaha:

,, Tattha vutt ‘abhidhammattha, catudha paramatthato, cittam
cetasikam rupam nibbanam iti sabbatha “

»Im Abhidhamma wird iiber vier Kategorien letztendlicher
Wirklichkeiten gesprochen: BewuBtsein, Geisteszustiande, Kor-
perlichkeit und Nibbana.*






KAPITEL 2

BewuBisein

Abbildung 2.1: Bewufitsein zu beobachten ist, als schaue man in eine Kristallkugel
(Geistestor) und sche darin einen Rosenquarzkristall (Bewufstsein der Liebe).

Abbildung 2.2: Wenn man néher herangeht, erkennt man die zahlreichen Verbindungsfi-
den.
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2. BEWUSSTSEIN

2.1 BewubBtsein

,»Wo fange ich an, die Geschichte einer Liebe zu erzihlen, die
grofer ist als das Meer?*

Woher, schitzen Sie, stammt diese Zeile? Macht nichts, wenn Sie es
nicht wissen.! Die Antwort, die gleich darauf folgt, lautet:

,,Mit dem ersten Hallo.*

Ich wiirde etwas anderes vorschlagen: ,,.Beim Bewufitsein®. Oder in
einem tieferen Sinn beim Dhamma. In der buddhistische Lehre wird im
Kontext der bedingten Entstehung die Unwissenheit an erster Stelle ge-
nannt. Unwissenheit oder Verblendung diirfte jedoch gerade fiir Anféinger
ein Bereich sein, der deutlich zu schwierig auszuloten ist. Daher wiirden
wohl die meisten mit dem BewuBtsein beginnen.

In jenen Tagen in Florenz, als Carolyn, eine Freundin, Abhidhamma als
Thema meines ndchsten Buches vorgeschlagen hatte, begann mein Geist
iiber das Phinomen des BewuBtseins nachzusinnen. Es wire ein geeigne-
ter Ausgangspunkt. Auch der Ehrwiirdige Anuruddha Thera hochtselbst
hatte damit begonnen. Offensichtlich spielt es eine grofle Rolle in unserer
Existenz, denn es ist an allem beteiligt, was wir tun, ob wir uns dessen
bewuBt sind oder nicht. Und es mag dann Resultate hervorbringen, die
uns {iberraschen oder gar erschiittern. Haben Sie schon einmal erlebt, wie
jemand am Boden zerstort war, oder haben Sie eventuell selbst Trauma-
tisierungen erfahren? Der erste Vers des Dhammapada fait es kurz und
biindig zusammen:

Der Geist geht allen Dingen voraus, geistgemacht sind sie.
Wenn jemand bosen Geistes spricht oder handelt,

Folgt ihm das Leiden

Wie die Wagenrider den Hufen des Zugochsen.

Ich fragte mich, wie man Bewultsein am besten definieren konnte.
Garantiert mit mehr als einem Wort. Zugleich erinnerte ich mich daran,
wie ich einmal einen etwa einstiindigen Vortrag iiber Achtsamkeit und

! Aus der Titelmelodie des Films ,,Love Story*“ von 1970.
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BewuBtsein gehalten hatte. Im Anschluf daran hatte sich ein Teilnehmer,
ein Psychiater, sehr lobend iiber den Vortrag gedufBert, sich aber enttéuscht
gezeigt, dall ich BewuBtsein selbst nicht definiert hitte. Mein BewulBtsein
rief aus: ,,Er hat nicht richtig zugehort!*

Ich stelle oft diese Frage: ,,Wie definiert man BewuBtsein?* Es ist
interessant, was an Antworten zuriickkommt, denn die Bedeutungen in
verschiedenen Sprachen unterscheiden sich entsprechend den unterschied-
lichen Erfahrungen und Begriffen. Ein Psychologe in Schweden sagte,
daf} man iiblicherweise zu vermeiden versuche, diese Frage zu beantwor-
ten. Jemand in Seattle nannte es ,,Ebenen des Gewahrseins*. Das gefillt
mir, denn es ist eine offene Definition, die es einem erlaubt, selbst zu
suchen und zu entdecken. Das Territorium ist so weitldufig, dal auch eine
beliebige Anzahl von Worten nicht ausreichte, um alles zu beinhalten. Als
ich in Rom einmal iiber dieses Thema sprach, wurde ich im Gegenzug
gefragt: ,,Was ist Ihre Definition?* Manchmal muf man sich irgendwie aus
Situationen herauswinden. Das gelang mir, indem ich antwortete: ,,Das
Gewahrsein der Gegenwart.”“ Die Gegenwart betonte ich dabei beson-
ders, denn so wird daraus eine offene Definition, nicht nur offen fiir alle
Moglichkeiten, sondern insbesondere fiir die transzendierenden.

Wihrend wir also an diesem schonen, sonnigen Tag auf der Veran-
da des groflen, gemiitlichen florentinischen Wohnhauses sa3en, dachte
ich dariiber nach, dem Bewuftsein die Definition einer mathematischen
Formel zu geben, die alle Moglichkeiten und Variablen beinhaltet, die
sich im gesamten Universum finden lassen. In graphischer Darstellung
wiren das Parabeln, die all die verschiedenen Dimensionen der Existenz
durchlaufen. An einigen Punkten, an denen sich die Koordinaten treffen,
befiinden sich schwarze Locher aus unbekannten Moglichkeiten, die un-
tereinander in irgendeiner Weise durch Logarithmen verbunden wiren.
Da ich kein Mathematiker bin, hore ich an dieser Stelle besser auf.

Auch den Schriften fehlt es nicht an Analogien fiir die Natur des Gei-
stes. Man denke an das bekannte Beispiel des Affen, der von Baum zu
Baum springt. Damit ist normalerweise das ruhelose BewuBtsein gemeint.
Der Affe ist nicht nur ruhelos, sondern besitzt auch andere nachteilige
Verhaltensweisen, die dort aufgefiihrt werden. Er kann gierig und wi-
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2. BEWUSSTSEIN

Abbildung 2.3: Ist er nicht schén? Schauen Sie genau hin — erinnert er Sie an etwas?
Wie wiire es mit Bewufitsein?

derwirtig sein. In einer klassischen religiosen Satire aus China® wird
dem Affen die Rolle des aktiven Geistes zugeschrieben, der einen Pilger
nach Indien fiihrt mit dem Ziel, dort heilige buddhistische Schriften zu
finden. Doch gelegentlich bedarf er der Ziigelung durch die Krone der
Konzentration.

Hiufig findet man auch Suttas iiber Vollblutpferde und Elefanten. Das
Vollblutpferd steht fiir einen wohltrainierten Geist, wihrend der Elefant ein
grofles Wesen wie einen Bodhisatta oder Buddha symbolisiert. Manchmal
wurde der Geist auch mit Kiihen oder Bullen verglichen, die ja im alten
Indien keine ungewohnlichen Geschopfe waren.

In einer Lehrrede des Buddha iiber Enthaltung und Nicht-Enthaltung
in Bezug auf die sechs Sinne werden sechs Tiere mit den von ihnen
bevorzugen Aufenthaltsorten aufgezihlt:?

* Die Schlange: Im Ameisenhiigel.
* Das Krokodil: Im Wasser.

2w Chéng’en, ,,Die Reise nach Westen®, 16. Jh.
3SN. 35.206, Chappana Sutta.
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* Der Vogel: In der Luft.

* Der Hund: Im Dorf.

* Der Schakal: Auf dem Leichenfeld.
* Der Affe: Im Wald.

Erkennen Sie einen oder mehrere davon in Thnen oder in einer anderen
Person? Das BewuBtsein kann viele Formen oder Personlichkeiten anneh-
men. Daher ist es nicht verwunderlich, dal es gespaltene oder multiple
Personlichkeiten gibt.

In der Lehrrede wird jedes dieser sechs Tiere an einem Seil festgebun-
den. Anschlieend werden alle Seile zusammengeknotet. Was geschieht,
wenn die Tiere in diesem Zustand freigelassen werden? Es gilt das Gesetz
des Dschungels, das Uberleben des Stirkeren. Das dominanteste Tier wird
allen anderen an Kraft {iberlegen sein, und sie werden ihm ungeachtet
der Konsequenzen folgen miissen. Man konnte natiirlich auch hoffen, dafl
stattdessen ein wohltrainiertes Vollblutpferd vorbeikdme und sie lehrte,
harmonisch zum eigenen und zu Anderer Wohlergehen zusammenzuar-
beiten. Aber wo? Vielleicht in einem Meditationszentrum?

Ein moderneres Gleichnis fiir das BewuBtsein konnte ein Supercom-
puter sein. Manche sagen, Computer seien dumm, denn sie konnten nicht
denken, und ihr Verhalten sei einfach nur durch Programme konditioniert.
Aber sind Menschen nicht auch konditioniert? Computer haben keine
Gefiihle, eine weitere Affirmation fiir die Uberlegenheit einer fiihlenden
Intelligenz, die leidet, wihrend Computer dies nicht tun. Doch gleich-
zeitig wird vorhergesagt, dal Computer eines Tages die Weltherrschaft
iibernehmen konnten. Wer in der Doktrin von Anatta gefestigt ist, konnte
dies problemlos akzeptieren. Ein Gleichnis aus der biologischen Welt
wire eine geisterhafte Amobe. Ich dachte einmal an den Tintenfisch, doch
das BewuBtsein hat mehr Arme als er, sogar endlos viele, und sie rei-
chen weiter als wir es uns vorstellen konnen. Die Amébe ist durch die
Wirkungsweise ihres Plasmas fast unbesiegbar. Gliicklicherweise und
ungliicklicherweise ist das BewufBtsein auch noch durch Bedingungen
bestimmt. Das heif3t, es hat seine Begrenzungen und seinen Preis. Wer
zahlt? Das werden wir sein.

Klar? Es ist Das Ding. Halten Sie Ausschau danach!
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Wie das Dhammapada auBBerdem sagt, kann ein fehlgeleiteter Geist
uns mehr Schaden zufiigen als unsere Feinde, und ein wohlgeleiteter Geist
kann uns mehr Gutes tun als unsere Eltern.* Er ist subtil und schnell, und
es ist gut, ihn zu trainieren, denn ein wohltrainierter und geziigelter Geist
bringt Gliick.> Aha! Wie wird man mit einem Monstercomputer fertig,
der von Superviren schwerst infiziert und bedroht ist? Wie ringt man mit
einer geisterhaften Amobe, die glitschiger ist als der glitschigste Glibber?

Seinen Sie nicht dngstlich, das fiihrt zu nichts Gutem. Oder anders
gesagt: Sie haben ohnehin keine Wahl. Machen Sie einfach mit dem
Geistestraining weiter und beschweren Sie sich nicht. Versuchen Sie, sich
daran zu erfreuen. Es ist ja tatsdchlich sehr interessant. Sie haben eine
Menge Zeit im Samsara. Achten Sie nur darauf, nichts so Furchtbares zu
tun, daB der Tod, wenn er kommt, Sie genau dort beilit, wo es am meisten
schmerzt.

Ohnehin geht es nur um Sie. Daher ist der erste Schritt, sich nicht
langer mit dem BewubBtsein zu identifizieren. Dann ist es nicht langer Sie,
sondern Es, oder wiirden Sie es lieber Das nennen? Und bitte denken Sie
daran: Seien Sie nicht dngstlich, seien Sie nicht dngstlich!

Nun aber Schlufl mit all den sduerlichen Witzen, und ich bitte um
Entschuldigung, wenn es Ihnen etwas gemein erschienen ist. Das Wort
BewubBtsein, um darauf zuriickzukommen, wurde auf verschiedene Weise
aus dem Pali-Wort ,, citta “ iibersetzt. In einer Definition in den Kommen-
taren heil3t es: ,, cittan cittenti cittam“, was wiederum iibersetzt wurde als:
,Das, was denkt, wird daher Cittam (Bewufitsein) genannt.*

Das gefillt mir nicht, denn Denken ist ein geistiger Vorgang, der im
wesentlichen die Geisteszustidnde der anfianglichen und der anhaltenden
Hinwendung (vitakka und vicara) enthilt. Das BewuBtsein ist jedoch
hinter alledem. Eine andere Definition, die akzeptabler erscheint (fiir
mich — welches ,,mich*?), lautet ,,Das Phianomen, das eines Objektes
gewahr ist®.

Zur Verdeutlichung: Wenn man versucht, diese Definition zu verstehen,
ist es wichtig, sich von den Ideen zu 16sen, ,,wer*, ,.in welcher Weise* und
,wessen® etwas gewahr wird, selbst wenn diese unvermeidlich vorhanden

4Dhp. 42, 43.
SDhp. 36.
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2.1. BewuBtsein

sind. Wie ist es moglich, gewahr zu werden ohne ein Objekt und ohne die
Art und Weise, wie man gewahr wird?

Einmal fragte ein Freund: ,,Meinst du den universellen Geist?“ Ich
wiirde nicht sagen, dal} er ganz falsch lag. Aber ich wies deutlich darauf
hin, daB er in einer Ebene begrenzter Wahrnehmung gefangen war, die
ihm die transzendierenden Moglichkeiten verwehrte.

Genau das ist der Punkt. Definitionen sind Vorstellungen und kénnen
niemals die Wirklichkeit ersetzen. Bestenfalls konnen Anweisungen uns
ihr ndherbringen, so wie ein Finger, der zum Mond zeigt. Ich mochte
hierzu noch einen anderen Zen-Ausspruch ausgraben:

Zuerst ist da der Berg.
Dann ist da kein Berg.
Und dann ist da der Berg.

Er soll verdeutlichen, wie sich die Wahrnehmung veridndert, wenn
man die [llusionen durchschaut. Offensichtlich ist der dritte Berg etwas
anderes als der erste. Die Verdeutlichung ist in diesem Fall jedoch etwas
unzureichend.

Der erste Berg bedeutet das, was ein gewohnlicher Mensch wahrnimmt.
Wenn er gefragt wird: ,,Siehst du diesen Berg?* antwortet er: ,,Ja.* Wenn
er eine Zeitlang meditiert hat, fillt ihm vielleicht auf, wie das BewuBtsein,
die Geisteszustinde und die Sinnesobjekte zusammenwirken, um diese
Erfahrung zu erzeugen. Daraus schlieft er, dal der wahrgenommene Berg
nicht das ist, was er dachte. Mit anderen Worten, es ist alles nur im Geist.
Dann stellt sich die Frage: Was ist denn dann da? Denn wenn der zweite
Berg nicht der erste ist, was ist er dann?

Bevor ich dazu komme, gehen wir noch einmal zum ersten Berg zuriick.
Im Sinne des Abhidhamma nennen wir das einen Begrift. Ein Begriff ist
nur knapp an der Grenze zur Illusion, weil er etwas Begriffenes, nicht
etwas tatsdchlich Vorhandenes ist. Das bedeutet Gestalt, Form, Namen
usw. Der einzige Unterschied zu groberen Illusionen besteht darin, daf3 der
begreifende Geist keine unheilsamen Geisteszustiande enthalten muf3, die
in Begehren, Ablehnung oder Tduschung wurzeln. Jemand, der betrunken
ist, kann natiirlich etwas ganz anderes sehen.
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2. BEWUSSTSEIN

Wenn man auf der zweiten Ebene ist, vollzieht sich die Dekonstruktion
des Berges in vielen Stufen. Wenn man ohne Begriffe und Gedanken acht-
sam ist, erkennt man zunéchst die ,,Wirklichkeiten* als korperliche und
geistige Phiinomene in Aktion, wie sie die Erfahrungen entstehen lassen.
BewulBtsein ist eines davon, das seinerseits auch wieder zerlegt werden
kann. Diese sich wechselseitig bedingende Beschaffenheit der Wirklich-
keit wurde von dem bekannten Monch Thich Nhat Hanh als ,,Intersein®
beschrieben. Das heifit, man kann nicht als wahr annehmen, was man
sieht, ohne in angemessener Weise zu betrachten, welche anderen Dinge
damit verbunden sind. Beispielsweise kann man nicht das Essen isoliert
sehen, ohne den Bauern zu betrachten, der es angebaut hat, die Sonne, den
Regen, die Insekten, die Insektizide, mit denen sie getdtet wurden, und
auch deren Riickstinde, die wir konsumieren, weshalb wir vielleicht eher
biologisch angebaute Produkte bevorzugen, wodurch sich zusitzliches
Geld aus unseren Taschen verfliichtigt. Das BewuBtsein existiert also nicht
fiir sich allein. Es ist abhéingig von anderen letztendlichen Wirklichkeiten.

Genau das wiirde ich gern in die Definition des BewuBtseins mit
einschlieBen: Das Phinomen des Gewahrwerdens, welches iiber das ganze
Universum ausgebreitet ist, Chaos und Ordnung erschafft, die Wesen
infolge ihrer eigenen Handlungen quélt oder segnet, und welches selbst
von Bedingungen abhingig und ziemlich illusorisch ist.

Schlielich kommen wir zu dem dritten Berg. Moge es mir hier in
aller Bescheidenheit erlaubt sein, die Aussage des Weisen etwas anders
auszudriicken. Wie wiire es damit:

Zuerst ist da das BewuBtsein.
Dann ist da nicht das BewuBtsein.
Dann ist da der Dhamma.

Mit dem Dhamma meine ich hier die Wirklichkeit. Das ist der Kern
des Abhidhamma, nicht wahr?

Gut, und was nun? Die Ubung der achtsamen Betrachtung des Bewult-
seins. Dies ist eines meiner Lieblingsthemen: Den Boss kennenlernen!
Doch dazu kommen wir in einem spiteren Kapitel.
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2.2 Das Spektrum der BewuBtseinsarten

Der Abhidhamma z#hlt in einer einfachen Klassifizierung 89 Bewuft-
seinsarten. In einer weiter ausgearbeiteten sind es 121. Wir bleiben bei
der einfacheren Variante und nehmen sie als Ausgangs- und Bezugspunkt.

Die BewuBtseinsarten werden zunéchst in Ebenen eingeteilt. Darunter
versteht man BewuBtseinsstufen, die charakteristischerweise in bestimm-
ten Existenzbereichen oder (rdumlichen) ,,Daseinswelten‘ auftreten, aber
nicht auf diese begrenzt sind. Sie sind wie verschiedene Grade von Schwin-
gungen oder Energien, die jeweils eine gewisse Menge von Objekten und
Bedingungen umfassen. So kann beispielsweise ein Mensch Ebenen der
Vertiefung erfahren, auch wenn er in der Sinnesebene existiert, oder ein
Brahma kann immer noch falsche Auffassungen iiber die Sinnesbereiche
haben.

Die Sinnesebene

Wesen in dieser Ebene haften den fiinf Sinnesgrundlagen und ihren Ob-
jekten an. Die hier vorkommenden BewuBtseinsarten treten aber auch in
anderen Ebenen auf, wenn aktive Geistesprozesse ablaufen.® Sie sind in
Kiirze:

12 unheilsame BewuBtseinsarten

Die 12 unheilsamen BewuBtseinsarten sind geméf den ihnen zugrunde-
liegenden Wurzeln (Begehren, Ablehnung und Verblendung) unterteilt,
die die Hauptrolle spielen. In der Praxis werden sie achtsam beobachtet
als ,,Bewuftsein mit Begehren®, ,,Bewufitsein mit Ablehnung® und ,,Be-
wuBtsein mit Verblendung®. Sie sind negativ, stellen unheilsames Kamma
dar und sind Kennzeichen des ,,Menschen am niederen Ende*.

* In Begehren wurzelndes BewuBtsein — 8 Arten: Mit angenehmem /
unangenehmem Gefiihl, mit falschen Sichtweisen / nicht mit falschen
Sichtweisen verbunden, angeregt / spontan.

Vgl. Anhang (S. 368).
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2. BEWUSSTSEIN

* In Ablehnung wurzelndes BewuBtsein — 2 Arten: Mit unangeneh-
mem Gefiihl, mit Ablehnung verbunden, angeregt / spontan.

* In Verblendung wurzelndes Bewultsein — 2 Arten: Mit neutralem
Gefiihl, mit Zweifel / Ruhelosigkeit verbunden.

18 wurzellose BewuBtseinsarten

Diese BewuBtseinsarten sind ohne heilsame oder unheilsame Wurzeln. Sie
sind entweder Resultate, zu denen auch die Sinnesbewuf3tseinsarten Sehen,
Horen, Riechen, Schmecken und Tasten gehoren (10), oder funktionelle
(3), empfangende (2), und priifende (3) BewuBtseinsarten.

* Fiinf SinnesbewufBtseinsarten, die Ergebnisse unheilsamen Kammas
sind.

* Finf Sinnesbewuftseinsarten, die Ergebnisse heilsamen Kammas
sind.

» Zwei empfangende und drei priifende BewuBtseinsarten, die Ergeb-
nisse heilsamen oder unheilsamen Kammas sind.

¢ Eine sich zu den fiinf Sinnestoren hinwendende funktionelle Be-
wultseinsart.

 Eine sich zum Geistestor hinwendende funktionelle BewuBtseinsart.

e Eine Licheln hervorrufende, funktionelle Bewuftseinsart des Ara-
hants.

Lassen Sie sich durch die ungewohnlichen Namen und Beschreibungen
nicht erschrecken. Viele der BewuBtseinsarten sind an Geistesprozessen
beteiligt. Ein wichtiger Punkt ist das hinwendende Bewuftsein, von dem
es zwei Arten gibt. Eines wendet sich zu den Sinnestoren, das andere zum
Geistestor, wobei letzteres interessanterweise andere Funktionen ausfiihrt,
so wie es beispielsweise die Reaktion auf ein Objekt bestimmt. Daher
ist auch der Geisteszustand der ,,Aufmerksamkeit* so wichtig. Das wird
noch klarer, wenn wir zum Kapitel iiber Geistesprozesse kommen.

20



2.2. Das Spektrum der BewuBtseinsarten

24 schone BewuBtseinsarten

Hier geht es um Bewuftseinsarten, die zumindest zwei von den drei guten
Wurzeln haben: Nicht-Gier, Nicht-Ablehnung und Weisheit.

* Acht grofBe heilsame Bewuftseinsarten, die auftreten, wenn heilsame
Handlungen ausgefiihrt werden.

* Acht grofle resultierende Bewultseinsarten, die als Lebenskontinu-
um gliicklicher Geburten auftreten.

* Acht grofe funktionelle BewuBtseinsarten, die in Arahants auftreten
anstelle der groB3en heilsamen BewufBtseinsarten in allen, die nicht
Arahants sind.

Die feinkorperliche Ebene

Die zweite Ebene des BewuBtseins ist die feinkorperliche Ebene. Sie
ist erreicht, wenn Vertiefungszustinde (jhana) auftreten. Dann ist der
Geist in einem tiefen, friedvollen Zustand, der erhaben und von den fiinf
Sinnesobjekten losgelost ist. In den Vertiefungen ist das BewuBtsein in
fester Konzentration, und daher tritt die Subjekt-Objekt-Erfahrung in den
Hintergrund. Die Unterschiede der Vertiefungszustiande liegen in den
verschiedenen Vertiefungsfaktoren. Wahrend man voranschreitet, fallen
die groberen Faktoren weg.

15 BewubBtseinsarten der feinkorperlichen Ebene

¢ Finf heilsame Bewufltseinsarten, die den fiinf konzentrativen Ver-
tiefungen entsprechen.

 Fiinf resultierende BewuBtseinsarten, die als Lebenskontinuum der-
jenigen Wesen auftreten, die als Ergebnis obengenannter Vertiefun-
gen wiedergeboren wurden.

 Fiinf funktionelle Bewuf3tseinsarten, die auftreten, wenn Arahants
in diese Vertiefungen eintreten.
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Die formlose Ebene

Die dritte Ebene des BewuBtseins ist die formlose Ebene.

Die 12 BewuBtseinsarten der formlosen Ebene
* Vier heilsame BewuBtseinsarten, die in einer formlosen Vertiefung
auftreten.

e Vier resultierende Bewuftseinsarten, die als Lebenskontinuum der
Wesen auftreten, die als Ergebnis obengenannter Vertiefungen ge-
boren werden.

» Vier funktionelle BewuBtseinsarten, die auftreten, wenn Arahants
in solche Vertiefungen eintreten.

Die jeweils vier Arten sind entsprechend der Beschaffenheit ihrer Objekte
benannt:

1. Unendlicher Raum.

2. Unendliches BewuBtsein.

3. Nichtsheit.

4. Weder Wahrnehmung noch Nichtwahrnehmung.

Die iiberweltliche Ebene

Zur iberweltlichen Ebene ziahlen die Bewultseinsarten, die sich aus-
schlieBlich nichtbedingte Element beziehen. Daher treten sie nur dann
auf, wenn jemandes Einsicht eine sehr hohe Stufe erreicht hat.

Die acht iiberweltlichen BewuBtseinsarten

* Vier Arten des PfadbewuBtseins. Sie treten auf, wenn die Einsicht
soweit gereift ist, daB sie sich von den bedingten Zustinden 16st und
vollstindig zum Nichtbedingten hinwendet. Sie werden als aktiv
und heilsam angesehen.

* Vier Arten des FruchtbewuBtseins. Sie entstehen als jeweiliges Er-
gebnis der vier Arten des PfadbewuBtseins. Sie werden daher als
passiv angesehen.
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Die vier Pfade und auch deren Friichte werden nach der Reife der
tiberweltlichen Einsicht benannt. Sie fiihren zu fortschreitender Loslo-
sung und radikaler Liuterung. Daher begrenzen oder beenden sie weitere
Wiedergeburten. Sie sind:

1. Der Stromeingetretene, der in den zum Nibbana fiihrenden Strom
gelangt ist.
2. Der Einmalwiederkehrer.

3. Der Nichtwiederkehrer, der nicht in der Sinneswelt wiedergeboren
wird.

4. Der Arahant, der nicht mehr wiedergeboren wird.
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KAPITEL 3

Geisteszustande

Abbildung 3.1: Einsetzende Dunkelheit verbirgt sogar den Glanz der Sonne. In einer
klaren Nacht kénnen die Strahlen des Mondes Behaglichkeit vermitteln, doch sie sind

nur eine Reflexion. Gedankliche Reflexionen fiihren niemals zu Einsicht in die Natur der
Dinge.
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3. GEISTESZUSTANDE

3.1 Die vielen Gesichter des BewufBtseins

Lassen Sie uns zunichst die Unterschiede zwischen BewuBtsein (citta) und
Geisteszustinden betrachten. Geisteszustinde (cetasika) sind als geistige
Phinomene definiert, die gemeinsam mit dem Bewuftsein entstehen und
vergehen und dasselbe Objekt und dieselbe Sinnesgrundlage haben. Das
bedeutet, daB} sie im selben Augenblick untrennbar und daher koexistent
(sampayutta dhamma) mit ihm sind. Diese Definition zeigt deutlich, wie
nahe das Bewuf3tsein und seine begleitenden Geisteszustinde einander
sind.

Mein Abhidhamma-Lehrer illustrierte dies anhand des Wassers und
seiner Zustinde. Wasser steht fiir das BewufBtsein. Seine Zustdnde, wie
beispielsweise still und bewegt, gefroren und fliissig, stehen fiir die Gei-
steszustéinde. Ein Freund schlug vor kurzem das weile Licht und die darin
enthaltenen Regenbogenfarben als Beispiel vor. Hier und da benutze ich
auch gern das Beispiel der Seiten eines Wiirfels oder einer Kristallstruktur.
Was also ist der Unterschied?

In jedem gegebenen Moment konnen viele verschiedene Geisteszustin-
de gleichzeitig mit dem BewuBtsein existieren. Auf ldngere Zeit gesehen
hat das BewuBtsein im gesamten Netz der Bedingungen eine zentralere
Bedeutung als die Geisteszustinde, die eher situationsspezifisch sind. Bei-
de sind aber letztendliche Wirklichkeiten (paramattha dhamma) und in
dieser Hinsicht gleichwertig.

Hier ein Vergleich aus dem Bereich der Psychologie: Die verschie-
denen Personlichkeiten, wie sie bei einer multiplen Personlichkeit auf-
treten, entsprechen den verschiedenen Bewulitseinsarten. Problematisch
wird es, wenn zu viel Begehren, Ablehnung und besonders Verblendung
im Spiel sind. Die Charakterziige, die mit jeder Personlichkeit auftre-
ten, entsprechen den Geisteszustinden. Wenn zwei Personlichkeiten sehr
unterschiedlich sind und einander nicht kennen, entsteht daraus eine ge-
spaltene Personlichkeit. Die Geisteszustdnde treten dabei nicht einzeln
auf, sondern als Biindel. Das Personlichkeitsproblem kommt durch den
Vorgang der Identifikation zustande, die ein starkes Festhalten an den
Teilpersonlichkeiten bewirkt. Anderenfalls wiren sie nichts weiter als die
vielen verschiedenen Gesichter eines Schauspielers.
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Dem Abhidhammattha Sangaha zufolge gibt es 52 Geisteszustinde:

1. Sieben universelle, die in allen 89 Bewuftseinsarten vorkommen
(sabbacittasadharana cetasika).

2. Sechs spezielle / gelegentliche, die moralisch neutral sind und ver-
schiedentlich in den unterschiedlichen Bewuftseinsarten auftreten
(pakinnaka cetasika).

3. 14 unheilsame Geisteszustiande, die nur in den 12 unheilsamem
BewuBtseinsarten auftreten (akusala cetasika).

4. 25 schone Geisteszustinde, die nur in den schonen Bewufltseinsarten
vorkommen (sobhana cetasika).

Sie brauchen sich an dieser Stelle keine Gedanken dariiber zu machen,
was das alles bedeutet. Sie kdnnen es spéter im Stichwortverzeichnis
nachschlagen.

3.2 Die unheilsamen Geisteszustiande

Wir wollen uns nun mit einigen Geisteszustidnden beschéftigen und begin-
nen mit dem, der am Anfang von allem steht.

Verblendung und ihre Spiefigesellen

Aus buddhistischer Sicht ist zwar der Anfang der Welt unergriindlich,
doch im Rad der bedingten Entstehung finden wir Unwissenheit (avijja)
als erstes Glied der Kette. Es gibt verschiedene Worter, die diese Dunkel-
heit beschreiben. Auf einige wenige von ihnen werde ich hier eingehen:
Unwissenheit (avijja), Verblendung (moha) und Tauschung (vipallasa).
Verblendung ist ein Geisteszustand, dessen Gegenteil die Weisheit
ist. Weisheit wird oft als Licht beschrieben, weil sie (durch Verblendung)
Verborgenes enthiillt, das anderenfalls ungesehen und unerkannt blie-
be. Wenn es um weltliche Dinge geht, handelt es sich um weltliche, bei
iiberweltlichen Dingen um iiberweltliche Weisheit. Sie ahnen, welche
von beiden schwieriger zu erlangen ist, doch lassen Sie sich davon nicht
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abschrecken. Diese zwei entgegengesetzten Geisteszustinde haben Be-
wuBtsein als gemeinsame Grundlage, konnen aber nicht gleichzeitig im
selben Individuum vorkommen.

Verblendung (moha)

Lassen Sie uns zuerst die Verblendung (moha) betrachten, ein weiteres
meiner Lieblingsthemen. Ich spreche hier von Verblendung im Sinne
des Abhidhamma, d.h. die Bedeutung ist genauer und vielleicht auch
technischer als eine Definition, die man in einem Lexikon finden wiirde.

Verblendung ist ein Geisteszustand (cetasika), der als solcher auch mit
vielen anderen verbunden ist, die ebenfalls in Betracht gezogen werden
miissen. Das ist so, als ob man jemanden heiratet und sich dann mit der
Schwiegermutter und deren verriicktem Bruder abgeben muf3. Und wenn
ein Kind geboren wird, konnen wir es nicht einfach weggeben. Das sprich-
wortliche ,,Blut ist dicker als Wasser*, trifft auch auf das BewuBtsein und
die Geisteszustinde zu, nur sind diese noch dicker und noch untrennbarer
verwoben und daher nicht einfach aufzulosen.

Dieser Geisteszustand ist oft dumpf, schwer und dunkel. Das bedeutet
aber nicht, da3 man ganz unbewuf3t wire. Sein besonderes Merkmal ist,
da3 Klarheit und Wachsamkeit fiir das tatsdchlich Geschehende fehlen. Es
ist, als hatte man ein Gewebe oder gefirbtes Glas vor den Augen und sdhe
dadurch die Welt in verdrehter Weise, etwa wie durch eine rosarote Brille.
Verblendung kann erstaunlich aktiv sein, wenn auch oft eher hinter den
Kulissen. Sie kdnnen normalerweise nicht mit diesem Meister kimpfen,
solange Sie nicht in etwa gleich stark sind.

Ich fragte einmal jemanden, wie es sei, betrunken zu sein. Er erwiderte
erstaunt: ,,Heil3t das, Sie waren noch niemals betrunken?* Dann erklarte
er: ,,Man denkt, man weil3, was vor sich geht, aber man denkt es nur.*

Unwissenheit (avijja)

Buddhisten kennen die Unwissenheit (avijja) als erstes Glied in der Kette
des bedingten Entstehens (paticcasamuppada). Ihre umfassende Macht
iiberzieht flichendeckend die gesamte Welt und verbirgt alle Fluchtwege,
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ausgenommen fiir den genauesten Beobachter. Selbst wenn sie augenblick-
lich nicht im BewuBtsein vorhanden ist, kann die Unwissenheit aufgrund
des Netzes der Bedingungen ihren Einflul ausiiben. Unwissenheit ist
nicht einfach nur ein Mangel an Informationen. Selbst ein halluzinieren-
der Geist, z. B. bei Visionen, wie sie Drogensiichtige, Seher usw. haben,
kann mit dem Eindruck groBter Klarheit einhergehen. Die Fahigkeit, er-
kennen zu konnen, ob Weisheit anwesend ist oder nicht, halte ich fiir den
entscheidenden Schliisselfaktor, um mit Unwissenheit umzugehen. Klar-
heit bedeutet hier nicht, dal Wahrgenommenes klar erscheint, sondern
daBl die Wahrnehmung selbst (als Geisteszustand) eindeutig scharf ist.

Wie erkennen Sie etwas, wenn es nicht da ist?
Schauen Sie nach etwas aullerhalb aller Erwartungen.
Wie konnen Sie wissen, daf} Sie nicht wissen?
Kultivieren Sie die Gewohnheit klaren Erkennens.
Wer blind ist, kann das Licht nicht sehen.
Ihm fehlt die Moglichkeit.
Stattdessen versucht er zu horen.
Er weil} auch nicht, was Dunkelheit ist.
Doch das schlie3t nicht aus,

daf er etwas anderes erkennen kann.

Tauschung (vipallasa)

Was Téauschungen (vipallasa) anbelangt, soll nur angedeutet werden, wie
sie beim Entstehen von Illusionen ihre Hand im Spiel haben. Einmal
besuchte ich Kalifornien und seine Hauptattraktionen. Die eine war Dis-
neyland und die andere Hollywood. Es hat nicht lange gedauert, bis ich
sie mit Maras Reich in Verbindung gebracht hatte.

Die eine, Disneyland, ist die kindliche Art der Illusion, also kaum
bedrohlich, sondern angenehm, niedlich und unschuldig. Wie wir alle
wissen, endet die Kindheit friiher oder spiter, um etwas Anderem, wirkli-
cherem, aber deutlich schwierigerem, Platz zu machen. Sie wachen dann
auf, um zu merken, daf} die Schwiegermutter der Fee in Wirklichkeit nie-
mand anders ist als die bose Hexe selbst, veridnderter Form: triigerisch und
entschlossen, Sie mit allen Mitteln fiir weitere tausend Jahre in Tiefschlaf
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zu versetzen. Und sollte irgendwann tatsédchlich ein Mérchenprinz verse-
hentlich vorbeikommen und Sie aufwecken, so wird sich herausstellen,
daB dieser Prinz, der Ihnen mit Leib und Seele ewige Treue geschworen
hat, bereits einen ansehnlichen Harem besitzt und daB3 Sie nichts anderes
fiir ihn sind als ein kleines Spielzeug fiir seinen erotischen Appetit. Sind
Sie nicht auch schon einmal aus einen Traum innerhalb eines anderen
Traums aufgewacht? Gedankliche Schopfungen sind untereinander ver-
woben, und manche sind noch falscher als andere. Gibt es auch solche,
die wirklicher sind als andere? Ich glaube, daB} es nur eine wirkliche Wirk-
lichkeit gibt. Doch wenn wir iiber bedingte Wirklichkeiten sprechen,...
da gibt es Trdume innerhalb von Trdumen.

Die andere Hauptattraktion, Hollywood, ist mehr damit beschiftigt,
komplizierte Geschichten fiir Erwachsene zu erschaffen. Ich weif3 von
vielen aufregenden Horrorfilmen, in denen Gestalten wie Graf Dracula,
Werwolfe und psychopathische Serienmorder ihr Unwesen treiben, und
die Scharen von Kinogingern anziehen. In China wurden sogar sadistische
Liebesfilme produziert. Ich sah einmal einen tiber einen attraktiven Singer
und Freund eines Midchens, das krank, blind und geléhmt wurde und am
Schluf} sogar starb. Ich frage mich, warum man sie nicht Selbstmord be-
gehen liel, denn ich kenne auch Filme, in denen genau das geschah. Nach
den Vorfiihrungen sah ich viele Menschen den Saal mit trinengeroteten
Augen verlassen. Vermutlich dachten sie, es wire eine unglaublich tolle
Vorstellung gewesen. Verstehen Sie, was ich meine? Der Buddha sagte
in einer seiner Lehrreden: ,,Wer am Leiden Gefallen findet, wird niemals
davon frei werden.* Mit ,,Leiden* meint er die fiinf Daseinsgruppen. In
den Filmen wird ihre Leidhaftigkeit noch in weitere Begriffe und mehr
Illusionen verpackt, von denen einige, wie ich finde, ziemlich widerwér-
tig sind. Aber dennoch haben die Leute Vergniigen daran. Das sind auf
Tduschungen aufbauende Tduschungen!

Die dunklen Krifte

Da wir es mit Verblendung zu tun haben, lassen Sie uns nun die unheilsa-
men Geisteszustinde betrachten. Verblendung ist eine der drei unheilsa-
men Wurzeln. Wurzeln? Ja, Wurzeln im Sinne der Wurzelbedingung (siehe
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S. 260), einer Bedingungsart, die den Wurzeln eines Banyan-Baumes &hn-
lich ist, der wuchert, sich schnell ausbreitet und schwer auszumerzen ist. Er
erstickt am Ende seinen Wirtsbaum (obwohl manche widersprechen und
es fiir eine gegenseitige Abhiingigkeit, besser gesagt eine Uberabhiingig-
keit, halten wiirden). Im Abhidhamma sind Wurzeln als Geisteszustiande
definiert, die den Geisteszustinden und BewulB3tseinsarten, die mit ihnen
verbunden sind, Stabilitét verleihen. Gliicklicherweise gibt es auch ihre
Gegenstiicke, die heilsamen Wurzeln. Die unheilsamen Wurzeln sind:

(1) Verblendung: Die wahre Natur der Geistesobjekte nicht erkennen.
(2) Begehren: An einem Geistesobjekt anhaften oder festkleben.

(3) Ablehnung: Nicht fahig sein, die wahre Natur der Geistesobjekte
anzunehmen.

Es ist wichtig zu beachten, dall Verblendung nicht allein wirkt, auch
wenn sie der Hauptiibeltiter ist. Begehren ist seine aktive, anspruchsvol-
le und hiibsche Ehefrau, und Ablehnung ist deren hochst gewalttitiges,
ibellauniges und zerstorerisches Kind. Die erste blendet Sie, die zweite
verfiihrt Sie und die dritte totet. Da es sich um Wurzeln handelt, konnen
sich Gewohnheiten in Obsessionen verwandeln. Dann wird die Armee
Maras unbesiegbar.

(1) Verblendung (moha)

Bevor wir uns eingehender mit den Wurzeln beschiftigen, wollen wir
die Verblendung auf einen einzelnen Bewuf3tseinsmoment eingrenzen.
Verblendung geht immer mit drei anderen Geisteszustinden einher:

(a) Moralischer Schamlosigkeit (ahirika).
(b) Moralischer Furchtlosigkeit (anottappa).
(c) Rastlosigkeit (uddhacca).
Eine Zeitlang fand ich es schwierig zu verstehen, was es mit den zwei
gesetzlosen Vettern — moralischer Scham- und Furchtlosigkeit (ahirika-

anottappa) — und ihren beiden guten Zwillingsbriidern — moralischer
Scham und Furcht (hiri / ottappa) — auf sich hat, und warum sie paarweise
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auftreten. Der Unterschied scheint mir darin zu bestehen, daf} die einen
(hiri / ahirika) eine innere Ursache haben, wihrend die anderen (ottappa
/ anottappa) dullerlich bedingt sind. Die beiden Schurken werden durch
das Prifix ,,a* negativ gekennzeichnet (ahirika / anottappa). Den ersten
von ihnen konnte man als Zustand ohne Hemmungen verstehen, der jeg-
liche Umsicht in den Wind schligt, ganz egal, was Andere denken oder
tun, wenn er erwischt wird. IThm fehlt das Gewissen. Der zweite ist ein
Zustand der Tollkiihnheit, in dem man irrwitzige Risiken eingeht, so wie
manche Mochtegern-Helden sich nicht im geringsten darum kiimmern,
was sie Anderen zufiigen. Wahrscheinlich verdanken sie ihr Uberleben
nur unglaublich gutem Kamma. Das ist Fahrlidssigkeit, das Gegenteil von
Behutsamkeit. Die beiden sehen sich dhnlich, so da3 man sich erst einmal
dariiber wundert, daf} sie getrennt aufgefiihrt werden. Sie haben jedoch
unterschiedliche Farbungen im Hinblick auf ihre verschiedenen ethischen
Werte. Seien Sie also vorsichtig mit den Haltungen ,,Es kiimmert mich
nicht* oder ,,Es macht ihm schon nichts aus*.

Rastlosigkeit (uddhacca), der dritte mit Verblendung einhergehende
Geisteszustand, ist ein Zustand der Unruhe, ein Mangel an Frieden. Ge-
nauer gesagt handelt es sich um einen verstorten, wie die stiirmische See
aufgepeitschten Zustand. In unheilsamen Zustdnden kann es keinen echten
Geistesfrieden geben.

Worauf ich hinaus will: Wenn Sie beobachten, wie diese drei Geistes-
zustdande mit Verblendung und BewuBtsein zusammenwirken, konnen Sie
genau den Zustand bestimmen, der die Grundlage aller anderen unheilsa-
men Zustinde ist.

Eine diistere, finstere Unruhe, die wie ein Dieb durch die Nacht schleicht,
eine winzige Milbe, die unter weichen Teppichen und Decken des Wohlge-
fiihls herumkrabbelt. Sie stiehlt Blut, Zeit, Bewuftheit, Gliick und Freiheit.
Sie verbirgt und néhrt alle Damonen. Die Geburtsstitte, der Mutterleib
des Fiirsten der Finsternis, ist dunkel, sehr dunkel, wie aus tiefschwarzem
Samt. Oft hilt man sie fiir Leere, doch man sollte sie sich besser als un-
sichtbar vorstellen. Die Kunst der Unsichtbarkeit scheint sich aneignen
zu konnen, wer die Konzentration und Versenkung des BewuBtseins in
tiefes blau-schwarz verstanden hat und beherrscht. Ein sehr niitzliches
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Werkzeug, wenn man duleren Feinden entfliehen will, doch um der Ver-
blendung zu entkommen, wire Licht wohl die bessere Wahl.

Nach dem Abhidhamma werden die 12 unheilsamen BewuBtseinsarten
in drei Gruppen unterteilt:

* Acht, die in Anhaften wurzeln: angenehmes / neutrales Gefiihl,
verbunden / nicht verbunden mit falscher Sichtweise, angeregt /
spontan.

» Zwei, die in Ablehnung wurzeln: unangenehmes Gefiihl, verbunden
mit bosem Willen, angeregt / spontan.

* Zwei, die in Verblendung wurzeln: neutrales Gefiihl, verbunden mit
Zweifel / Ruhelosigkeit.

Es ist klar, dal} die Wurzel der Verblendung auch in den ersten beiden
Gruppen vorhanden ist. Man konnte sie daher als etwas weiter entwickelte
Formen von Verblendung bezeichnen.

Hier interessieren uns die beiden BewuBtseinsarten, die ausschlieflich
in Verblendung wurzeln. Eine von ihnen hat den besonderen Charak-
ter des Zweifels (vicikiccha), manche wiirden auch lieber ,,Verwirrung*
sagen, was ich etwas genauer als ,,bezogen auf die Natur der Wirklich-
keit” eingrenzen wiirde. Zweifel kommt selten vor, hauptsidchlich Suchern
und Denkern, die zwischen paradoxen und widerspriichlichen Begriffen
gefangen sehen, Dingen jenseits ihrer eigenen Erfahrung.

Die andere wird als ,,BewuBtsein, verbunden mit Rastlosigkeit, in
Verblendung wurzelnd bezeichnet. Genau dies ist der dunkle Grund,
dessen man gewahr werden sollte. Von hier aus kann man zur Wurzel aller
Dinge gelangen.

Dieser rastlose Geisteszustand wurde auch als ,,Unruhe* beschrieben.
Eine positivere Ausdrucksweise wire ,,ein Zustand von Gestortheit und
Chaos“. Wir kdnnen ihn uns als einen Wirbelwind oder wie die stiirmische
See vorstellen. AuBerdem ist er auf jeden Fall leidvoll, auch wenn es sich
nicht um direkt um korperlichen oder geistigen Schmerz handelt. Seine
aktive Form kann als obsessives, neurotisches Denken erfahren werden,
das nicht authoren kann. Seine passive Form sind jene dahintreibenden
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Schmetterlingsgedanken, die unkontrolliert umherwandern und sich in
Traume verwandeln, wenn wir uns der Schlafgrenze ndhern.

Ein Licht in der Dunkelheit,
von Ferne sichtbar,
Ein Licht in der Dunkelheit
ist etwas, woran wir uns immer erinnern miissen.
Wenn keines da ist, finde eines
oder ziinde eines an.
Brennt bei dir ein Licht,
dann teile es mit Anderen.

Ich schrieb dieses Gedicht, wihrend ich im Dunkel eines Waldes war.
Es war so dunkel, dal man die eigenen Handflachen nicht erkennen konnte,
selbst wenn man sie direkt vor die Augen hielt. Das Licht meiner kleinen
Kerosinlampe, die ich angeziindet hatte, hatte mich dazu inspiriert. Aber
wie zlindet man ein Licht im eigenen Geist an?

Natiirlich durch Achtsamkeit, denn sie 146t auch die Weisheit wachsen.

Mein Vorschlag ist: Fangen Sie damit an, jene blinden Flecken zu
beleuchten, von deren Existenz Sie bisher gar nichts wuflten. Wie ein
Taoist sagen wiirde: ,,Sie werden zu den Toren der Erkenntnis.* Diese
Tore wurden auch ,,Das torlose Tor* oder ,,Die torlose Schranke*! genannt.
Das sind die Orte, an denen das verblendete Bewuftsein lauert. Halten Sie
Ausschau nach ihnen! Beobachten Sie, wihrend das Licht des bewuf3ten
Erkennens hinausgeht und sie beleuchtet. Und was ist da? Erloschen?
Nibbana? Zumindest wird diese Dunkelheit zu einem Tor, das sich fiir
irgendetwas offnet, wenn Thre Achtsamkeit stark genug ist.

Bei Meditierenden kommt es haufig vor, daf sie sich in merkwiirdigen
Zustinden mit merkwiirdigen Objekten befinden. Es ist so, als ob man
einschlift und in Welten wegddmmert, die in sich scheinbar Sinn ergeben,
solange man sich darin befindet, aber dies offensichtlich {iberhaupt nicht
mehr tun, sobald man aufwacht. Es wire vielleicht interessant, heraus-
zufinden, was sie eigentlich sind, doch lassen Sie sie uns im Augenblick
einfach als Erscheinungsformen von Verblendung betrachten. Ich erinnere

'Wiamén Huikai, ,,Wiimén guan®. Auch ,,Mumonkan®, ,Die torlose Schranke®, eine klassische
Sammlung von Koans.
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mich dabei an einen Moment in der Meditation, als ich Topfe und Pfannen,
Zahnbiirsten und Latschen vor meinem Geistesauge hervorspringen sah.
Danach befragt, bezeichnete mein Lehrer sie einfach als den ,,verriickten
Geist*.

Der Fiirst der Finsternis. Manchmal trifft man einen alten Bekannten
an einem vollig unerwarteten Ort. Aber wer hitte gedacht, daB ich ihm
begegnen wiirde, an der Ecke einer kleinen Strafle in der hiibschen Stadt
Ystad in Stidschweden, an jenem wundervollen Friihlingstag im Mai. Auf-
recht stehend, mit hochster Selbstsicherheit teilnahmslos auf uns Lakaien
seines Reiches herabschauend, gab der Fiirst der Finsternis uns nicht ein-
mal die geringste Andeutung eines Schmunzelns. Selbst als ich Fotos {iber
Fotos von diesem dunklen Prinzen machte, schaute mit einem Blick auf
mich oder durch mich hindurch, der gleichzeitig iiberheblich, zynisch und
humorvoll war. Ich schitzte seine Groe auf etwa drei Meter. Er hatte
einem Kopf, der aussah wie eine Kreuzung aus FluBpferd, Kdnguruh
und Pferd. Er trug (natiirlich) dunkle, flieBende Gewénder, die elegant
von seinen breiten Schultern herabfielen. Wenn er nicht solch einen Kopf
gehabt hitte, hitte man ihn auch fiir einen wiirdevollen taoistischen Un-
sterblichen halten konnen. Da er iiber unbegrenzte Krifte verfiigt, triagt
normalerweise einen anderen, etwas gefilligeren Kopf, oder, wenn er Sie
erschrecken will, sogar noch etwas Abscheulicheres.

Ich blieb nicht lange dort, um mit ihm zu sprechen, denn ich wollte Ro-
bin und die anderen nicht vor Schrecken um den Verstand bringen. Sogar
auf den Gedanken ,,Was um alles in der Welt machst du hier?*‘ antwortete
er schnell: ,,Und? Warum nicht?* Schon wahr, niemand hier in Ystad
wiirde sich etwas dabei denken. Hier leben einfache, angenehme, zufrie-
dene Menschen, die gewil} keinen Verdacht dariiber hegen wiirden, was
er ihnen angetan hat, antut oder antun wird. Daher ist dies offensichtlich
ein idealer Ort fiir einen Damon, um unerkannt umherzuwandern.

Was meinen Sie wiirde ein gottesfiirchtiger Christ tun, wenn er dem
Satan personlich von Angesicht zu Angesicht begegnete? Ich schitze, die
meisten wiirden sich, all ihrem Glauben zum Trotz, an Ort und Stelle
in die Hosen machen. Und wie viele Buddhisten wiirden in solch einer
Situation gewissenhaft Achtsamkeit praktizieren? Diese Frage wird sich
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Abbildung 3.2: Der Fiirst der Finsternis in Ystad, Schweden.

am Tag ihres Todes eindeutig kldren. Aber Spal} beiseite — so dhnlich ist
es, wenn man der Verblendung direkt gegeniibersteht. Seien Sie bereit
und haben Sie Vertrauen in die Achtsamkeit (was nur moglich ist, wenn
Sie gut genug praktiziert haben). Besser friih als spdit, besser spdt als nie!

Natiirlich: Das ,,.Ding*, das ich an diesem schonen Tag in Ystad, Schwe-
den, sah, war eine Skulptur, die aus meiner Sicht den Fiirsten der Finsternis
ziemlich gut darstellte. Doch ist konventionelle Wirklichkeit nicht mit
innerer Wirklichkeit sehr stark verwoben? Wir durchqueren beide Wel-
ten, oder wie es passend formuliert wurde: ,,Die dullere Welt spiegelt
unsere innere Welt“. Umgekehrt konnte man sagen: ,,Unsere innere Welt
spiegelt die dullere Welt“. Die verschiedenen Religionen werden nicht
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miide, uns vor den Kriften des Bosen zu warnen. Nur miiflten sie dann
auch klar und unvoreingenommen definieren, was das eigentlich ist. Wenn
die verschiedene Gruppen anfangen, beschuldigend mit dem Finger auf
die Anderen zu zeigen, dann gewinnt diese dunkle Kraft. Denn was als
nichstes kommt, ist Gewalt. Selbst wenn eine Gruppe recht hat, sollte sie
uns sagen, was dann geschehen soll.

Die buddhistischen Schriften sprechen von Mara, dem Bosen, ja sogar
mehreren Maras. Diese sind:

* Devaputta Mara: Ein Wesen, das Unheil beabsichtigt.

* Abhisankhara Mara: Die groen Schopfer, nimlich die gestaltenden
Geisteskrifte (sankharas).

Khandha Mara: Die fiinf Gruppen des Anhaftens, die das Leiden
ausmachen.

* Kilesa Mara: Die Geistestriibungen oder unheilsamen Zustiande, die
Ursachen des Leidens.

* Maccu Mara: Der Tod, der allen Bemiihungen in diesem Leben ein
Ende setzt.

Interessant ist hier, dafl der erste Mara ein himmlisches Wesen ist, das
sich aus irgendeinem Grund entschieden hat, unsere Meditationspraxis zu
storen. Aus der Lebensgeschichte des Buddha ist bekannt, dall Mara viele
Male vor und nach seiner Erleuchtung versuchte, ihm Schwierigkeiten
zu machen. Wie zu erwarten, wurden auch seine Schiiler nicht verschont.
Mara reprisentiert manchmal auch Menschen mit Macht oder jemanden,
der vielleicht gute oder sehr ungute Absichten hat. Der Punkt ist, daB diese
Wesen glauben, daf} das, was wir tun, nicht gut und weise ist. Daher versu-
chen die Maras auf verschiedene Arten und Weisen, unsere Entwicklung
zu behindern und uns in Bahnen zu lenken, die sie bevorzugen.

Die néchsten drei Maras sind als unpersonlich aufzufassen. Es sind
innere und duBere Krifte, die sich innerhalb der Welt der letztendlichen
Wirklichkeit bewegen. Sie auf diese Weise zu betrachten verringert die
Ausbreitungsmoglichkeiten der Verblendung und ihrer Komplizen, die
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sich auf der Begriffsebene vervielfachen konnen. Des weiteren fiihrt sie
uns zum Kern der Sache: Die wirkliche Schlacht in der inneren Arena
gefiihrt — dem BewuBtsein.

Mara als Gestaltungskrifte sind die schopferischen Krifte, die an den
Willenskriften beteiligt sind. Das sind die schopferischen kammischen
Krifte in unseren Handlungen, die Samsara erbauen, unsere Welt, in der
wir leben und leben werden.

Was den letzten Mara betriftt, den Tod, so wissen Sie, was gemeint
ist. Die meisten Geschichten, gut oder bose, enden hier. Es ist wie ein
Antibiotikum, das alles erschligt, einschlieBlich Thres Immunsystems. Thr
grofes Spiel wird sang- und klanglos beendet. Wieder einmal hat Samsara
gewonnen.

,,Oh Tod, wohin wirst Du mich bringen?* - ein nettes Mantra, das man
gut vor dem Schlaf rezitieren kann. Nebenbei bemerkt ist der Tod nichts
Schlimmes. Er ist derjenige Teil des Prozesses, der vielen Dingen ein
Ende bereitet, ob gut oder schlecht, heilsam oder unheilsam. Wenn es
etwas Unheilsames ist, diirfen wir zu der Einsicht gelangen: ,,Auch ein
bilchen zu spét ist zu spét“. Doch wenn wir geniigend gute kammische
Saat gesit haben, gibt es zumindest die Moglichkeit, die guten Prozesse
woanders und als jemand anderes fortzusetzen.

Betrachtung der Verblendung. Bei der Beobachtung der Verblendung
kann man — dhnlich wie bei der Beobachtung der Natur des Schmerzes
— verschiedene Haltungen einnehmen. Hier darf das archetypische Bild
des Kriegers nicht fehlen. Er steht fiir Mut und Entschlossenheit. Jemand
bezeichnete dies einmal als ,,Weg des friedvollen Kriegers. Man konnte
vielleicht besser ,,Krieger des Friedens* sagen. Wichtig ist, dal man der
Verblendung ohne Angst begegnen sollte. Eine andere sinnvolle Haltung
ist die eines Heilers, also einer Krankenpflegerin, eines Arztes, einer
Psychotherapeutin, eines Psychiaters oder noch viel mehr eines spirituellen
Heilers. All das lduft auf eines hinaus: Achtsamkeit.

Die Betrachtung der Verblendung beriihrt ein weiteres meiner Lieb-
lingsthemen, der Betrachtung des BewulBtseins, deren Grundlagen in
Kap. 4 behandelt werden.
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1. Zuerst mufl man ununterbrochene Achtsamkeit aufbauen, genauer
gesagt Vipassana-Achtsamkeit, also Achtsamkeit darauf, wie die
Dinge wirklich sind.

2. Dann fokussiert man sich ausschlieBlich auf das BewufBtsein.

3. Nun suchen Sie nach den schwarzen oder blinden Flecken. Dies sind
kleine Aussetzer in der klaren Achtsamkeit, an denen das Bewuft-
sein kurz untertaucht oder sich verdndert. Zuerst sieht es aus, als
wiirde man einer leeren Wand aus Nichtsheit begegnen. Dabei muf3
man sich klarmachen, dal man seinen Kopf gegen die Wand der
Verblendung schldgt. Ohne Achtsamkeit sieht es aus wie eine leichte
Form von Dumpfheit, und wenn nichts weiter passiert, schleicht
sich wahrscheinlich der Schlaf ein. Es kann auch das Sprungbrett
zu garstigeren Dingen sein, wie beispielsweise Skeletten, die aus
dem Schrank kommen (versteckte, latente Dinge oder Kram, den
man lieber vergessen wiirde). Auch andere Objekte konnen uner-
wartet auftauchen, von denen viele in den Bereich des Denkens
fallen. Es gibt eine unglaublich grole Anzahl davon. Manches ist
gewohnheitsbedingt, anderes kann purer Blodsinn sein.

4. Fokussieren Sie sich auf den Zustand der Verblendung in genau
dem Augenblick. Nehmen Sie wahr, welche Art von Verblendung
es ist, mit welchen Objekten und Gefiihlen sie angefiillt ist, welche
Verbindungsfiden sie hat und in welche Richtung sie fithrt. Wenn
Sie das konnen, dann betrachten Sie eine sehr subtile Ebene der
Bedingtheit. Sie schauen direkt in das Arbeitszimmer des Fiirsten
der Finsternis.

5. Dann gibt es noch den Prozef3 der Kommunikation.

Hallo Dunkelheit, mein alter Freund,
ich bin wiedergekommen, um mit dir zu sprechen.

Diese Anfangszeilen eines Liedes von Simon und Garfunkel® horte
ich vor langer Zeit, und manchmal hallen sie noch immer in der

2Simon and Garfunkel, , The Sound of Silence*.
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Stille meines Geistes wider. Das liegt nicht so sehr an der Musik,
sondern an der dahinterliegenden Bedeutung, die etwas Tiefes be-
rithrt. Welche Dunkelheit ist gemeint? Ich denke, es ging um die
dunklen Orte, die man aufsucht, um allein zu sein und in sich zu
gehen.

Dunkelheit und Einsamkeit sind zweifellos der Kontemplation zu-
triglich. Alleine im Dunkeln zu sein und die Dunkelheit kontempla-
tiv zu betrachten, wird Threr Praxis noch einen Schull Wiirze und
Adrenalin hinzufiigen.

Wenn ich an diesen Punkt gelange, jagt mir manchmal ein Schauer
tiber den Riicken. Ich schaue hinein in diese mysteriose Dunkel-
heit, die zunéchst wie aus der Zeitlosigkeit auf mich zuriickstarrt
und dann anféngt, mich in sich einzusaugen. Hier ist es wirklich
ausschlaggebend, dall Achtsamkeit da ist. Sie flexibel anwenden zu
konnen wird unerlaBlich, sobald man in diese Grauzonen eintritt,
wo grau sich in schwarz verwandelt und aus schwarz unendlich viele
Dinge werden. Es ist ein Tor, ein Tor am Geistestor, das unbegrenzt
viele weitere Tore 6ffnet, die normalerweise seit undenklichen Zei-
ten verschlossen, versperrt und verriegelt sind.

Hier wird es moglich, da3 Sie den immensen und verbliiffenden
Kriften unerwarteter Transformationen gleichsam Auge in Auge
gegeniiberstehen. Sie werden bemerken, wie der Fiirst der Finsternis
sich an diesen Speicher von Eindriicken (sa7ifia khandha) anhéngt
und dann jede Form und jedes Gesicht einnehmen kann — Thres
eingeschlossen. An diesem Punkt wird auch klar, wie wichtig es ist,
all dieses als unpersonliche, natiirliche Phinomene anzusehen.

. Schauen Sie in die drei universellen Merkmale der Verblendung. Ist

klar zu erkennen, wie dieser Zustand der Verblendung schnell ent-
steht und vergeht? Zunéchst mal wird man sich nach den groberen
unheilsamen Wurzeln fragen miissen. Wenn starke rechte Konzentra-
tion und Achtsamkeit da wiren, wéren sie gar nicht erst entstanden.
Doch bis dahin konnte es noch ein lidngeres kriegerisches Tauziehen
geben, besonders wenn diese Wurzeln stark und tief sind. Doch
schlieBlich konnen sie als Objekte (arammana) mit Einsicht in die
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drei universellen Merkmale erfahren werden. Dann scheinen die
Feuer des Begehrens wie durch ein Donnerwetter der Achtsamkeit
ausgeloscht zu werden, und die festen Klauen des Grolls werden
durch die Kraft der Achtsamkeit in ihre Bestandteile zerlegt.

. Sehr subtile Verblendung ist schon schwieriger und kommt nicht
so hiufig vor. Offensichtlich gibt es sie jedoch. Man nimmt sie
zunichst in ihren groberen Formen wahr, wie beispielsweise, wenn
Sie in einer Meditationssitzung wie aus einem Traum erwachen,
nachdem Sie eine geraume Zeit lang abgeschweift waren. Es stromen
Wellen von Objekten hervor, denen schwer zu widerstehen ist. Bei
musikalischen Menschen sind es auch Lieder oder Musikstiicke.

In tieferen Schichten ist es, als wache man aus Zusténden der volligen
Leere auf. Daher ist es wichtig, sehr achtsam zu sein, falls Sie in
einen Zustand gelangt sind, in dem es so erscheint, als wére nichts
da. Das konnte tatséchlich die besagte leere Wand oder Schlimmeres
sein, wenn es lang anhilt und in tiefer Verblendung endet. Wenn
geniigend Achtsamkeit vorhanden ist, bricht diese Verblendung auf.
Das ist, als ob man aus tiefstem Schlaf erwacht und noch weif3, daf3
dort seit unendlich langer Zeit graue und schwarze Wolken wallten,
dampften, betdubten und erstickten, die nun plotzlich aufgeklart
sind.

Diese Erfahrungen konnen dramatisch sein. Wenn sie voriiber sind,
konnen Konzentration und Achtsamkeit fiir einige Zeit miihelos
und kristallklar aufrechterhalten werden, solange man dabei nicht
selbstgefillig wird.

Begehren (lobha)

Hier kommt der Identifikationsprozef3 ins Spiel, und mit ihm riickt die
nichste unheilsame Wurzel ins Bild — Begehren (lobha) oder Anhaften.
Sie tritt in vielen Formen auf: von einfachem Verlangen nach gutem Essen
iiber intensiveres Verlangen nach etwas, ohne das es einem schlecht ginge
oder ohne das man sogar sterben wiirde, bis hin zu Obsessionen und
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Siichten. Das ist das BewuBtsein, wie es greift, klammert und blind an
einem Objekt haftet.

Zuerst identifiziert man Objekte als Wesen, Personlichkeiten oder
etwas, das solch eine Sichtweise bekriftigt. Dann stehen die wirklichen
und imagindren Ddmonen plotzlich vor einem — jene Dunkelheit, die
viele Gesichter annimmt. Es konnte Ihr eigenes sein, das Threr Freunde
oder Lehrer, die schwarze Nachbarskatze oder nur ein Schatten neben
einem Grabstein. Glaube kann Vorstellungen in etwas sehr Wirkliches
verwandeln. Die Moglichkeiten des BewuBtseins liegen jenseits unserer
Vorstellungskraft. Wenn Sie also sich selbst dabei wiederfinden, wie Sie
auf einen Ddmon oder ein niedliches Kleinkind schauen, und wenn diese
Verblendung ein zu trickreicher Gegner ist, dann kehren Sie zur achtsamen
Betrachtung des BewuBtseins zuriick.

Lassen Sie uns zuerst einmal ansehen, was es bedeutet, wenn die
Verblendung IThr eigenes Gesicht annimmt. Das passiert oft, denn man
identifiziert sich normalerweise damit. Menschen sprechen mit sich selbst.
Zu wem sprechen sie? Gut geraten! Manchmal schimpft man mit sich
selbst: ,,Boser Junge!* oder lobt sich selbst: ,,Gutes Middchen!* Manchmal
tut man auch beides und verhakt sich in Verwirrung. ,,Was? Wer? Du?
Ich?* Das ist das Egospiel im Plan der Dinge. Es ist ein sehr todlicher
Plan. Dieser Egozentrismus heiflit auch ,,Ich-bin-Einbildung® (asmimana).
Das erste ist das bose Ich, das zweite das gute Ich, das dritte das gemischte
Ich, worin auch gespaltene oder multiple Ichs eingeschlossen sind.

Egos im Inneren, Egos im AuBeren.

Egos — grof3e Egos, kleine Egos, gespaltene Egos, multiple Egos,
Hiipfen und springen schnell auf die Ziige der Denkvorgénge,
Machen eine Szene, inszenieren ein Biihnenspiel,

Lachen, weinen oder klagen.

Was fiir ein Drama!

Fiir gewohnlich wird das Festhalten an falschen Sichtweisen (difthi)
als ,,BewuBtsein, das in Verlangen wurzelt* klassifiziert. Da3 es auf Ver-
blendung beruht, ist offensichtlich. Doch falsche Sichtweise (darauf ein-
zugehen wire wieder eine andere lange Geschichte) ist bereits eine hoch
entwickelte Form der Pervertierung. In der ersten Lehrrede der Mittleren
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Sammlung (Majjhima Nikaya), dem Miilapariyaya Sutta®, erklirt uns
der Buddha, wie der gesamte Vorgang der Identifikation zustandekommt.
Er beginnt mit der falschen Wahrnehmung der Elemente wie Erde und
Wasser und spiter von Wesen jeglicher Form. Diese Anfangsphase ist das
Werk des Meisters der Finsternis hochstpersonlich. Aber kaum jemand
bemerkt es. Schon zu lange wurden die Menschen geblendet und zum
Narren gehalten. Wenn sich falsche Sichtweise einstellt, hat ihre unbe-
zdhmbare Gattin, das Begehren, Ihnen bereits einen Ring durch die Nase
gezogen und macht mit Thnen, was immer sie will. Zum Schluf} wird die
ungliickliche Familie eine Party feiern und Sie dann... in Stiicke hacken!

Daher werden drei Geisteszustidnde in den Schriften zu einer Gruppe
namens ,,lotika* zusammengefal3t. Man nennt sie auch das ,,gierige Trio*.
Der Hauptakteur ist das Begehren, und seine beiden Handlanger sind die
falsche Sichtweise (ditthi) und die Einbildung (mana), Aschenputtels zwei
hiBliche Schwestern.

In der Meditation verfolgt man die Strategie, Begehren als Wurzel zu
fassen zu bekommen und damit auch die beiden anderen zu erledigen. Das
Problem ist, daf} es sehr subtil sein kann wie ein unscheinbarer Wunsch,
der hiufig Gedanken begleitet: ,,Es ist nett...“ Hier wird das angenehme
Gefiihl ins Spiel gebracht. Wenn es stéirker wird, kann man es in den aus-
geweiteten Formen des Egozentrismus und der Einbildung erleben. Also
achten Sie auf Vergleiche wie ,,Ich bin besser als, schlechter als oder gleich
wie Andere.” Dabei geht es nicht darum, dafs man nicht vergleichen sollte,
sondern um den Geisteszustand, der das tut. Bei falschen Sichtweisen ist
er sehr beharrlich und unnachgiebig. Das ist mit starker Anhaftung an
Glaubensinhalte verbunden. Man schaut sich daher am besten an, wieweit
das BewuBtsein einer Idee offen und erforschend begegnet. Die Vorhan-
densein der 25 schonen Geisteszustinde ist, wie ich finde, ein hilfreiches
Kriterium, um die An- oder Abwesenheit falscher Sichtweisen zu erken-
nen. Doch auch ohne sie kann das Verlangen iibermifBig und obsessiv
werden. Dann handelt es sich um sinnliches Anhaften (kamupadana).
Wenn solche Siichte und Obsessionen gesteigert und weiter ausgebildet
werden, mufl man irgendwann auf drastische Ma3nahmen zuriickgreifen,

3MN. 1, Mitlapariyaya Sutta.
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wie sie in Zentren fiir Suchtbehandlung angewandt werden. Man beginne
daher besser friiher als spéter mit der Praxis.

Verlangen als Wurzel wird umso interessanter, je tiefer man darin

eintaucht. Das bedeutet, das Verlangen nicht gleich zur Seite zu schieben,
wenn man es bemerkt, sondern tief in seine Ursachen hineinzusehen. Zu-
nichst erkennt man die offensichtlicheren, doch je tiefer man eintaucht,
desto mehr auch die tieferen Ursachen. Das schliefit auch psychologische
Ursachen ein. Wenn man dann weiter geht, kommen schlielich die exi-
stentiellen Ursachen ins Bild, die universellen Daseinsmerkmale. Fiir jede
Ebene mochte ich ein Beispiel geben:
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¢ Wenn Sie beim Gehen eine hiibsche Blume sehen, konnte der Wunsch

entstehen, sie zu pfliicken und sich ins Haar zu stecken. Dieses
Verlangen nehmen Sie achtsam wahr und halten sich zuriick. Das
Verlangen verschwindet, und Sie gehen achtsam weiter.

Es gibt viele Arten von Obsessionen und Siichten. Die Ursachen da-
fiir sind oft mehr als nur psychologischer Natur. Auch solche Dinge
wie gesellschaftliche Ursachen oder kammische Vergangenheit kon-
nen ihre Hand im Spiel haben. Letzten Endes ist aber alles auf den
Geist zuriickfiihrbar. Sobald man die Entstehung eines Vorganges
beobachten kann, wird es auch moglich, von den offensichtlichen,
oberfliachlichen Ursachen ausgehend die tieferen aufzuspiiren. Neh-
men wir einmal das Rauchen als Beispiel. Viele wiirden sagen, sie
rauchen, um sich vom Stref3 zu erholen. Wenn man tiefer schaut,
werden andere Ursachen erkennbar, die dieses Bediirfnis hervor-
rufen. Vielleicht findet man heraus, dal} es in der Jugend anfing.
Man dachte damals vielleicht, erwachsen zu sein wiirde bedeuten,
zu rauchen und Bier zu trinken. SchlieBlich tun es auch Papa und
Mama, genauso wie Dean Martin und Frank Sinatra. Fiir die rich-
tigen Machos kommen wahrscheinlich eher Zigarren in Frage. Es
geht dabei um das Bediirfnis nach Anerkennung, das wiederum auf
das ungesunde Ich zuriickgefiihrt werden kann. Von dort aus gibt es
noch 1001 weitere Verbindungen.

Beim Betrachten existentieller Ursachen erkennt man das Nicht-
Selbst eines Vorganges zusammen mit den begleitenden Merkmalen
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der Verginglichkeit und der Leidhaftigkeit. Man gelangt auf die Ebe-
ne der reinen letztendlichen Wirklichkeiten und ihrer Bedingungen.
Von hier aus verfolgt man die Wurzeln bis zur Basis der Existenz
zuriick. Alle drei sind miteinander verbunden. Die Verblendung
verbirgt die wahre Natur der Leidhaftigkeit und 148t sie stattdessen
angenehm erscheinen. Daraus entsteht Begehren. Wenn Schmerz
oder dhnliches aufkommt, entsteht Ablehnung. Wenn man durch
diese grundlegenden Erkenntnisse hindurchgegangen ist, wird klar,
wie die Leidhaftigkeit der Gestaltungen (sankhara dukkha) mit den
Daseinsmerkmalen verbunden ist und daraus entsteht. Sie ist Teil
der todlichen Armee des Dunklen Herrschers.

Einmal kam jemand mit einem interessanten Bericht zu mir. Ein Yogi
erzihlte, er habe Verlangen in zwei unterschiedlichen Formen erfahren.
Die eine sei wie ein Gebidude, ein Netzwerk oder ein Kéfig von Egos.
Das zweite sei eine sehr einfache Kraft, die allen Gedankenprozessen
unterliege. Im ersten Fall handelt es sich um ein Verlangen, das mit der
Ich-Einbildung zusammenwirkt. Sie versucht etwas Unwesentliches we-
sentlich erscheinen zu lassen, denn anderenfalls, ohne ein Ich, wire alles
bedeutungslos. Das zweite ist der Existenzwille, eine sehr urspriingliche
Kraft, die wie eine machtvolle Schlange aller Existenz zugrundeliegt und
selbst durch den Tod nicht erlischt.

Also was nun? Natiirlich Einsicht praktizieren! Wer die Wirklichkeit
jenseits aller bedingten Wirklichkeiten sieht, kann sie alle durchtrennen
und erreicht die nichtbedingte Freiheit. Verlangen, Ablehnung und Ver-
blendung sind unbestindig, leidvoll und ohne Selbst. Doch sie sind nicht
unbesiegbar. Es ist moglich, sich zu befreien.

(3) Ablehnung (dosa)

Verglichen mit der Verblendung ist die Ablehnung wie eine andere Epi-
sode eines in gewisser Hinsicht gleichen Prozesses. Dieses Kind von
stiirmischem Temperament wichst bald heran, und sein Vater gibt ihm
fiir den Anfang bereitwillig Pfeile, dann Schwerter, dann Speere, spiter
Gewehre und schliellich Bomben. Haben Sie schon mal Kinder spielen
sehen, die sich mit nachgebildeten Waffen amiisieren? Erwachsene finden
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Vergniigen an Filmen wie Rambo oder Terminator. Doch wenn des um
Vorfille wie den 11. September geht, wird es wesentlich realistischer
und weniger spaBig. Gliicklicherweise kann es einige Zeit dauern, bevor
das Spiel zu Wirklichkeit wird. Ungliicklicherweise braucht es nur eine
einzige wirklich bosartige Person dazu, und das kann in unserer Zeit das
Ende der Welt bedeuten.

Drei weitere Formen der Ablehnung werden im Abhidhamma als Gei-
steszustande erwéhnt. Es sind Eifersucht, Neid und Gewissensunruhe.
Eifersucht (issa) ist der Zustand, der nicht mochte, daf} jemand anderes
gliicklicher ist als man selbst. Neid (macchariya) ist Feindseligkeit gegen-
iiber jemandem, der einen Anteil am eigenen Gliick haben mochte. Wenn
Johnny sieht, wie seine Freundin Jenny mit jemand anderem gliicklich ist,
und wenn er den anderen Mann gliicklich sieht, dann erwéchst Eifersucht
in ihm. Wenn er wiitend wird, weil er sieht, wie der Andere ihm seine
Jenny wegnimmt, handelt es sich um Neid. Gewissensunruhe (kukkucca)
hingegen bedeutet, dal3 man bedauert, etwas getan oder nicht getan zu
haben.

Um mit diesen garstigen Gesellen umzugehen, bedarf es der fried-
lichen, ganz annehmenden Achtsamkeit, und zwar auch auf die Gegen-
wartigkeit selbst, die die Ablehnung beobachtet — auf keinen Fall aber
hilfloser Aufgabe aus Verzweiflung.

Dariiberhinaus gibt es noch zwei weitere unheilsamen Geisteszustéinde,
die bislang nicht erwdhnt wurden. Sie sind:

* Trigheit (thina)
* Dumptheit (middha)

Beide treten zusammen auf und konnen als zwei Aspekte derselben
Sache betrachtet werden. Wir lernen, daf das eine die Schwerfialligkeit
des BewuBtseins ist und das andere die der Geisteszustdnde. Schwerfillig
bedeutet auch unbeweglich und dickfliissig. Es macht einen passiv und
lethargisch. Tragheit bedeutet, dal das Bewuftsein, das normalerweise
Objekten hinterherjagt, langsam, trige und kraftlos wird. Dumpfheit da-
gegen bedeutet, dal Geisteszustinde nicht mehr funktionieren. Daher
bleiben Aktivitdten aus und kehren in einen passiven Zustand zuriick.
Am gelaufigsten ist der Schlaf. Es ist klar zu erkennen, wenn er einen

46



3.2. Die unheilsamen Geisteszustinde

wihrend der Meditation plotzlich oder allméhlich attackiert. Dann geht
das Licht aus, und man ist abgeschnitten. Das ist Dumpfheit. Danach
benotigt man erhebliche Anstrengung, um aus diesem Zustand wieder
herauszukommen, und zwar aufgrund von Triagheit. Um mit diesen bei-
den faulen Gesellen umzugehen, mufl man Faktor der energiegeladenen,
klaren Achtsamkeit wecken.

Aus dem Ciilavedalla Sutta

In der kleineren Lehrrede mit Fragen und Antworten* gibt die Ehrwiir-
dige Dhammadinna, die Arahant war, dem Laien Visakha interessante
Antworten iiber Gegensitze (patibhdaga).

* Auf die Frage, was der Gegensatz zu angenehmem Gefiihl (sukha
vedana) sei, lautet die Antwort: Unangenehmes Gefiihl (dukkha
vedana).

» Auf die Frage, was der Gegensatz zu neutralem Gefiihl (upekkha
vedana) sei, lautet die Antwort: Verblendung (moha).

* Auf die Frage, was der Gegensatz zu Verblendung sei, lautet die
Antwort: Weisheit (paiiiia).

Gegensiitze haben durch ihre Ahnlichkeiten und Unterschiede einen
engen Bezug zueinander. Doch anders als bei den verbrecherischen und
den guten Zwillingen haben sie entgegengesetzte Effekte — dhnlich wie
Dr. Jekyll und Mr. Hyde> oder der Prinz und der Bettelknabe®.

Angenehmes und unangenehmes Gefiihl sind sehr gegensitzliche Re-
aktionen, doch beide sind direkte Antworten auf Reize. Sie sind wie zwei
Schwestern, die hiibsche und die hédBliche. Die eine bringt einen dazu,
ewig leben zu wollen, die andere zwingt einen, den Tod in Betracht zu
ziehen.

Verblendung und neutrales Gefiihl teilen das Merkmal einer gewissen
Farblosigkeit. Verblendung ist unheilsam, neutrales Gefiihl aber nicht

4MN. 44, Citlavedalla Sutta.
SRobert Louis Stevenson, ,,Der seltsame Fall des Dr. Jekyll und Mr. Hyde*
6Mark Twain, ,,Der Prinz und der Bettelknabe*
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notwendigerweise, denn fiir sich betrachtet hat es keine moralische Be-
schaffenheit. Fiir das nichtunterscheidende Auge sind die beiden jedoch
praktisch gleich.

Beim nichsten Paar, Verblendung und Weisheit, ist es erstaunlich, wie
scharfsinnig diese Gegeniiberstellung der Ahnlichkeiten und Unterschiede
im praktischen Sinne ist. Sie sind dhnlich, weil sie beide Wurzeln sind, die
eine mit einer angemessenen, die andere mit einer pervertierten Antwort
auf die Wirklichkeit. Sie haben daher eine sehr wichtige Bedeutung in
ihrer praktischen Auswirkung. Unterschiedlich sind sie beziiglich ihrer
Merkmale und auch der Ergebnisse, die sie hervorbringen.

Mich hat es ausgesprochen beeindruckt, wie mit tiefer und feiner
werdender Konzentration und Wahrnehmung Ahnlichkeiten zwischen
Verblendung und Weisheit zum Vorschein kamen, die ich nicht erwartet
hatte. Uber die Ebene des Einsichtswissens von Entstehen und Vergehen
wird gesagt, da3 nur das Entstehen und das Vergehen von Phdnomenen
klar zu sehen sind. Dies bedeutet, dal} das spezifische Merkmal — der
Dumpfheit im Fall der Verblendung bzw. der Klarheit im Fall der Weisheit
— nicht der hervortretende Faktor ist, auch wenn es immer noch inhirent
vorhanden ist. Denn alles, was entsteht und vergeht, ist nur ein Prozef im
FluB des Lebens. Was man also unterscheiden kann, sind nicht sie selbst
als Objekte oder Geisteszustinde im Augenblick, sondern das, wohin sie
als Geisteszustdnde in der Pfadentwicklung fiihren. Verblendung halt sich
an der leeren Wand und der Leinwand der Unsichtbarkeit fest. Weisheit
hingegen bricht diese auf und bewegt sich in Richtung der Transzendenz.

Was ich hier sagen mochte, ist: Wenn jemand auf der Ebene ange-
kommen ist, daf er die drei Daseinsmerkmale mit tiefer Einsicht erfahren
kann, dann spielt Verblendung, die nicht klar wahrgenommen wird, eine
wichtige Rolle. Meiner Meinung nach ist das besonders dann so, wenn
jemand den hoheren Ebenen nahekommt, in denen die Verblendung und
die Krifte der verdeckten Neigungen eine unsichtbare Barriere kniipfen,
die das BewulBtsein mit weltlichen Schwichen verfirbt. All das zu erken-
nen 6ffnet den Weg zu den letzten Stufen und ermoglicht einen sanften
Ubergang. Anderenfalls kann man sich bis zur Unendlichkeit im Kreis
drehen wie das Huhn und das Ei. Den drei Gegensatzpaaren folgen noch
zwel weitere, die nicht unerwihnt bleiben sollen:
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,Was ist der Gegensatz zu Weisheit?* — Die Antwort lautet: Befrei-
ung.

,-Was ist der Gegensatz zu Befreiung?“— Die Antwort lautet: Nibbana.

,.Was ist der Gegensatz zu Nibbana?‘ — An dieser Stelle wurde
Visakha getadelt, weil er zuviel gefragt hatte bzw. die falsche Frage
gestellt hatte.
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3.3 Die schonen Geisteszustiande

Das Licht in deinem Herzen

Abbildung 3.3: Ein schoner Himmel kann unseren Tag erhellen. Schone Geisteszustinde
konnen Licht in unser Leben bringen. Das Licht der rechten Achtsamkeit kann sogar mehr
als das. Es kann uns den Weg zu immerwdiihrendem Frieden zeigen.

Die 25 schonen Geisteszustande

Ein Sprichwort sagt: ,,Schonheit liegt im Auge des Betrachters.* Das sagt
viel iiber konventionelle Schonheit aus. Ein dhnliches Sprichwort paf3t
fiir Menschen mit einer Vorliebe fiirs Essen: ,,Des einen Speise ist des
anderen Gift.* Mit anderen Worten: Was als schon erachtet wird, ist sehr
subjektiv.

Im Abhidhamma wird Schonheit aus einem anderen Blickwinkel be-
trachtet. Sie liegt in der Natur der letztendlichen Wirklichkeiten. Man
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konnte sie geistige Schonheit nennen, doch es gibt so etwas wie Dhamma-
Schonheit. Sie hat nichts mit Begriffen oder Konventionen zu tun, sondern
ist vollkommen natiirlich. Wut zum Beispiel ist fiirchterlich, wenn sie di-
rekt mit Achtsamkeit beobachtet wird. Verlangen kann als elendes Sehnen
wahrgenommen werden und Verblendung als tiefste Dunkelheit. Diese
Zustande sind gewil nicht schon. Wenn man dagegen die Geisteszustinde
der Freigiebigkeit — ein ausgedehnter und freier Geisteszustand -, des
Mitgefiihls — ein nihrender und heilender Geisteszustand — und der Ein-
sicht — ein klarer, scharfer und enthiillender Geisteszustand — betrachtet,
dann sind diese eindeutig schon. Schonheit ist ohne Form und Gestalt, sie
ist nicht korperlich. An ihrer Wesensart kann man erkennen, daf} Gliick,
Frieden und Erfiillung aus ihr hervorgehen. Die drei hervorgehobenen
Zustinde nennt man die heilsamen Wurzeln, die im Gegensatz zu den
entsprechenden unheilsamen stehen.

Es ist eine interessante Besonderheit im Abhidhamma, da3 unheilsame
Wurzeln zwar mit unheilsamem BewuBtsein Hand in Hand gehen, schone
Geisteszustidnde jedoch nicht nur in heilsamem BewulBtsein, sondern auch
in BewuBtseinsarten anderer Kategorien vorkommen, wie beispielsweise
den grofBen heilsamen resultierenden BewuBtseinsarten (mahavipaka) und
den groBen funktionellen BewuBtseinsarten (mahakiriya). Um schon zu
sein, brauchen sie nicht moralisch zu sein, doch sie konnen nicht schon
sein, wenn sie unmoralisch sind.

Die groBlen resultierenden BewuBtseinsarten treten als Lebenskontinu-
um auf, dem BewuBtsein, das einer individuellen Lebensspanne zugrunde
liegt. Die groflen funktionellen Bewufitseinsarten gibt es nur bei Arahants.
Damit wollen wir uns im Augenblick aber nicht weiter beschiftigen. Wir
bleiben bei der Gruppe der heilsamen (kusala) Bewulitseinsarten.

Dazu gehoren: Acht groB3e heilsame BewuBtseinsarten der Sinnessphé-
re, fiinf Vertiefungen der formhaften / feinstofflichen Sphiéire, vier heilsame
Vertiefungen der formlosen / nichtstofflichen Sphére und schlielich das
iiberweltliche BewuBtsein (lokuttara), also die vier Pfade und Friichte.
Die Friichte sind Resultate (vipaka). Die schonen Geisteszustidnde sind in
zwei Gruppen eingeteilt:
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* Gruppe A — Zustinde, die ausschlielich und in allen schonen Be-
wulltseinsarten auftreten. Es gibt 19 davon.

* Gruppe B — Zustinde, die gelegentlich und nur in schonen Bewuft-
seinsarten auftreten. Es gibt 6 davon.

Gruppe A

Gruppe A wird in zwei weitere Untergruppen aufgeteilt. Die erste (I)
besteht aus Zustinden, die einzeln entstehen, die zweite (II) aus solchen,
die immer paarweise in Erscheinung treten.

Die schonen Zustiinde, die einzeln auftreten

(1) Glaube (saddhd)

Viele wiirden saddha als Vertrauen oder Zuversicht interpretieren. Eine
bessere Auffassung wire nach meiner Ansicht: Offenheit, die Wirklichkeit
zu akzeptieren. Gleichzeitig ist es die Neigung zum Heilsamen. Die Texte
beschreiben saddha manchmal als einen Edelstein, der das Wasser reinigt.
Wer frommen Glaubens ist, wird sich mit Eifer dem zuneigen, woran er
glaubt. Doch das bedeutet nicht notwendigerweise ,,saddha‘. Wenn der
Glaubensinhalt falsch ist, handelt es sich um ,,falsche Sichtweise*. Saddha
kann daher etwas enger umrissen werden als eine klare Achtsamkeit, die
sich dem Heilsamen und Reinen 6ffnet und die annimmt, was gut und
wabhr ist. Das ist etwa wie ein Strom, dem eine Kraft in Richtung Reinheit
zugrunde liegt.

Verstindlicherweise ist dieser Geisteszustand besonders fiir Anfianger
wichtig. Der Ausspruch ,,Ohne Glaube kein Weiterkommen* hat seine
Berechtigung. Wenn Glaube sich in der Einsichtspraxis weiterentwickelt,
wird er zu einer geistigen Fahigkeit (indriya).

Glaube ist unterschiedlich zu bewerten, je nachdem, womit er verbun-
den ist. Verniinftigerweise sollte er mit Weisheit einhergehen. Blinder
Glaube kann in grolen Problemen enden. Nur Glauben allein geniigt also
nicht! AuBer dem gewohnlichen Glauben gibt es auch den Glauben, der
sich mit der Meditation entwickelt. Letzterer ist wichtig und notwendig,
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denn er gibt uns die Ausrichtung und die Motivation, die zum Nichtbe-
dingten hinfiihren. Glaube kann uns zum Jenseitigen hiniibertragen.

(2) Achtsamkeit (sati)

Dies ist das Lieblingsthema aller Meditierenden. Was ist Achtsamkeit?
Je nach Kontext konnen damit verschiedene Dinge gemeint sein. Am
populérsten ist der Begriff im Zusammenhang mit den vier Grundlagen
der Achtsamkeit (satipatthana). Doch als Geisteszustand hat Achtsamkeit
eine weitaus umfassendere Bedeutung. Ich wiirde sie mir als geistige Klar-
heit, so wie sprudelndes, kristallklares Quellwasser vorstellen. Man kann
hindurchsehen wie durch Glas. Das direkte Gegenteil, konnte man meinen,
ist Verblendung. Das Gegenteil von Verblendung ist jedoch Weisheit, die
enthiillt, was Verblendung verbirgt. Achtsamkeit hat eher die Funktion
einer Vorreiterin der Weisheit. Darum wird sie auch oft mit Licht vergli-
chen. Wenn die Achtsamkeit so gut geschirft ist, da} sie wie ein Messer
die Verblendung durchschneiden kann, entsteht Weisheit daraus.

Es ist sehr wichtig, aus der Erfahrung heraus zu begreifen, was Acht-
samkeit ist, denn sonst kann man sie mit anderen Zustéinden verwechseln.
Dazu gehoren beispielsweise tiefe Konzentration, besondere Wahrneh-
mungen oder vielleicht ein bescheidener Einblick in das BewuBtsein. Das
entspricht der Fahigkeit, zwischen Freund und Feind zu unterscheiden. Es
gibt Freunde und falsche Freunde, nicht wahr? Damit kann man sich fiir
den wahren Fiihrer auf dem Pfad entscheiden, nimlich die Einsichts- oder
Vipassana-Achtsamkeit. Thre Augen sehen sich die Dinge ohne Vorurteile
oder vorgefalite Begriffe genauestens an. Sie schauen durch Begriffe und
Ideen hindurch und blicken tief in die wahre Natur der Existenz hinein.
Wenn diese vollstindig erfafit wird, entsteht Weisheit.

(3) Moralische Scham / Gewissenhaftigkeit (hiri)
(4) Moralische Furcht / Besonnenheit (ottappa)

Diese zwei ,,Beschiitzer der Welt* arbeiten zusammen. Sie sind die
Grundbedingungen moralischen Verhaltens. Ohne sie wiirden sich viele
ganz normale Leute auf unheilsame Handlungen einlassen.

Das Wort Scham und seine psychologische Bedeutung sind problema-
tisch. Manche Religionen gebrauchen es, um damit Angst zu erzeugen.
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Scham ist oft eine nach innen gerichtete Form der Ablehnung. Daher ist
hier der Zusatz ,,moralisch* erforderlich. Hiri bedeutet keinesfalls Selbster-
niedrigung, sondern Bescheidenheit, das Gegenteil von Selbstgefilligkeit.
,»Ottappa‘ hingegen ist so etwas wie Sorgfalt und Aufmerksamkeit. Sein
Gegenteil, ,,anottappa* bedeutet Leichtsinn. Zusammen betrachtet sind sie
also Aspekte von Umsicht, einem natiirlichen Schutz gegen unheilsames
Verhalten und Gefahren.

(5) Nicht-Begehren / Zufriedenheit (alobha)

Nicht-Begehren ist eine heilsame Wurzel. Damit ist jedoch nicht die
Abwesenheit von Begehren gemeint, sondern im positiven Sinne eine
Kraft, die das Gegenteil von Begehren ist. Wiahrend Begehren festhilt,
148t alobha los. Es bedeutet also Anhaftungslosigkeit und GroBziigigkeit.
Wihrend Begehren uns festbindet, befreit uns alobha. Viele Menschen
fiirchten sich vor Loslosung, weil sie es nicht ertragen, sich von ihren scho-
nen Sachen zu trennen. Doch wenn man nach innen schaut, ist diese Los-
l6sung wirklich freudig, leicht und frei. In der Samatha-Meditation hebt
uns das Losgelostsein von den Sinneswahrnehmungen in die jhanischen
Ebenen hinauf. In der Vipassana-Meditation befreit uns die Losgelostheit
von allen bedingten Zustinden.

(6) Nicht-Ablehnung / Akzeptanz (adosa)

Wie das Nicht-Begehren ist auch die Nicht-Ablehnung nicht einfach
die Abwesenheit von Ablehnung, sondern eine Kraft, die der Ablehnung
entgegengesetzt ist. Daher kann man sie als geistigen Zustand der Ak-
zeptanz und auch in einem positiveren Sinn der Freundschaftlichkeit
verstehen. Ablehnung ist die Unfidhigkeit, die Wirklichkeit anzunehmen —
mit der Folge, da3 man sie ablehnt und sich von ihr abwendet. Akzeptanz
dagegen nimmt die Wirklichkeit trotz ihrer hdflichen oder schmerzhaften
Seiten achtsam an. Somit ist sie friedlich und ohne Konflikte mit Ande-
ren. Sie bereitet den Weg fiir andere Tugenden wie Geduld, Vergebung,
Freundlichkeit usw. Man muB sich allerdings dariiber im klaren sein, da3
sie nicht automatisch vom Faktor der Weisheit begleitet ist. Dies kann eine
gewisse Anfilligkeit fiir Gefahren mit sich bringen. Auch ist sie etwas
ganz anderes als ohnméichtige Kapitulation aus Verzweiflung. Vielmehr
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ermdglicht sie uns, ohne Erwartungen weiterhin zu tun, was erforderlich
ist — eine unverzichtbare Eigenschaft in dieser unruhigen Welt.

(7) Neutralitét / Geistige Ausgeglichenheit (tatramajjhattata)

Jemanden, der wiitend ist, wiirde man als unausgeglichen bezeichnen,
und jemanden, der gleichmiitig ist, als ausgeglichen. Ausgeglichenheit
steht im Gegensatz zur Ruhelosigkeit, die aufgeregt hin- und herschwankt
oder gar springt. Sie hat viel mit Achtsamkeit zu tun, weil Achtsamkeit
einen stabilisierenden Aspekt hat. Je achtsamer jemand ist, desto ausgegli-
chener und stabiler ist sein Geist. Darauf beruht Friedfertigkeit. Ein Geist,
der in diesem Zustand gut gefestigt ist, kann auch in der Konzentrations-
und Einsichtspraxis leichter Fortschritte machen. Daher zdhlt Ausgegli-
chenheit auch zu den Konzentrations- und Erleuchtungsfaktoren.

Die schonen Zustinde, die paarweise auftreten

Die Bezeichnungen in der zweiten Gruppe sind selbsterkldrend. Man kann
sich leicht vorstellen, warum diese Zustidnde als schon bezeichnet werden.
Sie fordern die Zufriedenheit. Wenn sie heilsam sind, spielt noch ein
anderer Faktor mit als nur die Schonheit. Das ist die aktive Willenskraft
(cetana). Sie bewirkt Handlungen (Kamma), die Ergebnisse nach sich
ziehen konnen.

®) 9 Gestilltheit der Geisteszustinde / des BewuBtseins
(kayapassaddhi, cittapassaddhi).

(10) (11) Leichtigkeit der Geisteszusténde / des BewuBtseins
(kayalahuta, cittalahuta).

(12) (13) Geschmeidigkeit / Sanftheit der Geisteszustinde / des Be-
wuBltseins (kayamuduta, cittamuduta.)

(14) (15) Anpassungsfahigkeit der Geisteszustéinde / des Bewul3t-
seins (kayakammannata, cittakammaniiata).

(16) (17) Fertigkeit / Fihigkeit der Geisteszustidnde / des Bewul3t-
seins (kayapagunnata, cittapagunnata).

(18) (19) Aufrichtigkeit der Geisteszustiinde / des BewuBtseins
(kayujjukata, cittujjukata)
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Wahrscheinlich haben Sie sich schon gefragt, was der jeweilige Unter-
schied der Zustidnde in einem Paar ist. Eines ist der Zustand des Bewulf3t-
seins und das andere der Zustand der Geisteszustdnde. Es ist so dhnlich
wie bei Tragheit und Dumpfheit im vorangegangenen Kapitel, auBer dall
es hier um etwas Schones geht. Diese Paare sind in der Praxis durchaus
relevant, denn sie gehen Thnen klare Hinweise, daB Ihr BewuBtsein nicht
in einem unheilsamen Zustand ist und daf} es im aktiven Zustand eher
heilsam wirken wiirde. Sie zu erkennen, hilft sie und ihre Wirkungen zu
starken und zu fordern. Jedes dieser Paare spielt auch in der geistigen
Entwicklung eine wichtige Rolle und kann ein angemessenes Mittel sein,
um bestimmten Geistestrilbungen entgegenzuwirken. Beispiele dafiir sind:
Stille gegen Ruhelosigkeit, Leichtigkeit gegen Schwere, Anpassungsfa-
higkeit gegen Starrheit, Fahigkeit gegen Ineffizienz, Aufrichtigkeit gegen
Gerissenheit.

Gruppe B

Die schonen Geisteszustdnde in dieser Gruppe treten nur gelegentlich und
nur in schonen BewuBtseinsarten auf. Wenn sie vorkommen, geschieht
das unter bestimmten Bedingungen in bestimmten Kombinationen.

Die ersten drei heilen Enthaltungen (virati), denn sie halten uns von
unheilsamen Handlungen zuriick. Wenn man beispielsweise einfach nur
entspannt ist, hat man diese Zustinde normalerweise nicht. Ist man jedoch
gerade im Begriff, jemanden zu schlagen oder zu verfluchen, hilt sich
aber gerade noch zuriick, dann verdankt man das der Wirkung dieser
Enthaltungen.

(1) Rechte Rede (samma vaca) ist die Enthaltung von falscher Rede.

(2) Rechtes Handeln (samma kammanta) ist die Enthaltung von falschem
Handeln.

(3) Rechter Lebenserwerb (samma ajiva) ist die Enthaltung von falschem
Lebenserwerb.

Dies sind die Bestandteile der Moralitdtsgruppe des Edlen Achtfa-
chen Pfades. Sie bilden die Grundlage fiir die beiden anderen Gruppen,
Konzentration und Weisheit.
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Die nichsten zwei nennt man die Unbegrenzten (appamariiia), denn
sie haben unbegrenzte Wesenheiten als Objekt. Ihre Objekte miissen auf
jeden Fall Wesen sein, denn einem Baum, einer Flasche oder einem Stuhl
gegeniiber kann man nicht wirklich Mitgefiihl entwickeln.

(4) Mitgefiihl (karuna) ist der aufrichtige Wunsch, eines Anderen Lei-
den zu heilen. Daher sind alle leidenden Wesen als Objekte geeignet.

(5) Sympathie (mudita) nennt man auch Mitfreude. Sie erfreut sich am
Gliick anderer. Daher sind gliickliche und erfolgreiche Wesen ihre
Objekte.

Diese zwei gehoren auch zu den vier gottlichen Verweilzustinden
(brahmavihara). Die beiden anderen sind liebende Giite und Gleichmut
mit Ihren begleitenden Geisteszustinden Nicht-Ablehnung / Akzeptanz
(adosa) und dem Gleichgewicht geistiger Zustinde (tatramajjhattata). Sie
spielen eine grofle Rolle in positiven Beziehungen zwischen den Wesen.
Ohne sie entstehen leicht Boswilligkeit und HaB3. Sie konnen sogar bis zu
einem hohen Konzentrationsgrad entwickelt werden und dann bis zu den
Vertiefungszustinden (jhana) fithren. Auch in heilenden Berufen sind sie
sehr wichtig. Nicht zuletzt sind sie eine hilfreiche Unterstiitzung in der
Einsichtspraxis.

(6) Die Fahigkeit der Weisheit (panrindriya)

Die Fihigkeit der Weisheit ist der wichtigste Geisteszustand in der
ganzen Gruppe. Sie entsteht nicht so einfach, weil sie naturgemal etwas
hoher entwickelt ist. In den Schriften wird sie von einfacher Wahrnehmung
unterschieden, die nur grundlegende Kennzeichen eines Objektes erkennt.
Wenn man einfach nur weif3, daf etwas dick oder diinn, rot oder blau ist,
so ist dies noch keine Weisheit. Zudem wird sie auch vom Bewuftsein
unterschieden, denn dieses kennt ein Objekt in einer sehr allgemeinen
Weise, wie etwa ein Dorfbewohner, der weil}, wann es Zeit zu arbeiten ist.
Auch diese Form des Wissens ist noch keine Weisheit. Weisheit kennt ein
Objekt in einer genaueren und tieferen Weise, so wie ein Rechtsanwalt
das Grundgesetz oder ein Mediziner die menschliche Anatomie kennt.
Fiir den Meditierenden bedeutet dies, das Wesen und die Arbeitsweise des
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eigenen Geistes zu kennen und zu wissen, wie weit er ihn kontrollieren
und vollstindig reinigen kann.

Die Schriften vergleichen sie mit dem Licht, das enthiillt, was durch
Verblendung verborgen ist. Das ist etwa wie aufzuwachen. Manchmal
gebrauchen sie auch das Beispiel des Messers, um das Abschneiden der
Geistestriibungen und damit der Illusionen zu veranschaulichen.

Es gibt viele Arten von Weisheit, wie etwa weltliche und spirituelle.
Auf der weltlichen Ebene gibt es viele Fachgebiete, von der Mathematik
bis hin zur Medizin. Auf der spirituellen Ebene werden Fihigkeiten und
Kenntnisse benétigt, um existentielle Probleme 16sen zu konnen. Weisheit
enthiillt griindlich und tiefgehend das, worum es eigentlich geht. Damit
zeigt sie den Weg aus unseren Problemen auf.

Das Wichtige an diesem Geisteszustand ist, dal nur durch Weisheit
und nur auf dem Weg direkter Erfahrung das Wesen der Welt wirklich
verstanden werden kann. Dies befihigt uns, aus der bedingten Existenz
frei zu werden und den Frieden des Nibbana zu erreichen. Um dorthin
zu kommen, bedarf es allerdings iiberweltlicher Weisheit. Sie kann nur
entstehen, indem man zunéchst die Art von Achtsamkeit kultiviert, die zur
Einsicht fiihrt. Dann kann sie sich weiterentwickeln, bis sie wie ein grof3er
Strom flieit, wie es in den vier Grundlagen der Achtsamkeit beschrieben
ist. Die Einsichten werden dann fortschreitend weiter entfaltet, bis man
aus dem Weltlichen befreit ist.

3.4 Die universellen und gelegentlichen Geisteszustinde

AuBer den unheilsamen und schonen Bewufitseinszustidnden gibt es noch
zwei weitere Gruppen. Diese sind an sich nicht moralisch, kdnnen es aber
sein, wenn sie mit anderen Zustédnden verbunden sind. Es geht um (a) die
universellen und (b) die besonderen / gelegentlichen Geisteszustinde.

Die sieben universellen Geisteszustiande

Diese sieben gibt es in allen Bewuftseinsarten. Sie sind wie ortsansassige
Bewohner im Gegensatz zu den anderen, die kommen und gehen. Als
solche haben sie fast immer umfassenden Einfluf} auf den Geist, aufer in
einigen besonderen Momenten.
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(1) Kontakt (phassa)

Mit Kontakt ist hier geistiger Kontakt gemeint. Korperlicher oder
materieller Kontakt sind etwas anderes, doch wir wollen die Dinge nicht
zu kompliziert machen. Bewufltsein ist das, was eines Objektes gewahr ist.
Hierzu muB3 Kontakt vorhanden sein, denn er ist das Verbindungsstiick, die
Bedingung, die Objekt und BewufBtsein zusammenbringt. Es gibt sechs
Objektarten an sechs Sinnestoren und sechs BewuBtseinsarten, die mit
den sechs Kontaktarten auftreten.

Diese gewohnliche und harmlose Tatsache mag nicht allzu beein-
druckend erscheinen, jedoch ist sie der Anfang. Ich bin sicher, Sie haben
von ,,.Liebe auf den ersten Blick® gehort. Oder was halten Sie von ,,Hal3
auf den ersten Blick“? Sehr gut wire: ,,Einsicht im ersten Retreat. Alles
hiangt von der Natur des Objektes ab und auch von der Art des Kontaktes.
Je starker der Kontakt ist, umso stirker werden auch die Einwirkung des
Objektes und deren Folgen sein. Selbst wenn der Kontakt nicht so stark ist,
kann seine Haufigkeit die Wirkung verstarken. Gliicklicherweise konnen
wir bis zu einem gewissen Grade beeinflussen, welchen Objekten wir
begegnen. Wie weise Thre Entscheidungen sind, héngt von Threr Kenntnis
und Voraussicht ab. Andererseits kann es auch eine Frage der Kraft Threr
Sinnesziigelung sein. Darum sind die Verhaltensregeln so formuliert, daf3
sie Ihnen helfen. Nehmen Sie beispielsweise die weise Auswahl der per-
sonlichen Beziehungen, wie sie das Mangala Sutta empfiehlt: ,,Geselle
dich nicht zu Narren, geselle dich zu Weisen. Ehre die, die der Ehre wiir-
dig sind.*” Natiirlich gibt es auch solche Objekte, deren Auftreten durch
Kamma bedingt ist. Sie folgen einem oft bis ans Ende der Welt, und es ist
nicht einfach, sie loszuwerden. Wie ein Gldubiger, der alles daransetzt,
sein Geld vom Schuldner einzutreiben, oder wie ein Schuldner, der seine
Schulden zuriickzahlen muf3. Letzteres scheint kein so gutes Beispiel zu
sein, oder?

Ein Kontakt fiihrt zum nichsten. Wie ist man in Schwierigkeiten ge-
langt? Wie ist man zur Meditation gekommen? Eine wichtige Art von
Objekten sind Menschen. Auf einen einzelnen Kontakt folgt weitere Kom-
munikation, und das bedeutet mehr Objekte. Um welche Art von Objekten

7th. 5, Marngala Sutta, Snp. 2.4, Maha Mangala Sutta.
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geht es in der Meditation? Im ,,Weg der Reinigung* (Visudhhimagga) wer-
den 40 Objekte der Ruhemeditation (samatha) aufgezahlt. In der Praxis
der Einsichtsmeditation (vipassana) sind es die letztendlichen Wirklich-
keiten und schlieBlich die drei universellen Merkmale, unsere Wegweiser
zur vollkommenen Freiheit.

(2) Wahrnehmung (safnina)

Wahrnehmung ist der Geisteszustand, der die Kennzeichen von Objek-
ten zur Kenntnis nimmt. Sie ist wie eine Sekretarin, die Notizen macht,
oder wie ein Maler, der ein Modell malt. Wahrnehmung macht keine
Unterschiede. Sie nimmt nur zur Kenntnis, kann falsch liegen und etwas
fehlerhaft notieren — das wire falsche Wahrnehmung. Mit Achtsamkeit
dagegen wire es richtige Wahrnehmung. Oft sind Menschen sich dessen
unbewuft, und so kdnnen falsche Wahrnehmungen zu Einbildungen und
schlielich zu falschen Ansichten fiihren. Wenn man aber auf der heilsa-
men Seite bleibt, filhrt Wahrnehmung zu Erkenntnis und Weisheit, wie
beispielsweise durch die Wahrnehmung von Verginglichkeit, Leidhaftig-
keit und Nicht-Selbst oder auch anderen Dingen wie zum Beispiel der
Widerwirtigkeit des Korpers.

Der interessante Aspekt ist hier, wie das Sprichwort sagt: ,,.Sehen heif3t
glauben.* Tatsichlich erscheint es so, als ob nur das, was man sieht, wahr
sei. Genau so trickst der Magier uns aus. Der Geist selbst kann der grofite
Magier sein! Der Grundgedanke ist daher, die Wahrnehmung zu trainieren
und dahin weiterzuentwickeln, daf sie die Wirklichkeit erkennt und zum
wahren Gliick fiihrt.

(3) Gefiihl (vedana)

Das definierende Hauptmerkmal des Gefiihls ist das ,,Kosten des Ob-
jektes*. Der Konig, also das BewuBtsein, kostet die Nahrung, d. h. das
Objekt. Gefiihle werden auf vielerlei Weise klassifiziert, wie beispiels-
weise in Bezug auf ihr Objekt oder ihre Grundlage. Um die Dinge zu
vereinfachen, kann man die drei Grundgefiihle unterscheiden: angenehm,
schmerzhaft und neutral. Sie entstehen durch Kontakt. So kommt es, daf3
ein intensiverer Kontakt hochstwahrscheinlich auch zu stirkeren Gefiihlen
fithrt. Sie entstehen direkt und unmittelbar und entwickeln sich, wahrend
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Gedankenprozesse ablaufen. Die Doktrin der bedingten Entstehung sieht
hier den Punkt, an dem der Geist auf ein Objekt antwortet. Je nachdem, ob
dies auf moralisch gute oder ungute Weise geschieht, dreht sich das ewige
Rad entweder weiter, oder es kommt zum Ausbruch aus dem Samsara.
In der Lehrrede iiber die vier Grundlagen der Achtsamkeit® ist der
,achtsamen Betrachtung der Gefiihle* ein ganzer Abschnitt gewidmet.
Es ist wichtig zu betonen, dafl das Sehen der Leidhaftigkeit angenehmer
Gefiihle eine vollig andere Sichtweise dariiber entstehen 143t, was Gliick
ist. Das Gliick des Friedens, der frei von Gefiihlen ist, ist das beste Gliick.

(4) Willenskraft (cetana)

Cetand ist ziemlich schwer zu verstehen.’ Ich habe es versucht und
versuche noch immer, es besser zu begreifen. Einen Anhaltspunkt gibt der
Ausspruch des Buddha: ,,Willenskraft (cetana) ist Kamma*. 10 Kammische
Aktivitét kann richtig verstanden werden als willensgetriebene Handlung,
die Ergebnisse erzeugt, welche gliicklich oder schrecklich ausfallen kon-
nen, je nachdem, ob die kammische Handlung heilsam oder unheilsam
ist. Ihre Ergebnisse sind verschiedene Arten geistiger Effekte, abhéngig
von den moralischen Aspekten der Geisteszustinde im Verhéltnis zur
Wirklichkeit. Wut beispielsweise wird Wellen aussenden, die ihren ge-
waltsamen Charakter widerspiegeln. In dhnlicher Weise wird liebende
Giite segensreiche Folgen hervorbringen wie guten Schlaf, gute Triume,
gute Freunde usw.

Doch cetana tritt auch in passiven BewulBtseinsarten auf, wie z. B. in
kammischen Resultaten. Daraus kann man ableiten, daf3 es an ,,Gestal-
tungen* beteiligt ist. Es 148t sich somit stimmig unter die schopferischen
Krifte des Geistes einordnen. Seine Eigenschaften lassen sich besser
verstehen, wenn man die Funktionsweise und die Gesetze von Kamma
studiert. Es lduft auf das Prinzip hinaus: Gutes erzeugt Gutes und Ubles
erzeugt Ubles. Achtsamkeit erzeugt heilsame Wirkungen, und meditative

8MN. 10, Satipatthana Sutta, und DN. 22, Mahdasatipatthana Sutta.

9 Auch im Deutschen gibt es keine genau treffende Bezeichnung (siehe auch S. 181). Eine gute
Definition findet man in Wikipedia.org: ,,Die geistige Kraft, die den Geist auf ein bestimmtes Objekt
hin oder zu einem bestimmten Ziel hin bewegt oder dridngt.*

10Vgl. AN. 6.63, Nibbedhika Sutta.
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Achtsamkeit erzeugt meditative Ergebnisse. Wie lange es dauert, bis sie
eintreten? Egal. Praktizieren Sie einfach weiter.

(5) Einspitzigkeit (ekkagata)

Wenn Leute {iber Konzentration sprechen, meinen sie meistens diesen
Geisteszustand. Heif3t das, dal3 er fehlt, wenn die Konzentration schwach
ist? Nein, Einspitzigkeit ist durchaus noch vorhanden. Dazu miissen wir
den Unterschied zwischen Konzentration und Einspitzigkeit kennen. Wenn
ein Objekt vorhanden ist und Kontakt da ist, wird sich das BewuBtsein in
gewisser Weise daran festhalten, und sei es nur sehr leicht. Wenn dieser
Geisteszustand weiterentwickelt wird wie bei den Konzentrationsiibungen,
wird die Fixierung fester und sogar fast unerschiitterlich. Das nennt man
dann Samadhi. Diese Fixierung tritt in unterschiedlichen Graden auf, die
auch von der Art des Objektes abhingen. Des weiteren gibt es unterschied-
liche Beschaffenheiten und Formen, je nachdem, wie man iibt. So gibt es
Ruhe- und Einsichtsformen. Auch dieser einfache Geisteszustand kann
grofle Unterschiede in der subjektiven Erfahrung und im tatséchlichen
Geschehen zur Folge haben, wenn er weiterentwickelt wird. Falsche Kon-
zentration wirkt verheerend, wihrend uns richtige Konzentration in die
hochsten Zustinde emporheben kann.

(6) Lebenskraft (jivitindriya)

Uber diesen Geisteszustand scheint mir sehr wenig gesagt worden zu
sein. Oft erfahrt man, daf} es zwei Formen davon gibt. Die eine ist die phy-
sische, korperliche Vitalitét, und die andere die geistige Energie. Ich habe
einmal gelesen, dal} die geistige Lebenskraft die Funktion hat, die mit ihr
verbundenen Geisteszustinde im jeweiligen Augenblick aufrechtzuerhal-
ten. Dariiber bin ich allerdings etwas verwundert. Ich betrachte sie eher als
eine Art Energie, aber nicht im Sinne von Aktivitit und Anstrengung; das
wire ein anderer Geisteszustand. Sie hat mehr mit dem kontinuierlichen
BewuBtseinsflull zu tun und mit der Kraft, die dem Lebenskontinuum
innewohnt.
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(7) Aufmerksamkeit (manasikara)

Weise Aufmerksamkeit fithrt zur Erlesenheit, wahrend unweise Auf-
merksamkeit zum Niedergang fiihrt. Dies hat Sariputta sehr klar im Dasut-
tara Sutta'! betont. Aber was genau ist mit Aufmerksamkeit gemeint? Das
Wort manasikara bedeutet wortlich: ,,Machen im Geist“. Ihr Hauptmerk-
mal ist, daf} sie das Bewuftsein und die Geisteszustinde zu einem Objekt
hinfiihrt. Das kdnnte man klarer als die Hinwendung des BewuBtseins zu
einem Objekt oder die Ausrichtung des Geistes zu einem Objekt beschrei-
ben. Wenn wir z. B. im Fernsehen die Kanéle umschalten wollen, drehen
wir am Knopf. Aufmerksamkeit ist sowohl das Drehen des Knopfes als
auch der Knopf selbst. Doch das ist noch nicht alles. Wihrend der Knopf
gedreht wird, verdandern sich auch die iibrigen Geisteszustinde und das
BewubBtsein entsprechend. Aus diesem Grund ist Aufmerksamkeit ein
duBerst wichtiger Faktor in der Meditation und auch im Leben. Wenn man
die Erfahrung des Lebens mit dem Autofahren vergleicht (fiir mich war es
in meinen Traumen immer ein Fahrrad), dann gleicht die Aufmerksamkeit
dem Lenkrad. Die Ubersetzung ,,Aufmerksamkeit* ist also nicht so ganz
prézise. Weil sie so ein wichtiger Geisteszustand ist, mufl man sich damit
vertraut machen, wie sie funktioniert und wie man sie handhabt. Wenn wir
sie richtig gebrauchen, reisen wir von der Dunkelheit zum Licht und vom
Licht zur anderen Seite. Wie wichtig dieser Geisteszustand ist, wird in der
Lehrrede ,,All die Geis’tesgifte“12 in der mittleren Sammlung (Majjhima
Nikaya) beschrieben.

Die sechs besonderen / gelegentlichen Geisteszustinde

Diese Gruppe enthilt einige moralisch neutrale Geisteszusténde, die weder
heilsam noch unheilsam sind. Im Unterschied zu den sieben universellen
Geisteszustdnden kommen sie jedoch nicht in jedem BewuBtseinsmoment
vor. Sie treten wechselhaft auf, abhingig von der BewuBtseinsart und
davon, welche anderen Geisteszustande vorhanden sind.

Sie wurden mit neutralen Anwilten oder Unterstiitzern verglichen, die
aber, wenn sie Partei ergreifen, ihrer Seite besonderes Gewicht verleihen.

''DN. 34, Dasuttara Sutta.
I2MN. 2, Sabbasava Sutta.
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Viele von ihnen sind Konzentrationsfaktoren. Daher ist es vorteilhaft,
wenn sie auf der Seite des Heilsamen sind. Die ersten beiden sind:

(1) Anféangliche Hinwendung (vitakka)
(2) Anhaltende Hinwendung (vicara)

Diese zwei treten normalerweise zusammen auf, aufler in den erhabe-
neren jhanischen Zustinden. Das charakteristische Merkmal des ersten
Geisteszustands ist das Hinfiihren des BewuBtseins zum Objekt. So wird
es in Thai-Quellen beschrieben, die ihn mit einem Fahrer vergleichen, der
Sie in die Stadt fihrt. Warum Sie dorthin wollen, ist eine andere Sache.
Auf jeden Fall kommen Sie dort an.

Der zweite Zustand hilt das BewufBtsein am Objekt. Es hilt Sie in der
Stadt fest, und Sie bleiben dort (mit diesem Objekt oder anderen).

Manchmal werden diese zwei als Denken und Reflektieren bezeich-
net. Das kommt daher, dal der Geist wieder und wieder um das Objekt
kreist, iiber das wir nachdenken. Das wird heftiger, wenn die Energie stark
ist, und kann sich in einen Zyklon verwandeln! Denken Sie also nicht,
solange Sie nicht miissen, und wenn doch, tun Sie es achtsam. Unkontrol-
liertes obsessives Denken ist, als ob einem die Pferde durchgehen. Wenn
Achtsamkeit fehlt, sind das die ,,Geisterreiter im BewuBtsein*!3.

Auch in der Meditaton sind die beiden Geisteszustinde wichtig. Zum
einen wirken sie als Konzentrationsfaktoren (jhanarga): Es sind die ersten
zwei, die notig sind, um einen Vertiefungszustand zu erreichen. Sie sind
gleichzeitig auch Teil der Vertiefung. Um sich zu konzentrieren, ist es
natiirlich notwendig, da3 man zunéchst den Geist zum Objekt fiihrt und
ihn dann darauf halt. Wie die Konzentration sich weiterentwickelt, wird
in einem weiteren Kapitel erklart.

Zum anderen erscheint vitakka als zweiter Faktor des Edlen Achtfachen
Pfades, rechtes Denken'*. Es bringt das meditative BewuBtsein zu den
Objekten und hilt es dort.

13 Anspielung auf ,,Ghost Riders in the Sky*, ein bekanntes Cowboylied.
14Rechtes Denken (sammasankappa) — vitakka und sankappa sind Synonyme.
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(3) Entscheidung (adhimokkha)

Dieser Geisteszustand hat die charakteristische Eigenschaft, Uberzeu-
gung zu verleihen. Er ist als das ,,Loslassen des BewufBtseins und der
Geisteszustinde zum Objekt* beschrieben. Beispielsweise sieht jemand
einen Dieb kommen und beschlief3t, kurzen Prozef mit ihm zu machen. So
14Bt er den Hund los, der dem Ubeltiter an den Hals springt. Oder jemand,
der beziiglich der Welt desillusioniert wurde, entscheidet sich, seinen
weltlichen Besitz aufzugeben und Monch zu werden. Was geschieht mit
zukliinftig zu erwartenden Dingen, wenn Sie eine Entscheidung getroffen
haben? Entscheidung hat auch den Aspekt von Bestimmung. Wer eine
bestimmte Verwirklichung in der Meditation erreicht hat, kann den Ent-
schluB} fassen, erneut in solch einem Zustand anzukommen. Dabei kann
dieser Zustand alles mogliche sein. Selbst wenn Sie filschlicherweise
etwas fiir eine Verwirklichung halten, wiederholt sich dann eben diese
falsche Verwirklichung. Dann ist es nicht verwunderlich, wenn sich ein
unmoralischer Geisteszustand daraus entwickelt.

(4) Energie (viriya)

Mit Energie ist hier geistige Energie gemeint, auch wenn physische
Energie sie beeinflu3t. Ihr charakteristisches Merkmal ist Unterstiitzung
und Stidrkung. Sie kann bei schwer arbeitenden oder motivierten Men-
schen beobachtet werden, die die Nacht durcharbeiten konnen, bis sie
von korperlicher Miidigkeit tibermannt werden. Energieliberschufl bedeu-
tet Ruhelosigkeit und Schlaflosigkeit. Energiemangel 14dt Trigheit und
Dumpfheit ein, bis man schlielich dem Schlaf nachgibt.

Es ist interessant festzustellen, daf geistige Energie unerschopflich ist.
Sie ist ein Geisteszustand, und anders als physische Energie, die nachge-
fiillt werden muf, braucht geistige Energie nur aktiviert zu werden. Der
Satipatthana-Kommentar nennt dazu verschiedene Moglichkeiten wie die
Betrachtung von Tod und Leiden oder das Erzeugen von Vertrauen durch
Besinnung auf das dreifache Juwel.
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(5) Begeisterung (piti)

Diesen Geisteszustand finde ich schwer zu definieren. Die hier ver-
wendete Ubersetzung stammt aus Bhikkhu Bodhis Buch.!> Friihere Au-
toren libersetzten piti mit Freude, die aber von angenehmem Gefiihl zu
unterscheiden ist. Beides ist, abgesehen von einigen Ausnahmen, fast
immer untrennbar verbunden. Die charakteristische Eigenschaft von piti
ist liebenswert, und seine Funktion ist es, zu erfrischen. Erregung ist ihre
Erscheinungsform. Wihrend angenehmes Gefiihl ein Zustand ist, der dem
Herzen sehr nahe ist, geht es hier eher um etwas Aktives, in zufrieden-
stellender Weise bewegendes. Jemand, der vor Freude Luftspriinge macht
oder zu Musik tanzt, wird die Erscheinungsform klar erkennen. Fast wiirde
ich piti als ,,musikalischen Geisteszustand* bezeichnen. In der Meditation
kann piti sehr stark und tiberwiltigend sein und muf3 geziigelt werden,
damit die Konzentration sich vertiefen kann. Es ist daher verstindlich,
wenn Lehrer ihre Schiiler davor warnen, diesem Zustand anzuhaften, denn
dadurch wire der Riickschritt absehbar. Des weiteren ist piti ein Faktor
sowohl der Konzentration als auch der Einsicht, der auf keinen Fall unter-
schitzt oder ausgelassen werden sollte. Seien Sie sorgfiltig, unbeteiligt
und achtsam, dann konnen Sie sich wirklich daran erfreuen. Mit weiterem
Fortschritt wird dieser Geisteszustand der Freude subtiler und friedlicher
werden.

(6) Wunsch (chanda)

Narada Thera iibersetzte diesen Geisteszustand mit ,,Streben®. An
anderer Stelle wird er auch als ,,der Wunsch zu tun® beschrieben. Wunsch
ist keine falsche Ubersetzung, solange man nicht vergiBt, daB es sich nicht
um Verlangen handelt, obwohl es auch in Verbindung damit entsteht. Wenn
chanda in der Meditationspraxis auftritt, handelt es sich um den Wunsch
nach dem Dhamma. Anderenfalls ist es der Wunsch nach Sinnesfreuden.

15Bhikkhu Bodhi, ,,A Comprehensive Manual of Abhidhamma*.
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Er ist auch die Grundlage fiir meditative Errungenschaften, denn der
Geist mull motiviert sein, um irgendetwas zu erreichen. Das Wort id-
dhipada, Grundlage geistiger Kraft, bezieht sich auf vier auBergewohnli-
che geistige Fahigkeiten: Wunsch, Energie, Bewul3tsein und Wahrheitser-
griindung. Der Wunsch ist die erste und elementarste davon. Daraus ist
zu ersehen, daf} diejenigen, die Erfolge erzielen wollen, seien sie weltlich
oder spirituell, geniigend von diesen grundlegenden Kriften benotigen.

Dies sind in aller Kiirze die 52 Geisteszustinde, die in dem kommen-
tarischen Werk ,,Abhidhammattha Sarigaha* von Anuruddha Thera, dem
vielverwendeten Einsteigerhandbuch zum Studium des Abhidhamma, auf-
gefiihrt sind. In der Folge werden ihre Beziehungen zueinander erldutert,
wie sie in den verschiedenen BewuBtseinsarten auftreten. So geht es bei-
spielsweise darum, mit welcher BewulBtseinsart welche Geisteszustande
assoziiert sind oder welche Geisteszustidnde in welchen der 89 Bewuft-
seinsarten vorkommen. Ich habe nicht die Absicht, auf all das im Detail
einzugehen, weil es endlos ausufern wiirde. Das entspriche nicht dem
Ziel dieses Buches. Daher soll hier als stellvertretendes Beispiel nur Ge-
fiihl (vedana) betrachtet werden, denn es nimmt einen wichtigen Platz
in den vier Grundlagen der Achtsamkeit ein. Mein Ziel hier ist es, Sie
anzuregen, die Geisteszustinde im téglichen Leben selbst zu beobachten,
zu untersuchen und herauszufinden, wie sie sich in der Meditationspraxis
auswirken.

Gefiihl (vedand) und seine Beziehungen

,,Gefiihl“ gehort zu den sieben universellen Geisteszustidnden, die in allen
Bewultseinsarten auftreten. Das vereinfacht seine Bestimmung. Man
muB nur direkt beobachten, wie Gefiihl als bedingtes Phinomen erscheint,
wenn es mit dem BewuBtsein und mit anderen Geisteszustinden assoziiert
ist.

Gehen wir beispielsweise vom BewuBtsein aus. Wie fiihlt sich un-
heilsames Bewuftsein an, das mit Ablehnung verbunden ist? Das ganze
Wesen fiihlt sich an wie kochendes Wasser oder wie ein Vulkanausbruch,
so ist dieses Gefiihl. Und wie ist es mit einem heilsamen Bewuftsein,
das liebende Giite enthélt? Das ganze Innenleben fiihlt sich ekstatisch
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sprudelnd an, und der Himmel im Inneren ergliiht vor Licht und Freude,
so ist dieses Gefiihl. In tiefer Konzentration zu sein ist ein Gefiihl, als
wire man vollstindig in sehr kaltes, klares Wasser eingetaucht.

Es gibt allerdings auch die funktionellen BewuBtseinsarten, so wie die
Resultate von Kamma. Ein Beispiel sind die Resultate, die als Lebenskon-
tinuum (bhavanga citta) wirken. Sie konnen neutrales oder angenehmes
Gefiihl, aber kein unangenehmes Gefiihl enthalten. Ich habe mich gefragt,
warum. Mein Lehrer erklarte mir, daf} solche Gefiihle weich oder schwach
sind, und das erkldrt es. Sie sind nicht rauh genug, um auf natiirliche Weise
Unmut hervorzubringen. Dagegen entsteht im KorperbewuBtsein, wenn
es ein unheilsames Resultat ist, unangenehmes Gefiihl bei Schmerzemp-
findung. Der Grund dafiir ist, daf die Qualitit eines Gefiihls, das aus der
direkten Beriihrung mit einem Objekt an der Korpergrundlage entsteht,
nur schmerzhaft oder angenehm sein kann. Anders ist es bei den vier
anderen Sinnesgrundlagen, wo der Kontakt nicht direkt, sondern mittelbar
ist. Dort sind Gefiihle neutral. Gefiihle, die im Lebenskontinuum aufkom-
men, der Grundlage fiir alle anderen BewulBtseinserfahrungen, die wir
im Lebenszyklus machen, haben einen Einfluf auf das Temperament des
jeweiligen Individuums. Beobachten Sie Neugeborene, und Sie werden
feststellen, daf es gliickliche und weniger gliickliche Babys gibt.

Statt nun alle unterschiedlichen Beziehungen sdmtlicher Geisteszu-
stinde zu den jeweils anderen 51 Geisteszusténden zu betrachten, werden
wir uns auf ein Beispiel aus jeder Gruppe beschrianken.

(i) Aus der Gruppe der universellen Geisteszustéinde betrachten wir die
Wahrnehmung (sanifia).

Gefiihl und Wahrnehmung sind dem BewuBtsein sehr nah. Wahrneh-
mung ist ein ,,Erkennen‘ in dem Sinne, daB es nur die Kennzeichen
eines Objektes aufnimmt. Gefiihl kostet das Objekt und kennt es
als schmerzhaft (rauh), gefillig (freudvoll) oder neutral (flau). Man
konnte rein logisch annehmen, daf3 das Gefiihl der Wahrnehmung
vorausginge, doch tatsdchlich ist es so, daf} beide gleichzeitig mit
dem Kontakt entstehen. Das liegt daran, dal die Prozesse, die einem
stiarker bewuflt sind, spatere Stufen sind. Gewohnlich entsteht die
Wahrnehmung von etwas Stérendem zusammen mit schmerzhaften
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Gefiihlen, die Wahrnehmung von etwas Schonem mit freudvollen
Gefiihlen und schwache Wahrnehmung mit neutralen Gefiihlen. Dies
wiederum entsteht auch durch die verdeckten Neigungen zu Ableh-
nung, Begehren und Verblendung. Doch bei gutem Training verwan-
deln sie sich in Losgeldstheit, heilsame Freude und Achtsamkeit.
Die individuellen Auswirkungen der beiden Geisteszustinde werden
deutlicher, wenn sich die Geistesprozesse weiter entwickeln. Wenn
beispielsweise Gefiihle stark sind, konnen sie Flutwellen der Emo-
tionen erzeugen, wihrend Wahrnehmungen, wenn sie stark sind,
die Fihigkeit steigern, Dinge scharfsinnig zu erkennen, sei es in
positiver oder negativer Richtung.

(ii) Aus der Gruppe der besonderen / gelegentlichen Geisteszustinde
betrachten wie die anfingliche und die anhaltende Hinwendung
(vitakkavicara).

Anfingliche und anhaltende Hinwendung fasse ich hier zusammen,
da sie normalerweise zusammenwirken, aufler in besonderen Situa-
tionen wie in den hoheren Vertiefungen.

Diese zwei sind daran beteiligt, das BewuBtsein und die damit ver-
bundenen Zustidnde wachzurufen und am Objekt zu halten. Der eine
fahrt das Team hin, und der andere hilt es dort fest. Sie sind wie
die Ridder einer Maschine, die sich immer weiterdrehen. Daraus
werden die Gefiihle aufgebaut und intensiviert. Ihre direkte Verbin-
dung bringt also Energie hervor und fiihrt in der Meditation zur
Konzentration. Daher kann Gefiihl der Konzentration zusitzlichen
Schub geben. Auf der anderen Seite kann es in Verbindung mit ab-
schweifendem Denken auch gréeres Chaos anrichten — etwa so,
als ob jemand nachts ziellos in der Stadt umherirrt und betrunken
in der Gosse endet. Mit einem klaren Ziel jedoch greift man mit
allen seinen Truppen im Sturzflug das Ziel an, so wie die ,,Leichte
Brigade®, als sie ins ,,Tal des Todes* einritt, wihrend sie zur Linken
und zur Rechten von Kanonen beschossen wurde!®. Um so etwas
fertigzubringen, braucht die gesamte Truppe mit Sicherheit starke

16Dje selbstmérderische ,,Attacke der leichten Brigade* im Krimkrieg 1854, ausgelost durch
einen mifverstandenen Befehl.
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(iii)

(iv)

70

Gefiihle. Mittels Achtsamkeit jedoch kann sich das ganze Team in
grofe und kraftvolle Wellen verwandeln, die bis in die Hohen des
Berges der Illusion hinaufreichen, um in unerbittlichem Kampf die
letzte Schlacht gegen den Fiirsten der Finsternis zu schlagen. Bitte
vergessen Sie nicht, das scharfe Schwert der Weisheit mitzunehmen.

Aus der Gruppe der unheilsamen Geisteszustiande betrachten wir
die Verblendung (moha).

Verblendung ist wie eine dunkle Wolke. In einem aktiven Geist kann
sie Phantasiegebilde aufwirbeln. Sie bringt alle drei Gefiihlstypen
mit: Geistig unangenehm, wenn Ablehnung und ein abstoBendes
Objekt beteiligt sind, geistig freudvoll, wenn das Objekt reizvoll
ist, und neutrales Gefiihl, wenn das Objekt nichts von beiden ist.
Angenehme und unangenehme Gefiihle sind meist von aktivem
BewuBtsein begleitet. Auf diese Weise werden solche Gefiihle durch
Wiederholung verstirkt. So bauen sich Phantasiegebilde auf, und die
Verblendung verfestigt sich mehr und mehr im BewuBtsein, versteckt
hinter Gefiihlen, die sie noch weiter verstarken. In Momenten, in
denen Verblendung der Hauptakteur auf der Biihne ist, so wie bei den
zwei in Verblendung wurzelnden Bewuftseinsarten, entsteht sie mit
neutralen Gefiihlen. Diese Art von Gefiihl ist irgendwie ausdruckslos
und taub, daher zieht sie keine Aufmerksamkeit an. Das unterstiitzt
wiederum die verdeckende Funktion der Verblendung. Man konnte
sogar glauben, es wire friedvoll. Was man nicht wissen kann, wird
man nicht wissen, und auch nicht, daf} es einem wehtun wird. Fast
wie Krebs, der stille Morder. Daher ermahnen uns die Schriften
eindringlich, freudige Gefiihle als leidvoll und neutrale Gefiihle als
verganglich zu erkennen.

Aus der Gruppe der schonen Geisteszustinde betrachten wir die
Fahigkeit zur Weisheit (pafifindriya).

Dieser Geisteszustand steht in direktem Gegensatz zur Verblendung.
Weisheit enthiillt, wihrend Verblendung verbirgt. Trotzdem kann es
passieren, da3 man ganz und garnicht mag, was man sieht, und darum
lieber ins wunderschone Pappnasenparadies zuriickkehrt. Das eine
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wie das andere ist ein Desaster. Darum versuchen wir unsere Freunde
mit einem wahrheitsgetreuen Bild der Lage zu motivieren, das wir
mit ein paar netten Dingen drumherum ausschmiicken, falls notig.
Erinnern Sie sich daran, wie der Buddha seinen Halbbruder Nanda
dazu brachte, seine hiibsche Braut am Hochzeitstag zu verlassen und
Monch zu werden? Er zeigte ihm die himmlischen Jungfrauen, im
Vergleich zu denen seine Schonheit aus dem Reich der Sakyer aussah
wie ein gesengter Affe.!” Einige Pferde brauchen die Peitsche, bevor
sie in Gang kommen. In diesem Fall war es eine schone Peitsche.

Die Erfahrung zeigt, daB3 sich der Geisteszustand der Weisheit nicht
so leicht und miihelos einstellt. Es handelt sich um einen hoherent-
wickelten Zustand. Darum ist das damit verbundene BewuBtsein
auch von sehr vielen anderen Geisteszustidnden begleitet. Sowohl
weltliche wie auch spirituelle Weisheit geht entweder mit angeneh-
mem oder mit neutralem Gefiihl einher. Wenn also Weisheit entsteht,
wird sich das mit Sicherheit freudig oder friedlich anfiihlen, was
wiederum das Vertrauen starkt. Damit dreht sich das heilsame Rad
weiter.

17Ud. 3.2, Nanda Sutta.
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KAPITEL 4

Die achtsame Betrachtung des
BewuBtseins

Abbildung 4.1: Der eine geht in Fiihrung, der andere auf Abwege. Das Verhalten von
Hunden sagt viel iiber ihr Temperament und ihre Schulung aus. Ein Spaziergang mit einem
Hund kann fiir den Hund auch eine freudige Trainingsstunde sein. Auch wéihrend man
das Bewufitsein beobachtet, wie es durchs Leben wandert, trainiert man es gleichzeitig.
In der Einsichtsmeditation wird es geschult, den Berg der Illusion zu besteigen und zu
bezwingen.
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4.1 Die achtsame BewuBtseinsbetrachtung

In einem vorangegangenen Kapitel habe ich zu vermitteln versucht, was
BewuBtsein ist —nicht nur als Vorstellung, sondern vor allem als Erfahrung.
Nach seinem charakteristischen Merkmal wurde es als ,,das Gewahrsein
seines Objektes* definiert. Auf die Fragen: ,,Was erkennt?* oder ,,Was ist
es, das gewahr ist? ist ,,BewuBtsein“ die Antwort.

Jemand rief einmal aus: ,,Oh, es ist die Leinwand!* Jemand anders
beschrieb BewulBtsein als den inneren Raum, in dem die Dinge stattfinden.
Beide sprachen aber vom Geistestor, einer durch Bedingungen bestimmten
BewuBtseinsfunktion.

Das BewubBtsein spielt eine sehr bedeutende Rolle im Leben und in
der Praxis. Daher sollte man die achtsame BewuBtseinsbetrachtung (citta-
nupassana) moglichst friihzeitig und hiufig praktizieren.

Kommen wir zuriick auf eine bereits gestellte Frage: ,,Wo und wie
fangt man zu segeln an, um den Ozean des Leidens zu iiberqueren?* In
einem Sutta antwortete der Buddha: ,Mit Glauben*.!

Lassen Sie uns irgendwo am Anfang beginnen. Es geht um das Trai-
ning, und nebenbei lernen wir etwas Niitzliches. Mein Lehrer sagte einmal
einem Yogi, der so langsame Fortschritte machte, daf er sich selbst mit
einem am Boden kriechenden Wesen verglich (einem Wurm?), daf je-
mand, der in den Wald geht, um ein Kaninchen zu fangen, selbst dann,
wenn er keinen Erfolg hat, auf jeden Fall viel iber den Wald lernt. Wir
brauchen in unserer Praxis Ermutigung oder zumindest Zuspruch. Es geht
nicht darum, das Kaninchen zu fangen, sondern tiberhaupt hinauszugehen.
Dazu mufl man den Wald gut kennen, muf} wissen, wie man dort iiberlebt,
und benotigt auch Wegbeschreibungen.

Dies ist kein Buch fiir Meditationsanfianger. Darum werde ich nicht
detailliert die Grundlagen besprechen. Dennoch muf} einiges dazu gesagt
werden, bevor es weitergeht.

1. Bevor man das BewuBtsein als Hauptobjekt der Meditation wihlt,
muf} man zuerst einmal ein gewisses Mal} an Kontinuitét der Acht-
samkeit erreicht haben. Das bedeutet, dal man in zufriedenstellen-

'SN. 10.12, Alavaka Sutta.
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dem Umfang Achtsamkeit beziiglich der ersten zwei Grundlagen,
namlich des Korpers (kayanupassana) und der Gefiihle (vedana-
nupassana) aufgebaut hat.

2. Es bedeutet auch, daB3 man die Vipassana-Achtsamkeit auf den
gegenwirtigen Augenblick fiir einige Zeit aufrechterhalten kann. Es
ist, als hatte man kein spezifisches Objekt, so dafl die Achtsamkeit
direkt auf das Bewuftsein schaut. Wenn sie scharf und konzentriert
ist, weill man, welche Objekte und Phianomene vorhanden sind und
auf welche Weise sie sich verdndern.

3. Was sich dann entwickelt und wie das Training weitergeht, wird in
den nichsten Abschnitten beschrieben.

4.2 Der Hundespaziergang

,Der Hund ist des Menschen bester Freund* heift es, obwohl Frauen an-
scheinend eher Katzen bevorzugen — was nicht heifien soll, daf} es keine
Hiindinnen oder Kater gibe. Diese Tiere haben ihre besonderen Eigen-
schaften, die bestimmte Kategorien von Menschen anziehen. Manche
Hunderassen zeigen sogar spezifisch ausgeprigte Temperamente. Das
gilt auch fiir Menschenrassen. Manche sehen dies als Folge von Kultur
und Klima, was zu einem gewissen Grad auch stimmen kann. Aber wie-
weit spielt auch die Genetik mit hinein, und wie grof} ist der Einflu}
von Kamma? Definitiv spielt das BewuBtsein eine sehr wichtige Rolle,
die man als Interaktion zwischen physischen und geistigen Bedingungen
zusammenfassen kann.

Es gibt also Menschen und Hunde. Und es gibt verschiedene Men-
schentypen und Hundetypen. Auch gibt es Typeigenschaften, die viele
Hunde haben und Hunde, die viele Typeigenschaften haben. Daran miis-
sen viele psychologische Bedingungen beteiligt sein. In dieser Diskussion
wollen wir uns jedoch auf eine Person und ihren Hund beschrinken. Wie
kommt es, daf} sich jemand fiir einen bestimmten Hund entscheidet? Wie
kommt es dazu, daB er iiberhaupt einen Hund mochte?

Hier muf} auch erwihnt werden, daf nicht unbedingt die Person die
Wahl trifft. Sie muf} nicht einmal zulassen, daf3 es jemand anders fiir sie
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tut. Genausogut kann es sein, dafl der Hund die Person auswihlt. In solch
einem Fall haben kammische Resultate ihren Teil beigetragen.

Manche Menschen entscheiden sich fiir einen Hund, um ihre Hduser
zu bewachen. Sie haben offenbar etwas zu schiitzen, das sie zu verlieren
fiirchten. Dann gibt es welche, die Hunde als Haustiere anschaffen. Viel-
leicht mochten sie ihrer Einsamkeit entgegenwirken oder einfach mehr
Freude haben. Wieder andere nehmen einen Hund aus Mitgefiihl zu sich,
was wiederum sehr auf das Spiel von kammischen Resultaten hindeutet.
Manche finden vielleicht eines Morgens einen Korb mit einem niedlichen
Hundebaby an ihrer Tiirschwelle. Gibt es Menschen, die Hunde adoptie-
ren, nur um deren Verhalten zu studieren? Wissenschaftler vielleicht. Man
kann nur hoffen, daf sie ihre Opfer nicht unter zu viel Stre} setzen oder
sie einschlifern, nachdem sie ihren Zweck erfiillt haben. Steht Wissen
manchmal im Widerspruch zum Mitgefiihl? Falls ja, fiir welches von
beiden wiirden Sie sich entscheiden?

Was aber hat all das mit der Meditation und dem Geist zu tun? Vieles!
Setzen Sie einfach das BewuBtsein an die Stelle des Hundes.

Am Anfang ist der Geist oft ziemlich primitiv. Tatsdchlich existierte er
schon, als noch primitive Menschen die Erde bewohnten (Fragen Sie blof3
keine Anthropologen danach. Sie erfinden immer noch Theorien iiber den
ersten Menschen aufgrund von Knochenfunden, die man irgendwo im
fernen Afrika ausgegrabenen hat). Schauen Sie sich nur einmal genau
das Verhalten eines kleinen Kindes an, und sie werden zustimmen, daf3
es instinktiv handeln kann, bevor ihm komplexere oder hoherentwickelte
Gewohnheiten eingepflanzt werden. Wir kdnnen daraus lernen, da} es
drei Dinge gibt, die sowohl in Tieren wie auch in Menschen bereits im
Augenblick der Geburt vorhanden sind:

1. Suche nach Nahrung.
2. Furcht vor dem Tod.
3. Suche nach Sinnesbefriedigung.

Zusitzlich kann man auch inhirente kammische Tendenzen und Verhal-
tensmuster einbeziehen, die auf natiirliche Weise in den Geistesprozessen
wirken. Diese werden im Buddhismus als kammische und geistige Systeme
verstanden (citta, kamma niyama).
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So habe ich oft ein besonderes Auge auf Menschen, die mit einem
Hund zusammen sind, sei es in ihrem Haus, auf der Strafe oder im Park.
Aha! Ein Mann und sein Hund, oder ist es sein ,,Kind* oder sein Alter
Ego?

Einmal sah ich einen groen Mann mit einem Miniaturhund. Ein
anderes Mal sah ich eine kleine Dame mit ein paar riesigen Hunden. Der
Hund konnte eine Kompensation oder eine Widerspiegelung des Inneren
darstellen. Der grole Mann ist vielleicht im Inneren sehr klein. Die Dame
fiihlt sich moglicherweise unsicher.

Dann gibt es Hunde an Leinen, manche lang, manche kurz, manche
verstellbar. Einmal sah ich eine Dame, die mit einem Hund an einer langen
Leine spazieren ging, nur gingen beide in verschiedene Richtungen. Ganz
offensichtlich zog sie den Hund. Im selben Park war aber auch ein Mann,
der mit seinem unangeleinten Hund Seite an Seite ging. Manchmal ging
der Mann voran, manchmal der Hund. Sie erschienen eher wie zwei
Freunde denn als Herr und Sklave. Als ich sie zu fotografieren versuchte,
drehten sich beide gleichzeitig um und schauten mich an.

Bei einem Hundespaziergang konnte man sich fragen, wessen Spazier-
gang es ist. Der des Hundes oder Threr? Beides, antwortete einmal jemand.
Aber meistens entscheiden wohl Sie, in welche Richtung es geht. Der
Mensch ist sehr machtvoll — bis er sich verirrt. Mir gefallt der Gedanke,
daB es des Hundes Spaziergang ist. Er bekommt ihn vielleicht nur einmal
tiglich. Fiir ihn ist es das groBe Ereignis eines Tages. Doch wenn es ganz
nach dem Hund ginge, finden Sie sich womdoglich an Orten wieder, die Sie
gern vergessen wiirden — wenn Sie nur konnten. Wenn ein Hund allerdings
gut trainiert ist, wird er auch seinen Herrn verstehen und dariiberhinaus ein
guter Wichter sein. Er lduft voran wie ein Kundschafter und eilt zuriick,
um nachzusehen, ob es seinem Chef noch gut geht. Ein gut trainierter
Hund kann sowohl dem Herrn als auch der Gemeinschaft gute Dienste
leisten. Man denke an Bernhardiner, Rettungs- oder Schiferhunde. Dazu
sagt ein Dhammapada-Vers:

Der Geist ist schwer zu lenken.
Flink und leicht bewegt er sich
Und 148t sich nieder, wo immer er mochte.
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Den Geist zu zdhmen ist gut;
Ein wohlgeziigelter Geist bringt Gliick.”

Um Konzentration zu erreichen, wird das Bewuftsein in der Medita-
tion mit der Leine der Achtsamkeit an einem Pfahl festgebunden, dem
Meditationsobjekt. Es wird sich definitiv nicht sofort dort niederlassen.
Wie lange das dauert, hiingt davon ab, wie wild das Biest ist. Starker Wille
kann Welten verandern, doch man muf3 darauf achten, daf3 die Verinde-
rung zum Besseren fiihrt. Darum ist rechtes Verstehen im Achtfachen
Pfad zuerst erwihnt. Es stellt sicher, dal man sich in die richtige Richtung
bewegt, statt bloB monoton eine Ubung zu wiederholen.

Fiir gewohnlich wihlt man zunichst ein passendes Meditationsobjekt.
Welches das ist, hingt vom individuellen Temperament ab. Traditionell
entscheidet das der Lehrer. Heute jedoch, in der Ara des ,freien Willens®,
wird vieles dem Einzelnen iiberlassen. Das muf3 auch nicht unbedingt
schlecht sein. Wo Tradition und Autoritit noch einen hohen Stellenwert ha-
ben, wie es in Asien hiufig der Fall ist, trifft der Lehrer die Entscheidung.
In der Theravada-Tradition wird es dann meistens auf die Atembetrach-
tung hinauslaufen. Gliicklicherweise ist sie harmlos und wirkt beruhigend.
In der Mitte des letzten Jahrhunderts fiihrte der hochst Ehrwiirdige Mahasi
Sayadaw in Burma das Heben und Senken der Bauchdecke als Hauptob-
jekt ein. Die letztendlichen Wirklichkeiten und die universellen Merkmale
treten bei diesem Objekt offensichtlicher hervor, so da3 sich Einsicht
schneller entwickeln kann. Wie dem auch sein, am Ende wird man immer
bei der Betrachtung der letztendlichen Wirklichkeiten ankommen, das
heifit bei den vier groflen Elementen.

Wenn es um die Betrachtung des BewuBtseins geht, an welchen Pfahl
bindet man es? An sich selbst? Vielmehr ist es so, als wiirde man sich
an einem Pferd festhalten und gleichzeitig darauf reiten. Es ist, als ginge
man in einen doppelseitigen Spiegel hinein wie Alice in Lewis Carrolls
Wunderland. Wie ich schon sagte, ist es daher wichtig, im ersten Teil der
Praxis eine kontinuierliche Achtsamkeit aufzubauen, die unabhéngig von
den vorhandenen Objekten ist. Das bedeutet einfach, daf} die Achtsamkeit
auf den gegenwirtigen Augenblick lange genug stabil bleiben kann, bis

2Dhp. 35.
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sich ein selbsterhaltender Modus einstellt. Das ist etwa vergleichbar mit
dem Aufladen der Autobatterie, wiahrend der Motor lauft.

Wenn keine Begriffe und keine Hindernisse mehr da sind, wird schlief3-
lich das BewufBtsein selbst deutlich erkennbar.

Den Atem kann man als den geraden, schmalen Weg betrachten. Der
Hund wird frither oder spéter davon wegstreunen und mufl wieder zu-
riickgeholt werden. Manchmal vergeht einige Zeit, bevor man {iberhaupt
erkennt, daf} er weggelaufen ist. Wenn man also das BewuBtsein betrachtet,
mul} man auch immer ein Auge auf den Hund haben, um sicherzustellen,
daB die Achtsamkeit gegenwirtig ist, wann und wohin auch immer er
abwandern will. Wenn das gut gelingt, ist es auch moglich, immer wieder
schnell zur achtsamen Betrachtung des BewuBtseins zuriickzukommen.

Man kann sich jedoch sicher sein, daf} es einige Zeit dauert, bis es das
Streunen 146t und zur Ruhe kommt. Genau wie der Hund beim Spaziergang
will es Kaninchen jagen, Kiihe anbellen, mit anderen Hunden kimpfen,
Freunde finden oder sogar instinktiv beilen, wenn es sich scheuflich
fiihlt oder verangstigt ist. Das alles hat viel mit Gewohnheitsmustern und
latenten Neigungen zu tun, die sich iiber die Zeit angehduft haben. Um
die Tendenz und die Gewohnheit der Achtsamkeit aufzubauen, muf man
viel Geduld aufbringen. Behalten Sie dies einfach immer in Erinnerung,
und Sie sehen besseren Zeiten entgegen.

Jedesmal also, wenn der Geist sich aus diesem zentralen Gleichge-
wicht wegbewegt hat, sollten Sie dies moglichst bald bemerken und auch
wahrnehmen, wohin er gelaufen ist. Der Ausloser konnte ein lautes Ge-
rdusch sein, ein Juckreiz oder ein Schmerz, vielleicht auch ein Geruch
oder Gedanken und Gefiihle. Der wesentliche destabilisierende Faktor
scheinen die Gefiihle zu sein, denn durch sie entstehen aktives Begehren
oder Ablehnung. Dies ist auch die Ebene, in der sich die fiinf Hindernisse
frei bewegen. Somit ist es auch eine gute Gelegenheit, zu lernen und
Erfahrung darin zu sammeln, wie man sie entdeckt, dingfest macht und
hinauswirft, und dabei all ihre Tricks kennenzulernen.

Kennen Sie das Sprichwort: ,,Mit Dieben fingt man Diebe*? Es sollte
sich gewill um ein gelduterten Dieb handeln, nicht etwa um einen Doppel-
agenten.
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Natiirlich kann das Beispiel auch auf andere Kreaturen angewendet
werden, je nach der Beschaffenheit des Geistes, mit dem man zu tun hat.
Jemand dachte einmal, sein Geist ware eher wie ein Pferd — und tatsachlich,
er begann zu bocken. Ein Pferd ist deutlich kraftvoller als ein Hund, aber
das bedeutet auch, dal man entsprechend mehr Sorgfalt aufbringen muf.
SchlieBlich ist das kein Spaziergang, sondern man lernt, darauf zu reiten.
Wenn der Geist eher wie ein Esel ist,. .. nun ja, selbst dann kann noch etwas
getan werden. Eine geeignete Ubung wiire, die Geduld zu perfektionieren.
Einmal habe ich von einem Meditationslehrer gehort, der einen Hahn als
Haustier hielt. Er wiirde dessen Natur beobachten, sagte ein Freund. Es
geht also um die Beobachtung eines externen Objektes. Sollten sich dabei
Entwicklungsfortschritte einstellen, so wiirden sie hochstwahrscheinlich
nicht im Geist des Hahns stattfinden, sondern eher in dem des Lehrers.

Schon auf dieser Stufe muf3 der Aspekt des Nicht-Selbst des Bewuf3t-
seins sehr klar werden. Es mag so erscheinen, als wiirde damit eine Spal-
tung einhergehen. Hoffen wir also, da} wir nicht schizophren werden.
Doch statt sich zu verdoppeln, verdreifachen oder vervielfachen ist es
eher so, als wiirde man zu nichts. Der Beobachter ist die Achtsamkeit,
und sie klart, statt zu verwirren. Lediglich der rationale Geist gerit in
Verwirrung, wenn er den Dingen keinen Sinn abgewinnen kann. Wenn Sie
in die Situation kimen, dieses herauszufinden, wiirden Sie dieses Ding
erkennen, das die ganze Zeit unerkannt da war und glaubt, es wire Sie,
aber das ist nicht so. Es hat Sie erschaffen, und darum sind Sie aufgetaucht
und fiihlen, denken, handeln oder was auch immer. Dies ist der Beginn
einer neuen Ara, in der trainiert wird, was trainiert werden muf, getan
wird, was getan werden muf3, und in der endlich damit begonnen wird,
,,Sich selbst* zu verstehen.

4.3 Die Spinne

Die Spinne kommt in den Schriften nicht hiufig vor. Ein Vers, der dem
Arahant Anuruddha Thera zugeschrieben wird, beschreibt, wie sie ein
feines Netz der Achtsamkeit webt, das alle Geistestriilbungen einfangt wie
Fliegen und diese dann mit Achtsamkeit totet.® In Wirklichkeit allerdings

3Mil. 7.6.1., ,Die Wegspinne*.
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packt sie sie hiibsch ein und 1ihmt sie bestenfalls, damit sie fiir den spiteren
Verzehr frisch bleiben.

Der Kommentar Atthasalini beschreibt eine Spinne mit einem Haupt-
netz, welches von fiinf kleineren Netzen umgeben ist. Die Netze entspre-
chen den sechs Sinnestoren. Das Hauptnetz steht fiir das Geistestor. Wenn
Nahrung eines der Sinnestore beriihrt, zum Beispiel die Zunge, bewegt
sich das BewuBtsein schnell dorthin. Hervorgehoben ist hierbei, daf die
Vibrationen zuerst das Hauptnetz erreichen. Dies ist der Hauptstiitzpunkt.
Wie finden Sie die Idee, da} ein Spinnentier den Geist reprasentiert?
Schlau, oder? Und treffend.

So wandert also die Spinne tiglich in ihrem Netz umher und hofft, da
sich ein iippiges Mahl nichtsahnend darin verfangt. Was dann verspeist
wird und welche Wirkung dies hat, ist noch ein anderes Thema. Ob Spin-
nen unter Verdauungsproblemen oder Nahrungsmittelvergiftung leiden?
Vermutlich wurden dariiber noch keine Studien durchgefiihrt. Aus der
Beobachtung manches Geistes wiirde ich jedoch schlielen, dal man nicht
so leicht stirbt, auch wenn es ziemlich eklig werden kann. Bei Spinnen
wird es vermutlich @hnlich sein.

Ich schlage vor, einen Schritt weiterzugehen: Vom Verfolgen von Biif-
feln und verlorengegangenen Hunden hin zu hungrigen Spinnen oder
Eidechsen in Ameisenhiigeln, die in einem weiteren Gleichnis vorkom-
men: Ein junger, erleuchteter Novize wurde von einem ilteren, aber nicht
erleuchteten Monch gefragt: ,,Wie fingt man eine Eidechse, die sich in
einem Ameisenhiigel mit sechs Ausgingen versteckt hat?* Die Losung ist
offensichtlich: Man verschlieBt fiinf Locher und 148t eines offen. Friiher
oder spiter wird die Eidechse dort auftauchen, und dann schnappt man
sie sich.

Das Kalkiil ist, sich auf eine Stelle zu konzentrieren, da nur ein Be-
wubBtseinstyp an einem Sinnestor zu einer gegebenen Zeit auftreten kann.
Das einzige, wonach Ausschau zu halten ist, erscheint dann am Geistestor.

Nicht zu vergessen ist die andere Aufgabe: Die Spinne zu verfolgen.
Diese Ubung gehort zur Achtsamkeit auf die sechs Sinnestore, wobei
der Schwerpunkt auf dem Geistestor liegt. An jedem der Tore wird man
bemerken miissen, daf} das zugehorige BewuBtsein anders ist als an jedem
der anderen Tore. Das heil3t, SehbewuBtsein und HorbewuBtsein sind
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unterschiedlich. Sogar innerhalb des ,,Erkennenden BewufBtseins* am
Geistestor gibt es verschiedene Arten, die entstehen und vergehen. Wenn
man immer wieder zur Gegenwart zuriickkommt, nachdem der Geist zu
einem der fiinf Sinne oder ins Denken abgewandert ist oder nachdem
andere Aussetzer aufgetreten sind, wird sich die Achtsamkeit irgendwann
von selbst am Geistestor ansiedeln und sich auf das BewuBtsein einstellen.

Bevor wir fortfahren, lassen Sie uns einen weiteren Blick auf Anurud-
dha Theras Spinne werfen, insbesondere darauf, wie sie ihr Netz webt.
Sie beginnt damit, einen ununterbrochenen diinnen Faden auszuspinnen
(das ist natiirlich die Achtsamkeit). Dann fixiert sie ihn an irgendeinem
stabilen Gegenstand, beispielsweise an einem Stein oder einem Zweig.
Das entspricht in unserem Fall dem groben Korper. Es ist wie der Auf-
bau des Hauptgeriistes und der tragenden Sdulen eines Hauses. Danach
arbeitet sie sich langsam und geduldig zur Mitte vor, dem BewufBtsein.
Wenn das getan ist, werden all die iibrigen Verbindungen gezogen. Wie
fein und vollstédndig das Netz ist und wie stabil und effektiv es wird, da-
von hingt es ab, wie gut es all diese hiBlichen kleinen Dumpfbacken
einfangen kann. Natiirlich miissen regelméfig Reparaturen durchgefiihrt
werden. Aufgrund seines strategischen und alles durchdringenden Cha-
rakters muf} das BewufBtsein auf jeden Fall zum Mittelpunkt der Praxis
werden. Dennoch ist auch der Korper als Hauptwohnsitz des Systems
unverzichtbar.

Es gibt noch einen Punkt, den wir kldren miissen: Hier ist von zwei
verschiedenen Spinnen die Rede. Die erste ist eine Dhamma-Spinne, die
zweite eine gewohnliche. Die entfernt Dumpfbacken, wihrend die zweite
hungrig ist und alles fri3it. Unsere Aufgabe besteht darin, die zweite zu
erziehen.

Es wire doch erfrischender Gedanke, mit diesem Motiv ein Retreat zu
beginnen: ,,Willkommen, Spinnenkollegen! Lektion 1: Wie spinnt man
einen ununterbrochenen Faden?*
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4.4 Die Kerze und die Motte

Das Vibhanga* beschreibt Auge, Ohr, Nase, Zunge und Kérper als ,,Ozea-
ne“. Sie sind Einfallstore fiir die zahllosen Sinnesobjekte, die im Uni-
versum wahrgenommen werden konnen. Solange die Geistestriibungen
nicht kontrolliert werden, ertrinkt man praktisch in ihren Fluten. Doch das
Geistestor ist unvergleichlich, weil es durch sich selbst zu allem fiihrt. In
dieses Tor werden wir letztlich tief eintauchen miissen. Nicht dafl wir es
nicht schon vorher betreten hitten. Das tun wir jeden Tag, doch wirklich
mit Achtsamkeit tief hineinzugehen ist alles andere als gewohnlich. Viele
haben sich dabei verlaufen, und das wird auch immer wieder passieren.
Doch welche Wahl haben Sie, wenn Sie Samsara entkommen wollen?
Dies ist der Ort, an dem alles geschieht.

Sobald man sich etwas mehr darauf eingestellt hat, nur das Bewuftsein
als Hauptobjekt zu beobachten, beginnen die inneren Abenteuer. Ein An-
zeichen dafiir ist, das man nicht linger Objekten hinterherlduft, sondern
dafl die Objekte zu einem kommen. Das Bewufitsein ist dann wie ein
Lichtpunkt, eine Flamme. Zuerst flackert sie, wird aber irgendwann stabil.
Es ist umgeben von allen anderen Objekten. Wenn Thre korperliche Grund-
lage der Achtsamkeit, also die Achtsamkeit auf Korperempfindungen, gut
gefestigt ist, erscheinen die zahllosen, verdnderlichen Empfindungen wie
Massen von Insekten oder Motten, die wie vollig chaotische Schwirme
darum herumschwirren. Jemand hat sie sogar als Spasmen bezeichnet.

Zwei Dinge sind beteiligt, nimlich das BewuBtsein (Kerzenflamme)
und die Empfindungen (Motten). Zunichst wird man die Empfindungen
bemerken, die um den zentralen Punkt der Aufmerksamkeit kreisen. Man
kann klar beobachten, daf} sie veridnderlich und im FluB sind. Je genauer
man hinschaut, desto mehr steigert sich die Konzentration, und sie schei-
nen niher und néher zu kommen. Bald sind sie nahe genug, und dann. ..
fzzzt! ist das Insekt ausgetilgt.

Oh ihr unbekiimmerten Motten,
Die ihr vom Licht angezogen seid,
Einem so herrlichen Licht,

4Zweites Buch des Abhidhamma Pitaka.
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DaB ihr nicht widerstehen konnt.
Ihr fliegt in euer Verderben,
Wie es auch eure Gefihrten tun.

Gut gesagt! Es gibt so viele Fallen auf dieser Welt, die unwidersteh-
lich sind. Ich muf3 mich gerade an jemanden erinnern, einen Laien, der
behauptete, zwei Jahre lang zolibatédr gelebt zu haben. Er gab es auf, als
er eine dgyptische Schonheit mit blonden Haaren traf.

Gliicklicherweise ist die Auflosung dieser Motten keine unmoralische
Angelegenheit. Sie ist sogar moralischer als manche anderen.

Was man hier beobachtet, sind die sich wechselseitig bedingenden Fak-
toren des Bewultseins und seiner Objekte. Von Augenblick zu Augenblick
entstehen und vergehen sie. Blitzschnell erscheint das Bewuftsein wieder,
als ob nichts geschehen wire, bis eine weitere Motte ihm gefahrlich nahe
kommt, dann eine weitere, dann eine weitere. ..

Man wundert sich, daf} so viele nicht erkennen, wie sich das Bewul3t-
sein von Augenblick zu Augenblick verdndert. Das liegt daran, daf} das
Bewultsein an sich schon subtil ist, und noch mehr sind es seine augen-
blicklichen Verdnderungen. Wer auf diesem Gebiet erfahrener ist, kann
auch diese momentanen, schnellen Verinderungen erkennen. Dies wird
durch die Schirfe und die Prézision eines gut trainierten Geistes moglich.
Warum ist das so wichtig? Friede stellt sich mit der Loslosung ein. Das
wird Thnen jeder auf diesem Gebiet erfahrene Meditationslehrer bestitigen.
Die Anhaftung an die Individualitit 16st dadurch mehr und mehr ihren
festen Griff, die Natur des BewulBtseins beginnt sich zu offenbaren und
der Pfad fiihrt Sie weiter zum verzauberten Waldteich.

4.5 Des Ajahns verzauberter Waldteich

»Ajahn“ ist die Anrede eines Lehrers in der Thai-Sprache. Ich benutze
sie, weil ich das Beispiel von dem thaildndischen Meditationsmeister
Ajahn Chah entliehen habe. Er verglich den stillen Geist mit einem stillen
Waldteich. Ich werde das Beispiel ein wenig ausweiten. Zwar weil3 ich
nicht, wieweit er mir darin zustimmen wiirde, aber natiirlich tue ich es mit
allem Respekt.
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Den Teich sehe ich hier als das Geistestor selbst. Es konnte genauso-
gut Madame Blavatskys Kristallkugel sein oder der magische Spiegel im
Mirchen ,,Schneewittchen®, den die bose Konigin befragt. Sie haben alle
eine gewisse Ahnlichkeit miteinander, da sie als Fenster oder Leinwand
fungieren, auf der jemand sehen kann, was er zu sehen wiinscht. Hellsich-
tige konnen so etwas oder auch Schamanen, die ihre Kraft aus externen
Quellen wie Géttern oder dhnlichen Wesenheiten beziehen.

Das Geistestor wird in einer anderen Funktion auch als Lebenskon-
tinuum (bhavanga) bezeichnet. Zum einen wirkt es also als Tor zu den
Geistesobjekten, die alles sein konnen von Nibbana bis zu Harry-Potter-
Geschichten. Zum anderen sorgt es fiir die Aufrechterhaltung der Kontinui-
tat einer individuellen Existenz. Der buddhistische Abhidhamma versteht
es als eine resultierende BewuBtseinsart. Damit ist das Ergebnis einer
vergangenen kammischen Handlung gemeint, durch die das gegenwértige
Leben hervorgerufen wurde. Das bhavarga ist ein passiver Zustand, der
in sich selbst zuriickfillt, wenn keine aktiven Geistesprozesse (vithi citta)
vorhanden sind. Dies wird auch als prozeBfrei bezeichnet. Es ist nichts
anderes als tiefer Schlaf. Man kann es als die Basis ansehen, aus der Geiste-
sprozesse und Geistesobjekte hervorgehen, und als den Verbindungspunkt,
an dem alle vergangenen Neigungen, kammische Verbindungen usw. mit
dem gesamten Netz der Bedingungen verflochten werden. Auf diese Wei-
se wirkt es wie ein Computerprogramm, das mit anderen Programmen
verbunden ist, die installiert oder als Sicherungskopie vorhanden sind.
Der Unterschied ist nur, daf3 es wahrlich monstros ist. Obwohl das Lebens-
kontinuum passiv ist, ist es alles andere als unbedeutend, auch wenn es
wie alle Dinge — je nach Situation gliicklicherweise oder ungliicklicher-
weise — verginglich ist. Es flieit weiter und endet erst mit dem Tod, um
einem anderen Lebenskontinuum Platz zu machen, das dann entsteht (was
ebenfalls gut oder schlecht sein kann).

Doch zuriick zum Waldteich. Er befindet sich, wie es in Schriften
heil3t, in der Herzgrundlage. Dies ist ein ortsbezogener Ausdruck, der
physiologisch wohl keine wirkliche Entsprechung hat. Oft wird behauptet,
daf} auch der Buddha selbst nicht gesagt habe, wo diese Herzgrundlage
sei. Sariputta wird zugeschrieben, sie als das Blut im Herzen definiert zu
haben. Wie auch immer, das spielt wohl kaum eine Rolle.
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Im allgemeinen funktioniert dieses Modell aber, und das ist fiir mich
relevant. Wenn Sie achtsam in die Herzgegend hineinschauen, kann das
Bewultsein leichter aufgespiirt werden. Generell werden mit dem Herzen
Emotionen verbunden, doch wenn Sie dariiber hinausblicken und die
Phinomene darum herum betrachten, gelangen Sie friiher oder spéter
zum BewuBtsein. In der westlichen Kultur scheint eher das Gehirn, das
sich im Kopf befindet, als physischer Sitz des Bewuf3tseins angenommen
zu werden. Man setzt auch die elektrischen Signale und chemischen
Bestandteile, die zwischen den Synapsen der Gehirnzellen herumspringen,
mit dem Geist gleich. Kann man so etwas ernsthaft glauben?

Wie kommen wir von dort zum BewuBtsein? Mein Vorschlag ist, sich
zunichst die neutralen Gefiihle genau anzusehen. Von dort aus ist es
nicht so schwer, zu einem Geisteszustand zu gelangen, der kein Objekt
hat. Wenn die Achtsamkeit gut trainiert ist, wird man das automatisch
bemerken. Wer sie lange genug aufrechterhalten kann, wird auch feststel-
len, da3 das Bewuftsein sich in vielen verschiedenen Zustinden zeigt.
Es kann klar / dumpf, leicht / schwer, ausgedehnt / zusammengezogen,
energetisch, schnell, statisch, langsam, konzentriert / abgelenkt usw. sein.
Je mehr man bemerkt, desto besser. Wer all diese Variationen nicht im
Detail wahrnehmen kann, gerit vielleicht einfach in ein strahlend klares
Bewuftsein. Sobald allerdings begriffliche Geistesobjekte aufkommen,
hat man den Pfad des Vipassana verlassen. Wenn man jedoch in der Lage
ist, all das als Energien wahrzunehmen und mit den Verdnderungen auch
die Veridnderungen des BewuBtseins zu erkennen, ist alles im griinen
Bereich. Die Verdnderungen vollziehen sich als sehr subtile Stromungen
und Wellen im magischen Waldteich. In einem ganz subtilen Zustand tritt
das alles sehr klar und transparent zutage. Doch der kleinste Ausrutscher
der Achtsamkeit kann ausreichen, um in den Schlaf abzugleiten.

Wer das BewuBtsein als Hauptobjekt benutzt, wird oft den unterschied-
lichsten Arten geistiger Objekte begegnen. Warum sie hochkommen, ist
eine interessante Frage. Hiufig ist es aber nicht allzu niitzlich, sie zu
beantworten. Eine Yogini fragte mich einmal: ,,Warum zuckt mein Zeh?
Warum empfinde ich ein Drehen, wenn ich meinen Kopf beobachte?* Sie
hatte eine lange Liste mit lauter solchen kleinen Dingen. Da antwortete
ich ihr mit einer Gegenfrage: ,,Warum ist der Himmel so hoch? Warum ist
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das Meer so tief?* Ich hatte nicht den Eindruck, daf} sie meine Gegenfrage
verstanden hatte.

Das wichtigste fiir einen Vipassana-Yogi ist es, die drei universellen
Merkmale des Vipassana-Objektes zu beobachten, hier also des Bewult-
seins. Doch wenn der Geist als Objekt sehr bestindig und stark wird,
geschieht noch etwas anderes. Stark bedeutet hier, dafl er grolen Einflufl
und grofle Auswirkungen auf unser Leben und unsere Praxis bekommt,
was normalerweise sehr klar hervortritt (ativibhiita). Dies muf} aber nicht
notwendigerweise so sein, besonders am Anfang. Ein Dieb beispielsweise
weil3, wie er unscheinbar wirkt, und sogar Konige haben sich als Bettler
verkleidet, um sich unerkannt in der Masse zu bewegen. Wenn sie entdeckt
werden, konnte es zu spit sein.

In dem Beispiel unseres Thai-Lehrers: Wenn man neben dem stillen
Waldteich sitzt, denkt man zunichst, dal gar nichts geschehe. Doch bald
bemerkt man, wie viele Dinge sich ereignen. Das Rauschen des Windes
in den Blittern, ein Reh, das zum Trinken kommt usw. Doch nicht nur
in der Umgebung des Teiches, sondern auch in ihm passiert einiges. All
das findet jeweils als ProzeB3 am Geistestor statt (manodvara vithi). Der
Abhidhamma nennt die folgenden am Geistestor erscheinenden Objekte:

1. Empfindende Korperlichkeit (pasadaripa)
Dies sind: a) Sehsinn, b) Horsinn, ¢) Geruchssinn, d) Geschmacks-
sinn, e) Tastsinn. Inwieweit diese Begriffe unseren konventionellen
Vorstellungen entsprechen, dariiber 148t sich streiten. Auf jeden
Fall kann man sagen, daf} sie etwas mit dem physischen Auge, Ohr
usw. zu tun haben. Dabei diirfen wir jedoch nicht vergessen, daf3
Abhidhamma eine Wissenschaft ist, die sich mit Dingen beschiftigt,
die auflerhalb der Begriffe liegen. Eine zufriedenstellende Beschrei-
bung wire, da} die genannten Sinne den korperlichen Grundlagen
entsprechen, um die fiinf Arten von Sinnesobjekten zu empfangen.

2. Subtile Korperlichkeit (sukhumaripa)
Von den insgesamt 28 Arten der Korperlichkeit schliefit diese
Kategorie die oben genannte empfindende Korperlichkeit ebenso aus
wie die dazugehorigen Objekte. Die korperlichen Objekte enthalten

87



4. DIE ACHTSAME BETRACHTUNG DES BEWUSSTSEINS

drei der groflen Elemente. Das vierte, das Wasserelement, gehort
zu den 16 Arten der subtilen Korperlichkeit.

. BewubBtsein (citta)

Wie kann BewuBtsein einerseits ein Objekt sein, andererseits aber
im gleichen Moment das Gewahrsein dieses Objektes? Dieses Rétsel
hatte mich einmal so sehr beschiftigt, daf ich anfing, dltere Monche
danach zu befragen. Das ging sogar soweit, dal ich zum Lehrer
meines Lehrers ging, dem hochst Ehrwiirdigen Bhimuladam aus
Bangkok. Er war zu seiner Zeit ein sehr bedeutender Monch, der
fast zum Sangharaja® von Thailand geworden wire, wenn ihn nicht
Verleumdungen rivalisierender Lager ins Gefingnis gebracht hitten.
SchluBendlich konnte er sich von all dem entlasten und schrieb ein
Buch dariiber: ,,Sieg liber Mara*“.

Er antwortete auf meine Frage: ,,Das ist ungefihr vergleichbar damit,
daff man nicht jemand anderen schlagen und gleichzeitig von sich
selbst geschlagen werden kann.* Der Kommentar sagt etwa das
gleiche anhand des Beispiels eines Fingers, der sich nicht selbst
beriihren kann. Ich habe nicht weitergefragt, denn das wire unhdflich
gewesen. Also — was weill das BewuBtsein? Mein Abhidhamma-
Lehrer erklérte, es handle sich um einen Geistesprozel3, der dem
BewuBtseinsmoment unmittelbar folge.

Das ist eine der ,,ewigen Fragen®, die Menschen oft stellen. Man
konnte auch sie auch als existentielle Frage einordnen. ,,Wie kann
der Geist sich selbst betrachten? Dann wiren ja zwei Bewultseine
vorhanden. Die Zen-Antwort darauf wire: ,,Geh und beobachte es,
um es selbst herauszufinden!*

. Geisteszustinde (cetasika)

Die 52 verschiedenen Geisteszustinde haben wir schon im voran-
gegangenen Kapitel behandelt.
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5. Nibbana

Auch das nichtbedingte Element kann ein Objekt des BewuBtseins
sein, doch es tritt am Geistestor auf und ist nur erkennbar, wenn
die Fihigkeit der Weisheit vorhanden ist. Interessanterweise kommt
es nicht nur in den tiberweltlichen BewuB3tseinsarten vor, sondern
auch in denen des Sinnesbereiches (kamavacara), aus denen der
Riickschauproze3 des 16. Einsichtswissens besteht. Nibbana ist
offensichtlich das wichtigste Objekt. Wenn Sie es sehen, sehen Sie
das Licht am Ende des Tunnels.

6. Begriffe (pannatti)

Wenn wir zu den Begriffen kommen, Ho, Ho, Ho! Da sind wir
wieder am Ausgangspunkt angelangt. Im Bereich des Geistes (oder
dem Minenfeld des Geistes) kann der Ausgangspunkt iiberall sein
und Sie liberall hinbringen. Zur klareren Orientierung lassen Sie
uns die Begriffe in zwei Gruppen unterteilen:

a) Wirklichkeitstreue Begriffe — Begriffe mit Entsprechungen im
in der Wirklichkeit. Beispielsweise Begriffe von Gliick und
Leid.

b) Unwirkliche Begriffe — Begriffe ohne Entsprechungen in der
Wirklichkeit. Begriffe der Finanzen zum Beispiel. Erschreckt
es Sie, daf} diese unwirklich sind?

Auf jeden Fall sollte man néher bei den ersteren bleiben und auch das
BewulBtsein, das wir als Hauptobjekt gewihlt haben, nicht aus den
Augen lassen. Alternativ dazu wire die Betrachtung von Dhammas
(nicht nur geistige Objekte) ebenso in Ordnung. Wenn Sie unsicher
sind, kehren Sie zum Korper und zu den Gefiihlen zuriick.

Was wiirden Sie als starke Objekte bezeichnen, wenn es um Begrif-
fe geht? Sagen wir einmal, wihrend der BewuBtseinsbetrachtung
trite folgendes hervor: ,,Das griine Ding aus dem Sumpf* oder ,,Die
Hand, die das Schwert Excalibur zieht“.® Wiirden Sie solche Vorstel-
lungsbilder als stark oder zumindest als bedeutsam betrachten? Um

®Motive aus Fantasy-Comics und -Filmen der 1970-80er Jahre.
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die Frage zu beantworten, miifite man die Griinde ihres Entstehens
und die Ergebnisse kennen, zu denen sie fithren. Beides konnen
sowohl Begriffen als auch Objekte sein.

Eine Kommentarquelle, die ich nicht mehr genau zuriickverfolgen kann

(auBer daB ich sie in einem thaildndischen Abhidhamma-Buch gelesen
habe), gibt einige Griinde an, warum solche klaren oder verschwommenen
Objekte entstehen. Sie gelten genauso auch fiir alle anderen Geistesobjekte.
Eine Zusammenfassung davon ist einen Exkurs wert:
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1. Etwas in der Vergangenheit Gesehenes, Gehortes usw.

Was hat uns so stark beriihrt, daf3 es einen lang andauernden Ein-
druck hinterlassen hat? Es muf} etwas gewesen sein, das heftige
Emotionen ausgelost hat oder etwas, das grofle Verdnderungen im
Leben bewirkt hat. Dies waren folgenschwere Momente. Wenn ich
mich zuriickerinnere und im Gedéchtnis nachforsche, was am stark-
sten hervortritt, so sind es iiblicherweise solche Augenblicke. Gliick-
licherweise sind es meistens gute. Die schlechten sind eher zweit-
rangig.

Wichtige Einfliisse sind auch die Hiufigkeit, mit der etwas vorge-
kommen ist, oder ob etwas erst kiirzlich geschehen ist. Kommt [hnen
das bekannt vor?

Falls nicht, lassen Sie mich daran erinnern, daf es vier Arten von
Kamma gibt, die mit der Reifung von Resultaten zu tun haben. Dazu
spiter mehr. Je besser die Konzentration wird, umso mehr erschei-
nen Erinnerungen aus jiingeren Tagen. In dieser noch unschuldigen
Lebensphase scheint immer die Mutter da zu sein, die Gefiihle von
Sicherheit, Zuversicht und Vertrauen vermittelt. Danach kommen
der Vater, die Geschwister und die Mitschiiler. Dann unser Hund, der
unablissig jeden anbellte, der vorbeiging. AnschlieBend erscheinen
die weniger angenehmen Dinge.

. Etwas, das mit in der Vergangenheit Gesehenem, Gehortem usw.

verbunden ist.
Dies entsteht zusammen mit den Objekten, die im vorherigen Punkt
erwihnt wurden. Wihrend sich die Verbindungen weiter verzweigen,
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tauchen immer mehr Objekte auf. Manche eigentlich vergessenen
Dinge konnen plotzlich wieder stark werden. Das liegt an den damit
assoziierten Geisteszustinden. Das alles sind nur Erinnerungen, die
noch nicht ganz tot sind.

. Etwas, das mit Glauben und Vertrauen verbunden ist.

Der Glaube ist eine machtvolle Kraft, die Objekte von besonderer
Intensitdt aufkommen 14Bt. Glaube versetzt Berge, wie es heifit. Oder
anders, wie es die Muslime sagen: ,,Wenn Muhammad nicht zum
Berg geht, wird der Berg zu Muhammad kommen*. Aus buddhisti-
scher Sicht ist es auf jeden Fall gutem Kamma zu verdanken, wenn
man jemandem wie dem Buddha begegnet. Gewil} hat es etwas mit
Glauben in der Vergangenheit zu tun. Wenn jemand einen festen
Glauben an etwas hat, folgt darauf alles, was damit verbunden ist.
In den Schriften heiflt es auch, der Glaube sei der Schliissel zur
Schatzkammer (d. h. zum Dhamma).

. Etwas Erfreuliches und Angenehmes.

Freude ist gewil} ein weiterer starker Faktor, der bewirkt, daf} be-
stimmte Objekte wiederholt aufkommen. Wenn wir etwas mogen,
werden wir (bzw. der Geist, der sehr interessiert daran ist) dahin
zuriickkehren, um nach mehr zu suchen. Es ist wie ein Ohrwurm,
der im Geist immer weiterlduft, auch wenn die Show léngst vorbei
ist. Als jhanischer Faktor hat die Freude, hervorgebracht durch die
Konzentration, eine besondere Anziehungskraft. Als Erleuchtungs-
faktor 6ffnet sie uns dafiir, uns tiefer auf den Weg einzulassen. Daher
ist es auch durchaus verstiandlich, warum die Massen darauf aus
sind, Sinnesfreuden unersattlich aufzusaugen.

. Wiederholtes Denken und Nachsinnen.

Wiederholtes Denken und Nachsinnen beinhaltet die Geisteszustin-
de der anfiinglichen und anhaltenden Hinwendung (vitakka, vicara),
zwei weitere jhanische Faktoren. Sie erzeugen einen FluB} und eine
Kontinuitét in der Verbindung mit dem Objekt. Auf diese Weise wer-
den gewohnheitsmaBige Neigungen aufgebaut. Solche Neigungen
konnen auBlerordentlich stark werden und es sehr schwierig machen,
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sie wieder loszuwerden. Workaholics oder Alkoholiker sind nur zwei
Beispiele dafiir. Selbst dem scharfen Schwert des Todes konnen sie
entkommen und auf das nichste Leben iiberspringen, um dann wie
gehabt weiterzuwirken. Wenn zum Beispiel ein neugeborenes Kind
eine indische Sprache spricht, ohne sie jemals erlernt zu haben, war
es wahrscheinlich im vergangenen Leben ein Inder. Wenn es Pali
spricht, fragt man sich allerdings, was es hier zu suchen hat. Es
sollte in Burma, Sri Lanka oder Thailand sein.

. Tiefes Denken und Weisheit.

Hier kommt die Fihigkeit der Weisheit ins Spiel. Sie enthiillt Ob-
jekte, die sonst durch Unwissen verborgen blieben. Das kann etwas
Weltliches sein, so wie Sherlock Holmes aufspiirte: ,,Wer hat’s ge-
tan?* Im Abhidhamma geht es uns mehr um die Wirklichkeiten und
die Edlen Wahrheiten. Das beinhaltet die Frage ,,Was hat’s getan?*
Wenn Sie nach einer Nadel im Heuhaufen suchen, muf3 zunédchst
einmal die Achtsamkeit sehr griindlich sein, dhnlich durchdringend
wie ein Laserstrahl im dichten Nebel. Des weiteren ist auch zu be-
denken, warum es so schwierig ist, die eigenen Fehler zu erkennen,
wihrend man die der anderen leicht sieht. Offensichtlich miissen
gewisse blinde Flecken entfernt werden, bevor Einsicht entstehen
kann.

. Kammische Umstinde.

,Manche Objekte entstehen aufgrund von Kamma, andere nicht®,
hob einst mein Abhidhamma-Lehrer hervor. Er untermauerte dies
mit dem Beispiel der kammisch abgeleiteten Korperlichkeit und
der kammischen Ergebnisse. Ich fand es schon seltsam, daf} ich
nie dariiber nachgedacht hatte, welche der Objekte, die wir erfah-
ren, kammisch verursacht sind und welche nicht. Kamma spielt
eine wichtige Rolle fiir das Gliick und Leid der Wesen. Ein Bei-
spiel ist der TodesprozeB3. Drei Objekte, die kurz vor dem Tod er-
scheinen konnen, ndmlich die Erinnerung an eine vergangene Tat
(kammarammana), mit ihr zusammenhéingende Erinnerungen oder
Assoziationen (kammanimitta arammana) und vorhersehende Visio-
nen ihrer Auswirkungen im kommenden Leben (kammarammana),
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10.

werden als Objekte des Lebenskontinuums ins néchste Leben weiter-
getragen. Sie wirken tatsichlich als mit Kamma verbundene Objekte.
Auch innerhalb unserer Lebenszeit (pavattikala) werden die Objekte
an den fiinf Sinnestoren durch resultierendes BewuBtsein erfahren,
auch wenn sie selbst nicht unbedingt kammisch bedingt sein miissen.
Ich mochte keineswegs die Dinge weiter verkomplizieren, doch vor-
herrschende Objekte dieser Kategorie verdienen beachtet zu werden.
Sie kiindigen an, was kommt oder kommen wird. Also seien Sie
vorbereitet.

Hellsichtigkeit und andere iibernatiirliche Geisteskrifte.

Auch diese entstehen durch die Fahigkeit der Weisheit, aber nicht
notwendigerweise wihrend der Entwicklung von Einsicht. Men-
schen, die die Konzentration bis zu einem hohen Grade entwickelt
haben, kdnnen Dinge wissen oder Kunststiicke vorfiihren, die iiber
die Fahigkeiten normaler Menschen hinausgehen. Allerdings kon-
nen solche Krifte auch angeboren, also ebenfalls Resultate von
Kamma sein.

. Korperliche Einfliisse wie Unwohlsein oder Krankheit.

Objekte am Korpertor haben eine Auswirkung auf das Geistestor,
besonders wenn sie mit starken Gefiihlen verbunden sind. Dies ist
verstandlich. Eine kranke Person hat im allgemeinen keine schonen
Gedanken. Im Schlaf kdnnen sogar scheuflliche Alptraume entstehen.
Ich erinnere mich, daf} ich als Junge, wenn ich Fieber hatte, oft
traumte, in einem brennenden Haus zu sein. Vielleicht hatte ich
tatsdchlich etwas aus einem vergangenen Leben mitgebracht, denn
der Traum wiederholte sich und war aulerordentlich klar. Jemand
anders schlief mit zusammengeprefiten Hidnden ein. Er triumte, von
einem Didmon gefangen zu sein. Das waren hochstwahrscheinlich
Wahnvorstellungen. Korperliche Unausgeglichenheit wird als eine
von vier Ursachen von Trdumen genannt. Die anderen drei fallen
unter die Punkte 1, 8 und 10.

EinfluBl von Geistern wie Devas, verstorbenen Verwandten usw.
AulBere Akteure wie Devas, verstorbene Verwandte oder auch noch
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11.

12.

lebende Menschen kénnen auf den Geist einwirken. Es ist @dhnlich
wie Telepathie, nur dal der Empfinger sich dessen nicht bewuft ist
oder es vielleicht auf seine eigene Weise interpretiert. Das klingt
vielleicht seltsam. Ein Beispiel ist, daf} verstorbene Verwandte um
Hilfe bitten, wihrend es im Traum so erscheint, als fragten sie nach
Geld. Was sie wirklich meinen, sind kammische Verdienste (nach
buddhistischem Verstidndnis). Es gibt auch Geschichten iiber Devas,
die vor drohenden Gefahren warnen. Auch wenn jemand noch am
Leben ist und an jemand anders denkt, kann sich dies in den Traumen
jener Person auswirken.

Die Praxis des Dhamma, Studium, Nachdenken oder Meditation.
Langsam kommen wir auf den Punkt: Die Objekte, die mehr Sinn
ergeben, weil sie zu tieferem Verstdndnis und wahrem Frieden fiih-
ren. Es liegt eine gewisse Ironie darin, denn viele von ihnen tauchen
normalerweise als Folge der Praxis auf. Dies muf aber nicht notwen-
digerweise so sein. Zuerst beginnen wir mit dem Studium. Wenn wir
uns mit den Schriften beschiftigen, kommen wir zu Ideen und damit
verbundenen Geistesobjekten. Wenn wir Konzentration praktizieren,
erscheinen bestimmte spezifische Objekte, wie z. B. Nimittas, an der
Schwelle der Zugangskonzentration. Wenn wir Vipassana praktizie-
ren, erscheinen die Wirklichkeiten und die universellen Merkmale
auf verschiedenen Ebenen der Einsicht.

Der Einflu3 iiberweltlicher Objekte.

Zu guter Letzt kommen wir zu den iiberweltlichen Objekten, die zu
der Sphire der Edlen gehoren. Sie beeinflussen deren Gedanken und
Geistesobjekte, und das offenbar auf die richtige Weise. In erster
Linie machen sie das BewuBtsein viel klarer und stiller. Auch die
nachfolgenden Objekte werden davon beeinfluf3t.

Zuriick zum Geistestor und dem Teich. Worauf es wirklich ankommt,
ist nahe an den letztendlichen Wirklichkeiten zu bleiben, wo die drei
universellen Merkmale sich zeigen. Der beste Weg dies zu tun ist, die Spur
bis ins BewuBtsein selbst zu verfolgen und dadurch auch zum FluB} aller
Dinge zu gelangen. All diese Objekte erscheinen dann wie Reflexionen
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auf dem Wasser des Teiches, der iiberlduft und schlieSlich zum Fluf3 ohne
Wiederkehr wird.

4.6 Der FluB ohne Wiederkehr

Ich mag diesen Ausdruck sehr und habe ihn als Titel eines meiner Biicher
benutzt. Viele wissen, woher er stammt. Das Lied’ begegnete mir zum
ersten Mal in den frithen Tagen meines Befreiungsstrebens in einem sehr
konservativen Kloster in Burma — sehr zu meinem Entsetzen und ziemlich
lautstark. Die Stimme gehorte eindeutig Marilyn Monroe.

Der Fluf3 des Lebens, wie er auch genannt wird, fliet von der Ver-
gangenheit liber die Gegenwart in die Zukunft. Etwas stimmt jedoch an
diesem Bild nicht: Die Vergangenheit existiert nicht mehr, die Zukunft
noch nicht, und die Gegenwart ist, wenn sie bewuf3t wird, schon vergangen.
Wie man sieht, ist die Idee des FlieBens mit vielen Vorstellungen beladen.
Und doch ist etwas erstaunlich Tiefes daran.

Betrachten Sie einmal das Gleichnis selbst. Kann ein Fluf} aufwérts
flieBen? Natiirlich nicht, es sei denn, es stimmt etwas mit der Gravitation
nicht. Wenn sich zum Beispiel im Jahr 2019 die Erdachse verschiebt
und der Planet chaotisch um sie herumschlingert, werden sich trotz aller
Proteste und Aufschreie der Rasse des Homo Sapiens vielleicht sogar
der Ganges und der Amazonas eine Auszeit fiir wilde Seitenspriinge
nehmen. Vielleicht werden wir wenigstens dann fiir ein einziges Mal
unsere Unterschiede vergessen, seien sie politisch, religios, ethnisch oder
sexuell.

Wenn wir die Praxis als ein Segeln oder Schwimmen entlang des Flus-
ses ohne Wiederkehr sehen, wofiir steht dann der Flu3? Lassen Sie uns
dazu die drei universellen Merkmale untersuchen, denn sie haben etwas
damit zu tun. Was sind diese drei Merkmale? Ich erinnere mich an die Aus-
sage eines Lehrers der Einsichtsmeditation in einem Vipassana-Handbuch.
Er sprach iiber die drei Kennzeichen alles Bedingten: Entstehen, Verfall
und Auflosung (uppada, thiti, bhanga ). Diese Submomente, die Kenn-
zeichen aller Vorginge und auch der Bedingtheit sind, stehen in gewisser
Weise mit den universellen Merkmalen in Verbindung. Er bemerkte auch,

TTitelmelodie des gleichnamigen Westerns ,,River of No Return® von 1954.
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daB das letzte Kennzeichen, die Auflosung, der Wirklichkeit am néchsten
kédme.

Idealerweise sollte die Entwicklung so verlaufen: Aus der Illusion zur
Konvention, dann zu den letztendlichen Wirklichkeiten und schlie8lich
zur nichtbedingten Wirklichkeit. Wir konnten ein FluBdiagramm davon
zeichnen. Es geht um die Nihe zur Wirklichkeit. In der Meditationsiibung
versuchen wir, der nichtbedingten Wirklichkeit ndher und néaher zu kom-
men. Unsere Praxis ist wie das langsame Perfektionieren eines Tanzes
zwischen den verschiedenen Ebenen der Gestaltungen. Wiahrend wir geiib-
ter und in unserer weisen Aufmerksamkeit préiziser werden, verschwinden
immer mehr Illusionen — mit anderen Worten alles, was Menschen wissen.
Was iibrig bleibt, ist nur noch die nichtbedingte Wirklichkeit, die Insel,
die wahre Zuflucht, um nur einige Begriffe zu nennen.

Komm, tanz mit mir

Einen Tanz mit dem Tod,
Wihrend seine Diener applaudieren
Und die Kapelle spielt.

Wenn er den rechten Ful} aufsetzt,
Setzen wir den linken auf.

Dreht er sich zur einen Seite,
Drehen wir uns zur anderen.
Wenn er in die Hande klatscht,
Schmatzen wir mit den Lippen.
Alles was er macht,

Machen wir anders.

Am Ende sonnt er sich im Ruhm,
Und wir 16sen uns in Luft auf.
Welch groBartige Flucht!

Fiir die meisten Praktizierenden ist es schon trostend zu wissen, daf3
sie, wenn sie dieses ,,Flieen im Fluf ohne Wiederkehr* erkennen und
genauer beobachten, tatsdchlich auf dem ,,richtigen Weg nach Jerusa-
lem* voranschreiten (diesen Ausdruck benutzte einmal jemand, der nicht
jiidischen Glaubens war, in einem Gespréch).
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4.6. Der FluB3 ohne Wiederkehr

Lassen Sie fiir den Augenblick die Achtsamkeit mit dem Fluf} des
BewulBtseins flieBen. Das Bewultsein, das fast alles durchdringt, enthalt
alle bekannten Dinge. Doch der FluB ist nicht immer sanft, wie es auch im
Text dieses Liedes heifit: ,,Manchmal ist er friedlich, manchmal wild und
frei.” Viele Bedingungen beeinflussen ihn. Zuerst einmal mufl Achtsam-
keit gegenwirtig sein. Anderenfalls wiirde man untergehen und ertrinken.
Die geistigen Fihigkeiten der Energie und der Konzentration miissen aus-
geglichen sein, sonst wird der Fluf3 entweder stagnierend friedlich oder
so wild und frei, dal} einen die Fluten iiberwiltigen. Ein ausgeglichener
Geist ist gleichbedeutend mit einem kraftvollen und doch sanften Fliefen.
Abgesehen davon gibt es Gegenstidnde und noch andere Dinge im Fluf3
— seine Objekte. Im einem Sutta im Samyutta Nikaya werden Beispiele
genannt, warum ein in einem Fluf} treibender Baumstamm das Meer nicht
erreicht:®

1. Er strandet am diesseitigen Ufer, d. h. die Praxis wird durch Anhaf-
tung an innere Objekte zunichte gemacht.

2. Er strandet am jenseitigen Ufer, d. h. die Praxis wird durch Anhaf-
tung an dullere Objekte zunichte gemacht.

3. Er versinkt in der Strommitte, d. h. die Praxis wird durch Vergnii-
gungen und Geliiste zunichte gemacht.

4. Er steckt in einer Untiefe oder an einer Erhebung fest, d. h. die Praxis
wird durch Ich-Einbildung zunichte gemacht.

5. Er fillt in menschliche Hénde, d. h. die Praxis wird durch Anhaftung
an Menschen zunichte gemacht.

6. Er wird von nichtmenschlichen Wesen gefangen, d. h. die Praxis
wird durch Anhaftung an nichtmenschliche Wesen, wie z. B. Devas
oder sogar die eigenen Hunde und Katzen, zunichte gemacht.

7. Er gerit in einen Strudel, d. h. die Praxis wird durch den Wirbel der
Annehmlichkeiten der fiinf Sinne zunichte gemacht.

8. Er verrottet innerlich, d. h. die Praxis wird durch Morallosigkeit des
Praktizierenden zunichte gemacht.

8SN. 35.241, Darukkhandha Sutta.
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In der Praxis begegnen wir vielen unterschiedlichen Objekten. Einige
sind kniffliger und schwieriger zu handhaben als andere. Darum iiben
wir uns intensiv in den vier Grundlagen der Achtsamkeit und machen
sie zu unserer sicheren Basis. Sie wirklich zu meistern, braucht jedoch
einige Zeit. Viele Gebilde sind nicht einfach zu handhaben. Der Korper,
auch wenn er eher grober Natur ist, kann in seinen Feinheiten schwer
zu erfassen sein. Gefiihle konnen unertriaglich schmerzhaft werden. Das
BewuBtsein, noch schwerer fabar, ist mit Fallen gespickt. Die Dhammas
(d. h. die Phianomene allgemein) sind wie ein schwer zu entwirrendes und
kaum aufzulésendes Netz. Der Einwirkung dieser Objekte zu begegnen
kann verschiedenartige Folgen haben. Und so brausen die Strome und
Wellen, treffen auf und brechen auf verschiedene Weisen.

Eine feste Hand am Ruder, eines Adlers Auge,
Ein furchtloses Herz, ein entschlossener Geist.
Mit jeder Erfahrung reift der Reisende

Wie nach einem weiteren Sturm.

Der wahre Seemann, der Krieger und Kampfer,
Ist niemand anderes als der Pilger,

Der voranzieht auf seinem Weg.

Wenn man diesen Flu} lange und kontinuierlich genug aufrechterhal-
ten kann, bekommen die geistigen Fahigkeiten ausreichend Kraft, so da3
man auf Stufen hoherer Konzentration emporgehoben wird. Wie es in den
Suttas beschrieben ist, fliel3t, gleitet und neigt sich dieser Fluf3, gegriin-
det auf Entsagung, Leidenschaftslosigkeit und Erloschen, zum Meer des
Nibbana hin.

4.7 Der Flug des heiligen Kranichs

Im Chinesischen steht der Kranich fiir Langlebigkeit, Reinheit, Spiritua-
litdt und sogar Unsterblichkeit. Er lebt am Wasser, stellt Reptilien und
Amphibien nach, und wenn die Zeit reif ist, nimmt er den Flug zum
Jenseits auf.

Wenn sich die Praxis liber die Grundlagen hinausentwickelt hat, fingt
der Geist an, Fliige zu unternehmen, oder abfillig gesagt auf Trips zu
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gehen (wie Leute sagen wiirden, die mit Drogen zu tun haben). Das Be-
wuBtsein mit gut entwickelter rechter Konzentration wird transformiert,
erweitert, verfeinert, oder, wie es weltlichere Menschen wie etwa Psycho-
logen ausdriicken wiirden, verdndert.

Im Satipatthana Sutta gibt es unter cittanupassana, der achtsamen Be-
trachtung des BewuBtseins, einige Begriffe, die diese Stufen beschreiben.

1. Gestilltes / konzentriertes BewuBtsein (samahitam cittam).

Samahita bedeutet standfest, bestindig, fixiert, bewihrt, still, auf-
merksam. Damit kann auch die Zugangs- oder feste Konzentration
gemeint sein, sei es in der Ruhe- oder in der Einsichtsmeditation.
Wenn das Bewultsein solch eine Stufe erreicht, sind diese Eigen-
schaften erkennbar. Es ist dann stark und gesund, ganz anders als
in jenen labilen, gedankenlosen Augenblicken, in denen Ablenkun-
gen nach Belieben ein- und austreten konnen. Diese Stirke geht
mit Heilsamkeit einher und wird durch die Konzentration verfestigt.
Damit ist man imstande, ldnger als vorher prizise am Objekt zu
bleiben und Zerstreuungen effektiv abzuwehren. In solch einem
BewuBtseinszustand kann man das beobachten, was das Sutta iiber
edle Konzentration’ beschreibt:

a) Sie bringt Zufriedenheit in der Gegenwart und ist eine Quelle
fiir Zufriedenheit in der Zukunft.

b) Sie ist edel, nicht mit Korperlichem verbunden.

¢) Sie erfordert groe Disziplin, wie sie gewohnlichen Menschen
nicht gegeben ist.

d) Sie ist liberragend, friedlich und einspitzig.

e) Achtsam kann man in sie eintreten und aus ihr heraustreten.

Wenn man das weil3, ist damit auch klar, was richtige und falsche
Konzentration ist, wie sie zustandekommt und was sie bewirkt.
2. Erweitertes / entwickeltes BewuBtsein (mahaggata cittam).

Das Bewuftsein mit voller Vertiefung fiihrt uns zu einem inter-
essanten Gebiet, nimlich Erfahrungsbereichen, die gewohnlichen

9AN. 5.27, Samadhi Sutta.
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Menschen nicht zugénglich sind. Sie beherrschen die Gefilde solcher
Meditierenden, die sich ganz der Konzentration widmen.

Der Abhidhammattha Sangaha zihlt folgende BewuBtseinsarten
auf:

¢ 15 der formhaften Vertiefungen (riapajhana), 15=5+5+ 5.
* 12 der formlosen Vertiefungen (aripajhana), 12 =4 + 4 + 4.
* 8 iliberweltliche (lokuttara), 8 = 4 des Pfades + 4 der Frucht.

Es gibt fiinf Stufen der formhaften Vertiefungen. Jede Stufe kann
sein:

e Ursache (mahakusala) - wie in einem aktiven Zustand der

Konzentration.

» Wirkung (mahavipaka) - wie im Lebenskontinuum von Riipa-
Brahmas.

* Ohne Wirkung (mahakiriya) - wie bei Arahattas in der Vertie-
fung.

Die fiinf Stufen werden danach unterschieden, welche jhanischen
Faktoren im jeweiligen Bewufltsein vorhanden sind. Mit ihnen wer-
den wir uns spater im Kapitel iiber Geistesprozesse noch beschifti-
gen.

1. Jhana: Anfingliche Hinwendung, anhaltende Hinwendung, Freu-
de, Gliick, Einspitzigkeit

2. Jhana: Anhaltende Hinwendung, Freude, Gliick, Einspitzigkeit.

3. Jhana: Freude, Gliick, Einspitzigkeit.

4. Jhana: Gliick, Einspitzigkeit.

4. Jhana: Gleichmut, Einspitzigkeit.

Die jhanischen Faktoren sind:

a) Anfiangliche Hinwendung (vitakka).
Der Geisteszustand, der das BewuBtsein und seine begleitenden
Faktoren zum Objekt hinwendet.
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b)

c)

d

~

e)

Anhaltende Hinwendung (vicara).
Der Geisteszustand, der das Bewultsein und seine begleitenden
Faktoren am Objekt hilt.

Freude (piti) — Begeisterung, Erregung.

Es ist schon etwas blamabel, dal} es keine klare Beschreibung
der Natur dieses Zustandes gibt, obwohl er hdufig vorkommt
und im Dhamma so oft erwidhnt wird. Sein Merkmal wird
als entziickend beschrieben, seine Funktion ist zu erfrischen,
seine Erscheinungsform ist Hochgefiihl, und seine unmittelba-
re Ursache ist Korper-Geist. Die Thai-Version dagegen nennt
Gliicklichsein oder Erfiilltsein als Merkmal, Korper und Geist
zufrieden zu machen als Funktion, ausgeweitet und freudig
erregt zu sein als Erscheinungsform und drei andere geistige
Daseinsgruppen (keine Gefiihle) als unmittelbare Ursache. Ich
frage mich, wie das funktionieren soll. Aus meiner Sicht ist die
Ursache in der Beziehung zur Wirklichkeit zu suchen.

Gliick (sukha).

Der Faktor des Gliicks wurde wortlich iibersetzt. Dieses Gliick
gehort klar zu den Gefiihlen, doch es ist damit nicht Freu-
de gemeint. Es gibt diverse Auspridgungen von Gefiihlen des
Gliicks (sukha vedana). Sogar korperliche Behaglichkeit wird
als gliickliches Gefiihl angesehen, und selbstverstindlich auch
geistig angenehme Gefiihle, die von Freude begleitet sind. Im
Sinnesbereich fallen Freude und Gliick zusammen. In den Ver-
tiefungen ist das nur bis zum dritten Jhana der Fall. Danach
verschwindet der Faktor der Freude, und es bleiben nur zwei
Jhanische Faktoren bestehen: Gliick und Einspitzigkeit.

Einspitzigkeit (ekkagata).

Das Merkmal der Einspitzigkeit ist Nicht-Abgelenktsein (avik-
khepa). An anderer Stelle wird es auch als Einssein bezeichnet.
Aus meiner Sicht ist Fixiertheit die zutreffendste Beschreibung,
denn sie tritt in allen BewuB3tseinsarten auf, ob heilsam, un-
heilsam, konzentriert oder abgelenkt, stark oder schwach (da
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sie jeweils momentan entsteht). Offensichtlich ist die Einspit-
zigkeit in den Vertiefungen sehr stark ausgeprigt und mit dem
BewuBtsein zu einem unverédnderlichen Zustand vereinigt, der
mitunter tagelang anhalten kann. Bei ihrer vollen Entfaltung
kann sogar der Atem vollig authoren.

f) Gleichmut (upekkha).

Wenn man auf diese Ebene kommt, sind nur noch neutrale Ge-
fiihle moglich. Gleichmut ist der vorherrschende Faktor. Der
damit verbundene Geisteszustand wird auch Neutralitiit des
Geistes genannt (fatramajjhattata). Sein Merkmal ist es, Gelas-
senheit im BewuBtsein und in den Geisteszustdnden hervorzu-
bringen. Gleichmut ist ein ausgleichender Faktor, der Stabilitit
und Heilsamkeit vereint. Obwohl er auch in den anderen Zu-
standen vorhanden ist, steht er dort aufgrund der angenehmen
Gefiihle nicht im Vordergrund. Auf jeden Fall muf er aber in
allen heilsamen Zustinden vorhanden sein, denn sonst wire
der Geist unausgeglichen.

Interessant ist, daf die Abhidhamma-Klassifizierung noch zwei
weitere Geisteszustidnde einschlief3t:

i. Angenehmes Gefiihl (somanassa vedana).
ii. Unangenehmes Gefiihl (domanassa vedana).

Da Gliick und Gleichmut sehr eng mit Gefiihlen zusammenhén-
gen, vermute ich, daf sie durch ihre Eigenschaft wellenartiger
Intensivierung eine Rolle fiir die Konzentration spielen, auch
wenn dies nicht zur vollstindigen Absorption fiihrt. Wenn sie
aber mit falscher Konzentration verbunden sind, konnen sie
jemanden in ein vollkommen zerstortes Wrack verwandeln.
Soviel zu all dem intellektuellen, analytischen, theoretischen
Zeugs. Ohne personliche Erfahrung kommen nicht iiber ein
begriffliches Niveau hinaus, und das alles bleibt ein Geheimnis.
Doch durch die eigene Erfahrung erdffnet sich eine vollig neue
Welt.

Um noch eine Sache zu nennen: Diese BewulBtseinsarten sind fi-
xiert (appana), so daB} es keine Subjekt-Objekt-Differenzierung
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in solchen Momenten gibt. Wenn also jemand in einer Vertie-
fung ist, gibt es fiir ihn keine Moglichkeit zu unterscheiden, ob
dieser oder jener Zustand vorhanden ist und in welcher Stér-
ke. Es gibt auch keine Begriffe von Zeit oder Raum, ja nicht
einmal von Personen wie ,,ich* (es sei denn, diese Personen
sind Meditationsobjekte, wie z. B. in der Metta-Meditation).
Es gibt nur das Einssein mit dem Objekt.

AuBerdem sind diese Zustinde sehr subtil und zart. Manche
beschreiben ihre erste Erfahrung so, als triten sie in einen
Zustand der Leere ein. Das liegt daran, daB der rationale Geist
nichts mit vorherigen Erfahrungen in Beziehung bringen kann.
Mit zunehmender Vertrautheit und mehr Eindriicken, die durch
den riickschauenden Geistesprozef3 in den rationalen Geist
gelangen, wird man die Merkmale dieser Zustidnde erkennen
und sie klar beschreiben konnen. Indem man die vorhandenen
Faktoren in der Riickschau klar erkennt, 148t sich zuverlédssig
bestimmen, in welcher Vertiefungsebene man war. Wire das
nicht so, wie wollte man unterscheiden, welche Vertiefung
welche ist und ob das Erlebnis iiberhaupt eine Vertiefung war?

3. Uniibertroffenes BewuBtsein (anuttaram cittam).

Der Ausdruck ,,uniibertroffen* bezieht sich auf die formlosen Ver-
tiefungen. Sie fithren uns zu den hoheren Stufen der Konzentration.
Nachdem sich diejenigen Geisteszustinde, die Konzentrationsfak-
toren sind, so weit wie nur moglich entwickelt haben, besteht die
nichste Phase in der Verfeinerung der Objekte. Da diese Stufen
iber die Moglichkeiten der meisten Menschen, mit denen ich zu tun
habe, hinausgehen, ist es nicht notwendig, hier die Grundlagen zu
beschreiben, die zu ihrem Erlangen fiihren.

Es gibt vier davon:

a) Die Grundlage des unendlichen Raumes.
b) Die Grundlage des unendlichen BewuBtseins.
¢) Die Grundlage der Nichtsheit.
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d) Die Grundlage von Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrneh-
mung.

Die Bezeichnungen deuten an, welche Objekte benutzt werden. Sie
werden im Laufe der Entwicklung immer subtiler und feiner, was
zeigt, wie die Konzentration sich nicht durch die Geisteszustinde,
sondern auch durch die Art der Objekte vertieft.

Unendlicher Raum ist, wie man sich denken kann, das Objekt der
ersten nichtkorperlichen Vertiefung. Unendliches Bewuftsein (tat-
sdchlich das BewuBtsein der vorherigen, ersten nichtkorperlichen
Vertiefung) ist das Objekt der zweiten. Das Objekt der dritten Ver-
tiefung ist das Konzept der Abwesenheit der vorherigen Vertiefung
und ihres Objektes. Das BewuBtsein der dritten nichtkorperlichen
Vertiefung ist wiederum das Objekt der vierten Vertiefung.

4. Befreites BewuBtsein (vimuttam cittam).

,,Befreit” bedeutet hier, daB das Vipassana- oder jhanische Bewuft-
sein zumindest zeitweise frei von Geistestriibungen ist. Damit hat
das BewuBtsein die Stufe der Zugangs- oder auch der festen Konzen-
tration erreicht. Der herausragende Aspekt in der Erfahrung dieser
BewulBtseinsarten besteht darin, daf} sie jenseits der unheilsamen
Einfliisse der Geistestriibungen und Hindernisse liegen. Dadurch
fiihlen sie sich auf eine friedliche, klare und sanfte Weise sehr kraft-
voll an — also genau die Eigenschaften, die ich betonte, als ich liber
den heilsamen Aspekt der Achtsamkeit sprach. Wieder liegt die
Betonung auf wahrer Stéirke, die mein Lehrer als geistige Wider-
standskraft beschrieb, und die, wie ich erginzen mdochte, imstande
ist, groflere noch bevorstehende Aufgaben anzunehmen. Einst regier-
te ein Bosewicht das Land. Nun sind zumindest Ruhe und Frieden
eingekehrt. Aber fiir wie lange?

Der Wechsel zwischen den Stufen kann uniibersehbar sein. Er kann
als plotzliches Anheben oder Abfallen erlebt werden. Das Hindernis der
Ruhelosigkeit, das uns als sinnloses inneres Geplapper begleitete, ist auf
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einmal verschwunden. Die Tragheit und Kraftlosigkeit, die uns wie dump-
fe, erstickende, schwarzgraue Wolken einnebelten, haben sich endlich
aufgelost, um weiter, ausgedehnter Frische und Klarheit Platz zu machen.

Diese BewuBtseinsarten sind immer noch als weltlich anzusehen, also
eher etwas fiir Anfanger — das schlie3t auch solche mit ein, die vielleicht
vier oder acht Jhanas beherrschen oder Vipassana-Praktizierende, die
noch nicht den Stromeintritt erreicht haben.

Nun kommen wir zum Flug des Heiligen Kranichs zuriick. Wie beob-
achten wir diese BewulBtseinsarten? Selbstverstindlich werden wir sie auf
Vipassana-Art beobachten, klar genug, um ihre verdnderlichen Merkmale
als natiirliche Ereignisse ohne Selbst zu erkennen: nicht ich, nicht mein,
nicht mein Selbst. Dann erkennen wir das BewuBtsein als einen ProzeB,
der sich verschiedenen Objekten auf verschiedene Weise zuwendet. Man
kann sich leicht vorstellen, wie die Meditation auf diese Weise bis zur
Zugangsstufe verlduft. Doch wie soll das moglich sein, wenn die Stufe
der festen Konzentration erreicht ist, wenn also der Geist sich in volliger
Vertiefung ohne Subjekt-Objekt-Unterscheidung befindet?

Ein Lehrer sagte einmal, daB} die Vertiefungszustéinde nur unmittelbar,
nachdem man aus ihnen herausgetreten ist, beobachtet werden kdnnen.
Bedeutet das, dal man hiufig in die jhanischen BewuBtseinszustinde ein-
und wieder austreten muf3, um ihre Vergénglichkeit zu beobachten? Ein
anderer Lehrer sagte, daB die Geschwindigkeit, mit der die Beobachtung
stattfindet, sehr hoch sein muf3. Wenn das der Fall ist, muf3 die Wahr-
nehmungsfahigkeit der Verginglichkeit, ebenso wie auch die Vipassana-
Konzentration, sehr hoch entwickelt sein. Es wiirde auf das hinauslaufen,
was man Vipassand-Jhana nennt. Manche halten so etwas fiir unmoglich.
Nach den Berichten erfahrener Yogis erscheint es jedoch durchaus plau-
sibel. Solche Yogis sind sehr geiibt in Konzentration und Einsicht. Die
Geschwindigkeit, mit der diese Erfahrungen von Entstehen und Vergehen
von Absorptionen vorkommen, ist ziemlich beeindruckend.

Fiir diejenigen unter uns, die noch nicht so weit sind, ist es am wich-
tigsten, diesen Zustdnden der Geistesstille nicht anzuhaften, was leichter
gesagt als getan ist. Am allerwenigsten sollte man sie mit dem letztlichen
Ziel, dem Nichtbedingten, verwechseln — ein Fehler, der keinesfalls unge-
wohnlich ist. Die Moglichkeit, in ihre Auflosung hineinzuschauen, besteht
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nur im Augenblick des Heraustretens aus der Vertiefung. Doch mit hiu-
figem Wechsel zwischen Samatha- und Vipassana-Meditation erweitert
sich die Wahrnehmung der drei universellen Merkmale schlielich auch
in Bezug auf die Vertiefungszustinde.

Interessanterweise findet sich in den Schriften auch die Ubung der
Betrachtung der Vertiefungsfaktoren und des VertiefungsbewufBtseins im
Stil von Vipassana, d. h. mit Hauptaugenmerk auf die drei universellen
Merkmale. Nachdem die Ubung sich durch die Vertiefungsstufen hin-
durch bis zur letzten Stufe entwickelt hat, tritt man von dort aus mit vorher
gefaltem EntschluB in das Erloschen (nirodha samapatti) ein, ein Kunst-
stiick, das nur Arahants und Nichtwiederkehrern moglich ist, die all diese
Jhanischen Fihigkeiten besitzen.

Und so fliegt der heilige Kranich hinauf in die Wolken. Angetrieben
durch die Kraft seiner Fliigel steigt er immer hoher und entfernt sich
weiter, bis er kaum noch wahrnehmbar ist. Genauso werden das Bewuf3t-
sein und seine Objekte mit fortschreitender Ubung immer feiner. Das
Bewubtsein wird so fein, als wire es in der Leere verschwunden. Doch
nach einer Weile erscheint es wieder. So sind diese feinen Zustidnde. Fiir
Augenblicke scheint der Kranich gar nicht mehr da zu sein. Zeitweilig
scheint er mit der Weite des Firmaments verschmolzen, verschwunden
und mit der rosafarbenen Sonne vereinigt zu sein. Wer achtsam genug
ist, wird vielleicht das Flattern seiner weichen Fliigel wahrnehmen, ihre
zarten Daunenfedern, wie sie sich heben und senken, wihrend er schneller
als das Licht in Bereiche jagt, die weltlichen Menschen verschlossen sind.

4.8 Die Schlange

Die Schlange wird oft gefiirchtet, denn man verbindet Gift oder sogar Tod
mit ihr. Sie lebt in dunklen Ecken oder im hohen Gras, und schleicht beute-
suchend umher. Wenn Sie zufillig unachtsam sind und unbeabsichtigt auf
eine Schlange treten, kdnnte dies ein schmerzhaftes Ende fiir Sie bedeuten.
Eigentiimlicherweise nimmt der griechische Gott der Medizin die Form
einer Schlange an! Thr mythologisches Gegenstiick, der Drache, ist in
Asien hochverehrt, wihrend er in westlichen Léndern die Personifizierung
aller bosen Krifte darstellt. Das alles ist nicht der Fehler dieser Geschopfe,
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die sich so entwickelt haben, daf} sie sich ohne Beine umherbewegen,
ja sogar schwimmen und springen kénnen (Ich kann mir vorstellen, wie
diese Wesen sagen: ,,Wer braucht denn Beine?* Ein paar Fliigel dagegen
konnten das Leben durchaus einfacher machen).

Zum Schluf} dieses Kapitels mochte ich noch etwas iiber die Betrach-
tung des Bewuftseins sagen. Dafiir benutze ich das Beispiel der Schlange
in der Weise des ersten Suttas des Suttanipata mit dem Titel ,,Die Schlan-
ge*“. Hier einer der vielen Verse:

Der Monch, der in der Existenz

Keine Substanz, keinen Wesenskern gefunden hat,
Wie jemand, der in einem Feigenbaum sucht

Und keine Bliite findet.

Er gibt den Kreislauf der Existenz auf,

So wie eine Schlange ihre alte, abgetragene Haut ablegt.!®

Ein alter Arzt erzédhlte einmal, daf} sich seine gesamte Vorstellung
iiber das BewuBtsein verdndert habe, nachdem er ldngere Zeit Meditation
geiibt hatte. Das BewuBtsein ist in der Tat der Hauptsitz des Identifikati-
onsprozesses und damit auch aller falschen Sichtweisen. Wenn man das
Nicht-Selbst des Bewultseins tiefer erkennt, entsteht ein vollig anderes
Bild des Universums. Das Ich wird kleiner, falls es nicht gar komplett
abgelegt wird.

Der Geist ist nicht ldnger das, was Sie bisher dachten. Es ist so, als
wiirden Sie eine alte Haut abstreifen, um etwas Neues zu finden. Viel-
leicht ist es nicht so schon, wie Sie es sich vorgestellt hatten, aber gewil3
realer. Dadurch entstehen auch realistischere Moglichkeiten, mit der Wirk-
lichkeit umzugehen. Die Menschen haben alle moglichen falschen Ideen
dariiber, was und wer sie sind. Genauso haben sie falsche Vorstellungen
dariiber, was das Bewuf3tsein ist und wie es funktioniert. Jedesmal, wenn
wir wieder ein wenig Verblendung abgelegt haben, ist es, als hétten wir
eine weitere Haut abgestreift. Damit mochte ich sagen, dal wir nicht nur
die Identifikation mit dem BewuBtsein, unserem vermeintlichem Selbst,
auflosen sollten, sondern auch unsere Anhaftung an Vorstellungen davon,

10Snp. 1.1, Uraga Sutta.
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was BewuBtsein ist. Nur dann haben wir die Moglichkeit, liber die Sinnes-
bereiche hinauszugehen und letztlich auch iiber die weltlichen Zustéinde.
Ein gutes Beispiel sind die vielen Fille von Yogis, die Angst haben, los-
zulassen. Die Furcht vor dem Unbekannten bleibt bestehen, die Furcht
vor der Nichtsheit / Leerheit, von der sie denken, sie wire das von den
Buddhas gepriesene Nibbana. Daher bleiben sie in ihrer Entwicklung dort
stecken. BewuBtsein ist ohne Selbst, unbestindig, nicht zufriedenstellend
und bedingt. Zwar erscheint es allmichtig und allgegenwirtig, doch das ist
es nicht. Seine bedingte Natur weist auf seine Verletzlichkeit hin, wie es
auch die Schriften andeuten, in denen es um Bedingtheit geht. Zwischen
dem Bewufitsein und den Gestaltungen formt sich der Wirbel der Bedingt-
heit, aus dem sich alle Existenz entwickelt. Kurzum: Das Bewuftsein
ist nicht unser letzter Riickzugs- und Zufluchtsort. Wir miissen dariiber
hinausgehen!

In den Schriften gibt es zwei weitere Schlangengleichnisse, die ich
hier erwéhnen mochte.

Das erste Gleichnis spricht dariiber, dal man eine Schlange in der rich-
tigen Weise fangen sollte. Man sollte sie am Kopf und nicht am Schwanz
fassen, da sie sich sonst umdrehen und mit einem todlichen Bif} zur Wehr
setzen konnte.!! Das Gleichnis zeigt, wie wichtig es ist, die Lehre / die
Wahrheit in der richtigen Weise aufzufassen. Alles andere wiirde mehr
Schaden stiften als Gutes bewirken. Es lehrt, daf} die Natur an sich unper-
sonlich ist. Wir konnen uns mit ihr in Harmonie oder im Konflikt befinden,
beides mit entsprechenden Ergebnissen.

Das zweite Gleichnis erscheint in der Lehrrede ,,Der Ameisenhiige
Jemand wird angewiesen, in einem qualmenden Ameisenhiigel (damit
sind die fiinf Daseinsgruppen gemeint) zu graben. Wihrend er das tut,
holt er einen Gegenstand nach dem anderen hervor und wird jedesmal
angewiesen, diesen wegzuwerfen. Am Ende stoBt er auf eine Kobra und
erhilt die Anweisung, sie nicht zu stdren und ihr gebiihrenden Respekt zu
erweisen. Die Kobra symbolisiert den Vollendeten (einen Arahant). Was
denken Sie dariiber? Der Zustand des Arahants ist vollstandig geldutert.
Er wird garantiert nicht bei3en.

I 12

1'MN. 22, Alagaddipama Sutta.
12MN. 23, Vammika Sutta.
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KAPITEL 5

Korperlichkeit

Abbildung 5.1: Zuerst ist da der Adam’s Peak, dann das Erdelement. Der eine ist die
Grundlage fiir Flora und Fauna, ebenso wie fiir Pilgerfahrten. Das andere ist die Grund-
lage jeder korperlichen Existenz und auch der Einsichtsmeditation. Achtsam gehend kann
man versuchen, beide gleichzeitig zu erfahren.
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5. KORPERLICHKEIT

5.1 Ripa - Korperlichkeit

Die dritte Kategorie letztendlicher Wirklichkeiten ist die Korperlichkeit,
in Pali ripa. Sie stimmt im wesentlichen mit der physischen Welt {iberein.
Oft wurde versucht, die von ihr umfafiten Phinomene mit dem moder-
nen wissenschaftlichen Begriff der Materie gleichzusetzen. Doch so ganz
stimmt das nicht, denn Rizpa wird im Lichte der untersuchenden Achtsam-
keit mit dem hauptsiichlichen Zweck der praktischen Ubung betrachtet,
nicht jedoch mit modernen wissenschaftlichen Instrumenten und der da-
zugehorigen Theorie untersucht. Ich mochte nicht in alle Einzelheiten
gehen, sondern nur einen allgemeinen, praxisbezogenen Uberblick iiber
diese Phinomene geben.

(A) Konkrete Korperlichkeit
(I) Die,,groien vier** Grundelemente
Die vier Grundelemente liegen allen korperlichen Phdnomenen zugrunde:

1. Erdelement: Die korperliche Eigenschaft der Hirte oder Weichheit.
2. Feuerelement: Die korperliche Eigenschaft der Hitze oder Kilte.

3. Luft-/Windelement: Die korperliche Eigenschaft der Ausdehnung,
der Spannung oder Lockerheit.

4. Wasserelement: Die korperliche Eigenschaft der Kohésion, der Fliis-
sigkeit und der Verteilung.

Das Hauptelement ist das Element Erde. Wie wird das Erdelement
als letztendliche Wirklichkeit direkt erfahren? Wenn man es als Naturei-
genschaft versteht, die sowohl hart als auch weich sein kann (was man
auch messen konnte), dann muf sie das sein, was man unmittelbar erfahrt,
ohne daB es als hart oder weich deutet. Wenn man zum Beispiel seinen
Finger auf den Boden driickt, wird die Erfahrung ,hart* oder ,,weich*
sein? Eine mogliche Antwort wire, dafl der Finger weich und der Boden
hart sei. Dann wiren wir allerdings noch in Begriffen gefangen. Eine
Antwort, die ndher dran ist, wire ,,Druck wird erfahren, denn Hérte
bedeutet groleren und Weichheit geringeren Druck. Eine weitere Néhe-
rung wire so etwas wie Widerstand. Sobald aber ein Gedanke von ,.etwas
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widerstrebt* vorhanden ist, bewegen wir uns wieder vom eigentlichen
Wesenskern weg zu einer erweiterten Auffassung. Letztlich wiirde ich
sagen, dafl das Erdelement lediglich ,,etwas Vorhandenes* ist, etwas, was
man als ,,das“ bezeichnen kann im Sinne von Existenz, was aber kein
geistiges Phiinomen ist. Somit kann es nur korperlich sein, denn es ist
nicht das Nichtbedingte. Diese ,,Stofflichkeit” wire dann die grundlegende
Eigenschaft (noch ohne Menge oder Substanz), von der alle korperlichen
Eigenschaften existentiell abhingen. Die Schriften verstehen daher das
Erdelement als Grundlage der anderen drei Grundelemente sowie der
abgeleiteten Elemente.

Mithilfe solcher Gedankenginge, die von der Erkldrung zur Erfahrung
fithren, konnen wir uns nun auch die anderen drei Grundelemente ansehen.
Dem Feuerelement wird die Funktion der Alterung oder Reifung anderer
korperlicher Phinomene zugeschrieben. Andere Erklarungen bringen es
auch mit den Vorgingen der Verdauung und der Aufweichung in Verbin-
dung. Wenn es stark ist, wird jegliche vorhandene Korperlichkeit schnell
umgewandelt, so daB sie z. B. schmilzt oder verrottet. Wenn es schwach
ist, konnen diese Prozesse auch verzogert werden, wie etwa in einem Kiihl-
schrank. Aber was ist es als Erfahrung letztendlicher Wirklichkeit? Die
meisten haben schon einmal erlebt, wie #therisches Ol oder Balsam auf
die Haut aufgetragen wurde. Es kann sich am Anfang kiihl anfiihlen, doch
wenn es auf sehr empfindlichen Stellen kommt, kann es auch brennen.
Dariiber kdnnte man nun streiten, denn es sind andere Komponenten wie
beispielsweise Gefiihl involviert. Doch wenn man tief in die Erfahrung
dieses Elementes hineinschaut, wird sich die Eigenschaft des Brennens
ungefihr so anfiihlen, als ob sich etwas ,.in etwas hineinfriit“. Das, was
frift, ist diese korperliche Eigenschaft selbst. Sie kann von anderen FEi-
genschaften begleitet sein. Daraus kann man schlie3en, daf es etwas mit
dem Prozel} der Zersetzung zu tun hat.

Dem Element Luft wird das Merkmal der Ausdehnung zugeordnet.
Spannung und Lockerheit sind Extreme dieser Eigenschaft. Was erfihrt
man, wenn man iiber die bloBe Vorstellung dieser Extreme hinausgeht?
Wenn wir wieder der Erfahrung der ,,Stofflichkeit des Elementes* direkt
ins Auge sehen, besteht der Eindruck in einer Intensitét, einer Kraft, die die
Korperlichkeit stiitzt und Druck ausiibt, und die daher auch gewohnliche
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Bewegung hervorrufen kann. Da wir dieses Phinomen {iiber lange Zeit als
,Heben und Senken* der Bauchdecke oder als Bewegung der Fiifle bei
der Gehmeditation beobachtet haben, diirfte es uns nicht allzu mysterios
vorkommen. Wenn die Phianomene in der direkten Erfahrung ganz prizise
beobachtet werden, zeigen sie sich als Abfolge von ,,Spannungen®. Schaut
man tiefer in die einzelnen Momente der Spannungen hinein, so offenbart
sich dieses grundlegende korperliche Existenzmerkmal der ,,Intensitit*.

Sie werden vielleicht bemerkt haben, daf} ich das Element Wasser
zuletzt erwihne, wihrend es iiblicherweise an zweiter Stelle nach dem
Erdelement aufgefiihrt wird. Der Grund dafiir ist, dal das Wasserelement
nicht direkt am Korpertor erfahren wird, sondern nur am Geistestor auftritt.
Dabher ist es der subtilen Korperlichkeit (sukhumarupa) zugeordnet. Es
hat das Merkmal der Kohésion und daher die Eigenschaften des Tropfelns,
Triefens und der Fliissigkeit. Als subtile Korperlichkeit ist es nicht so leicht
beobachtbar wie die anderen drei Grundelemente. Yogis beschreiben es
manchmal als Beobachtung von etwas Hartem, Festem, das sich spéter
in etwas Fliissiges und schlieBlich in etwas Pulvriges verwandelt. Man
konnte daraus schlieBen, da3, solange die Stofflichkeit existiert, auch ihre
Eigenschaft des Zusammenhalts zumindest temporir vorhanden sein muf.
Dieser Zusammenhalt ist die natiirliche Essenz des Wasserelements.

Am Anfang der Praxis richten wir die Achtsamkeit auf die Korper-
grundlage. Korperliche Phanomene sind grober als geistige, und daher
leuchtet es ein, dal sie einfacher achtsam zu verfolgen und zu beob-
achten sind. Um die Bedeutung und den Wesenskern der korperlichen
Grundeigenschaften wirklich gut zu erfassen, ist eine klare und direkte
Wahrnehmung unerléBlich, die sich normalerweise im Laufe der Praxis
entwickelt. Viele besitzen dennoch keine sonderlich klare Unterschei-
dungsfihigkeit. Wenn sich dann Einsichten zeigen, sind sie ebenfalls nicht
sehr klar. Je klarer die Erfahrung dieser Grundlagen aber ist, desto mehr
fiihrt dies auch zu einer klareren Erfahrung der tieferen Wirklichkeiten.
Das beginnt damit, daB das Merkmal des Nicht-Selbst offensichtlich wird.
Darauf folgen ebenso klare Erfahrungen der beiden anderen universellen
Merkmale: der Unbestdndigkeit und des Leidens.

Lassen Sie uns interessehalber betrachten, welche Elemente in den
Hauptobjekten der Meditation vorherrschend sind:
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(a) Der Atem, wie er als Kontakt an der Nasenspitze erfahren wird:
Feuer- und Erdelement (Temperatur und Druck).

(b) Die hebende und senkende Bewegung der Bauchdecke: Luftelement
(Bewegung und Spannungen).

(c) Die Sitzposition: Luftelement (Spannung), das die Position aufrecht-
erhilt.

(d) Die Beriihrungspunkte: Feuer- und Erdelement (Wirme, Kélte und
Druck).

(e) Bei der Gehmeditation: Hauptsdchlich das Luftelement (Bewegung,
Spannung und Losung). In den verschiedenen Schrittphasen konnen
aber auch andere Elemente dominieren, wie es in den Kommentaren
zum Satipatthana Sutta dargelegt ist.

Am Anfang sind viele Vorstellungen und Gedanken beteiligt. Doch
schlieBlich wird man sie alle loslassen und weder Erwartungen haben,
welche Empfindungen als néchste erscheinen miiiten, noch versuchen zu
identifizieren, welchen Elementen die tatsachlich auftretenden Empfindun-
gen entsprechen. Vielmehr geht die Bemiihung dahin, sie aufzunehmen,
wie sie zum Vorschein kommen, und sie mit einer moglichst klaren Wahr-
nehmung so zu sehen, ,,wie sie wirklich sind*.

(II) Korperliche Sinnesgrundlagen

5. Sehsinn.
Horsinn.
Geruchssinn.
Geschmackssinn.
Tastsinn.

O © N

(II) Korperliche Sinnesobjekte

10. Sichtbares.
11. Klang.
12. Geruch.
13. Geschmack.
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(-) Die Objekte des Tastsinns sind die drei Grundelemente Erde, Feuer
und Luft. Sie werden hier kein weiteres Mal aufgezihlt.

Die beiden oben genannten Gruppen sind miteinander verbunden und
gehoren zur Achtsamkeitspraxis der sechs Sinnesgrundlagen. Es kommt
noch eine sechste hinzu: das BewuBtsein.

Wenn wir ,,sehen®, ,,horen®, ,,riechen®, ,,schmecken‘ und ,,beriihren*
benennen, betrachten wir Sinnesphianomene. In jedem Augenblick sind
drei Hauptbedingungen beteiligt: Die Sinnesgrundlage, das Sinnesob-
jekt und das SinnesbewulBtsein, das ihrer gewahr ist. Hier stellt sich eine
wichtige Frage: Worauf soll sich die Achtsamkeit richten? Die einleuch-
tende Antwort ist: Auf das Sinnesobjekt. Denn beispielsweise wiirde ein
Anfinger, wenn er ein Objekt wie etwa helles Licht sihe, weder das Sehbe-
wultsein noch die Sinnesgrundlage des Auges bemerken. Das ist vollig in
Ordnung, denn auch im Sinnesobjekt sind die drei universellen Merkmale
vorhanden. Wenn man achtsam genug ist, kann also Einsicht entstehen.
Mit der Sinnesgrundlage des Auges verhiilt es sich etwas kniffliger. Sie ist
definiert als diejenige Korperlichkeit, die fiir Sehobjekte empfindsam ist,
deren Einwirkungen sie empfiangt. Auch wenn das abstrakt klingt, trifft
es meiner Ansicht nach zu. In Thai-Quellen wurde sie auch als korperli-
che Klarheit beschrieben. Manche identifizieren sie deshalb mit Teilen
des physischen Auges, wie z. B. der Netzhaut. Da bin ich jedoch lieber
vorsichtig und sage nichts dazu. Aus der Erfahrung wiirde ich sie als
empfindende Leinwand beschreiben, die Sehobjekte empfingt — oder viel-
leicht besser gesagt Korperlichkeiten, die als Sehobjekte wahrgenommen
werden. Einige wiirden es eher vorziehen, das Sehbewuftsein direkt zu
beobachten. Hoffentlich kdnnen sie das auch, dann wire es prinzipiell
moglich. Doch das ist bestimmt nichts fiir Anfanger. Wére man dann noch
des Gesehenen gewahr? Wenn, dann hochstens oberflachlich, und wenn
moglich, tatsdchlich nur des BewuBtseins davon. Ein Beispiel: Manchmal
berichten Yogis von der Erfahrung, dall zwar Horen stattfand, daf} ein
Objekt (Klang) jedoch entweder fehlte oder nur sehr schwach erkennbar
war.

Diese korperlichen Eigenschaften werden zusammen mit den 15 fol-
genden als ,,abgeleitete Elemente* klassifiziert. Das bedeutet, daf} sie nicht
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existieren konnen, wenn die Grundelemente nicht vorhanden sind. Sie
alle konnen als Objekte der Betrachtung verwendet werden.

Die Eigenschaften 19-28 (s.u.) nennt man ,,Nicht-konkrete Korper-
lichkeit“. Sie sind Kennzeichen oder Abwandlungen der Korperlichkeit,
die nicht durch die Hauptursachen der Korperlichkeit erzeugt werden:
BewuBtsein, Kamma, jahreszeitliche Bedingungen und Erndhrung. Mit
anderen Worten sind sie verschiedene Formen von Korperlichkeit, die als
Gruppe beobachtet werden. Zwar sind sie Eigenschaften, doch sie werden
nicht als einzelne Phanomene in ihrer Verdnderlichkeit von Augenblick
zu Augenblick klar erfahren. So sind zum Beispiel Entstehen, Bestehen,
Zerfall und Unbestindigkeit Vorginge von Korperlichkeit, die natiirli-
cherweise in Gruppen auftreten. Das ist anders als bei Bewulfitsein, das
einzeln auftritt, eines nach dem anderen. Dennoch konnen sie geeignete
Kontemplationsobjekte sein und auch Einsicht hervorbringen, denn am
Ende fiihren auch sie zur Beobachtung der Veridnderlichkeit von Moment
zu Moment. Alles in allem sind sie Werkzeuge, die wir in der Praxis
verwenden konnen, also sozusagen ein ,,Ndhrboden zur Kultivierung der
Einsicht*.

Um nicht iiber den Umfang dieses Buches hinauszugehen, werde ich
die iibrigen korperlichen Phidnomene nur in aller Kiirze erwihnen.

(IV) Geschlechtliche Phinomene

14. Weiblichkeit.
15. Minnlichkeit.

Diese Korperlichkeiten bringen die Merkmale des Ménnlichen und
des Weiblichen hervor.

(V) Die Herzgrundlage

16. Die Herzgrundlage ist der Sitz des BewuBtseins im Korper. Sie
wird als Korperlichkeit aufgefalit, die im Herzen zu finden ist, doch
sie ist nicht das Herz selbst. Soweit beschrieben wurde, ist sie eine
Form der Korperlichkeit, die schon im Augenblick der Wiedergeburt
entsteht, bevor das Gehirn, das Herz und andere Organe iiberhaupt
vorhanden sind.
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(VD)

17.

Die korperliche Lebensfihigkeit

Die Lebensfahigkeit ist die korperliche Lebenskraft, eine physische
Energie, die aufgrund von Kamma entsteht.

(VII) Die stoffliche Nahrung

18.

B)

Nahrung ist der Rohstoff, der den Korper aufrechterhilt. Ich wiirde
auch sie als physische Energie betrachten, die in Verbindung mit
dem Feuerelement entstehen kann.

Nicht-konkrete Korperlichkeit

(VIII) Abgrenzende Korperlichkeit

19.

(IX)

20.

21.

X)

22.
23.
24.
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Abgrenzendes Phinomen — damit ist nicht etwa der von einem
Objekt eingenommene Raum gemeint, sondern das, was die Kor-
perlichkeit begrenzt. Man konnte es als die natiirliche Eigenschaft
beschreiben, die bestimmte Arten der Korperlichkeit aufgrund ihrer
Merkmale oder gewisser Bedingungen voneinander trennt. Manche
bezeichnen es sogar als das Raumelement.

Korperliche und sprachliche AuBerung

Korperliche AuBerung — Korperlichkeit, die Kommunikation mit-
tels des Korpers zuwege bringt. Das Winken mit den Hénden bei-
spielsweise besteht aus vielen korperlichen Prozessen, in denen das
Luftelement dominiert.

Sprachliche AuBerung — Kérperlichkeit, die Kommunikation mittels
der Sprache hervorbringt. In diesen Prozessen dominieren Klangob-
jekte.

Phinomene der Verinderlichkeit

Leichtigkeit.
Geschmeidigkeit.
Gefiigigkeit.
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Diese drei treten zusammen mit korperlichen Prozessen auf. Wenn zum
Beispiel jemand gliicklich ist, werden sein Korper und seine Bewegungen
leicht und frei flieBend sein.

(XI) Merkmale der Korperlichkeit

25. Entstehen.
26. Bestehen.
27. Auflésung.
28. Unbestidndigkeit.

Anders als geistige Prozesse, die von Moment zu Moment als BewuB3t-
sein mit Geisteszustiinden einzeln auftreten, laufen korperliche Prozesse
gruppenweise ab. [hr Beginn ist das ,,Entstehen®. Ihr ,,Bestehen® spielt sich
zwischen ihrem Anfang und ihrem Ende, der ,,Unbestandigkeit, ab. ,,Auf-
16sung* heiBit, dal eine Gruppe korperlicher Prozesse ihren Hohepunkt
erreicht hat und dann abnimmt. Diese vier sind mit Wellen vergleichbar,
die aufsteigen, ihren Hohepunkt erreichen, abfallen und schlieBlich enden.
Wie Wellen auf Wellen steigen sie auf und vergehen!

Die Bedingtheit der Korperlichkeit — Ein Klumpen Schaum
Die Schaumschichten

Die Korperlichkeit wurde oben in drei Kategorien unterteilt: Die Grund-
elemente, die abgeleiteten Elemente und die nicht-konkrete Korperlichkeit.
Sie zeigen drei Schichten in der Bedingtheit der Korperlichkeit auf, die
in einem Augenblick (der Korperlichkeit) erscheinen kdnnen. Die erste,
grundlegende Schicht sind die Grundelemente. Abhéngig von ihr kon-
nen die abgeleiteten Elemente entstehen. Wenn diese sich eine Zeitlang
entfalten, zeigt sich, daf} sie noch mit anderen Formen verbunden sind
und gemeinsam entstehen, die man als nicht-konkret bezeichnet. Das
sind Formen, deren Entstehen nicht durch eine der vier Ursachen bedingt
ist: Kamma, BewuBtsein, Erndhrung und jahreszeitliche Bedingungen.
Letztlich kann man sie aber immer noch als angemessene Objekte der
Kontemplation betrachten. Ein Beispiel: Entspriche das Wasser den Grun-
delementen, dann wiren die Oberflichenwellen die abgeleiteten Elemente.
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Bestandteile der Oberflachenwellen oder Gruppen solcher Bestandteile
entsprichen der nicht-konkreten Korperlichkeit. Man muf} allerdings dar-
auf achten, diese Beziehungen nicht mit denen des BewuBtseins und der
Geisteszustinde gleichzusetzen, die auf ganz andere Weise miteinander
verkniipft sind.

Wie die Blasen der Korperlichkeit aufsteigen

Die Grundelemente und die abgeleiteten Elemente nennt man konkrete
Korperlichkeit (nipphannarupa), weil ihre Entstehung bestimmbar und
an Bedingungen gekniipft ist. Wie alle Wirklichkeiten erscheinen sie in
dem Augenblick, in dem die Voraussetzungen vorhanden sind:

1.
2.

Kamma, daher kammisch erzeugte Korperlichkeit (kammajarupa).

Bewultsein, daher durch BewulBtsein erzeugte Korperlichkeit (citta-
jarupa).

. Nahrung, daher durch Nahrung erzeugte Korperlichkeit (aharaja-

rupa).

. Jahreszeitliche Bedingungen, daher durch jahreszeitliche Bedingun-

gen erzeugte Korperlichkeit (utujarupa).

Der Abhidhammattha Sangaha beschreibt das erste Entstehen dieser
Korperlichkeiten:

1.
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Kammisch erzeugte Korperlichkeit entsteht zunichst im ersten Sub-
moment des Entstehens (uppadakkhana) des riickverbindenden Be-
wuBtseins und anschliefend in jedem Submoment (uppada, thiti,
bhanga) jedes Bewulltseinsmomentes.

Durch BewuBtsein erzeugte Korperlichkeit entsteht zuerst im Sub-
moment des Entstehens des ersten Bewufltseinsmomentes, der dem
riickverbindenden BewuBtsein folgt (dem ersten im neuen Lebens-
kontinuum) und dann weiterhin in jedem Bewuftseinsmoment, aber
nur im Submoment des Entstehens (uppada). Sie enthilt nicht die
zwei Gruppen des fiinffachen SinnesbewuBtseins.

. Durch Nahrung erzeugte Korperlichkeit entsteht erst, wenn Nahrung

eingenommen wird.
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4. Durch jahreszeitliche Bedingungen erzeugte Korperlichkeit entsteht
zuerst im Submoment des Bestehens (thitikkhana) des riickverbin-
denden BewuBtseins und danach kontinuierlich wieder. Welche Art
von Korperlichkeit entsteht, hingt allerdings vom individuellen
Strom des entstehenden Lebens ab. So haben beispielsweise Blinde
keine Sehgrundlage, Taube keine Horgrundlage usw.

Der Schaum flief3t

Die Frage, was diese durch Kamma usw. erzeugten konkreten Korperlich-
keiten sind, beleuchtet einen anderen Aspekt des Schaums. Dies ist die
Lehre tiber korperliche Gruppierungen (kalapa). Das ist interessant, aber
auch verwirrend, denn sie wurden tatsichlich als ,,Atome* {ibersetzt. Es
gibt Leute, die behaupten, sie als kleine, kugelformige Partikel zu erfahren.
Form und Gestalt sind etwas Begriffliches. In Wirklichkeit sind sie nur
Korperlichkeiten, die in irgendeiner Weise da sein miissen, wenn man ihrer
gewahr ist. Die grundlegende Gruppierung besteht beispielsweise aus den
acht Untrennbaren (avinibbhogaripa): den vier Grundelementen sowie
Farbe, Geschmack, Geruch und Nahrung. Andere, wie beispielsweise die
Sehgrundlage, konnen hinzugefiigt werden so dafl eine Neunergruppe aus
kammisch erzeugter Korperlichkeit entsteht. So kann man sich vorstellen,
wie all diese Blasen hervorquellen, aus denen sich der Schaum bildet.

Weiterhin wurden aufgezahlt: Neun kammische Gruppierungen, sechs
Bewultseinsgruppierungen, zwei Nahrungsgruppierungen und zwei jah-
reszeitliche Gruppierungen.

Ergéinzend sei noch gesagt, dal} ein korperliches Phiinomen 17 Gei-
stesmomente lang andauert. In jedem Submoment entsteht eine neue
Gruppe, die einen weiteren Submoment andauert. Dies gibt uns das Bild
eines Schaumklumpens, zu dem auf der einen Seite des Prozesses Bla-
sen hinzukommen und auf der anderen Seite, am Ende von 17 folgenden
Geistesmomenten, verschwinden. So haben wir eine flieBende Schaum-
masse, die niemals gleich bleibt. Wie schon gesagt, das ist anders als beim
BewuBtsein, wo nur ein BewuBtseinsmoment zur Zeit entsteht. Bei den
Korperlichkeitsgruppen sind es Massen von ihnen auf einmal.

Auch das Ende, das letzte Entstehen jeder dieser Arten von Korper-
lichkeit innerhalb einer individuellen Existenz, wurde beschrieben.

119



5. KORPERLICHKEIT

. Da alle kammisch erzeugte Korperlichkeit im Augenblick des Erlo-

schens des letzten BewuBtseinsmomentes (bharigakkhana) ebenfalls
erlischt, findet das letzte Entstehen dieser Art korperlicher Gruppie-
rungen 17 BewufBtseinsmomente vor dem TodesbewulBtsein (cuti
citta) statt.

Durch BewuBtsein erzeugte Korperlichkeit muf3 17 BewuBtseinsmo-
mente nach ihrem letzten Entstehen erloschen sein, d. h. am Punkt
des Submomentes des Entstehens des TodesbewuB3tseins.

. Durch Nahrung erzeugte Korperlichkeit ist erloschen, wenn alle

eingenommene Nahrung aufgebraucht ist.

Korperlichkeiten, die von jahreszeitlichen Bedingungen erzeugt
wurden, bleiben sogar iiber den Tod hinaus bestehen.

Also ist es gar nicht so eigenartig, dal der Buddha einst am Ufer des

Ganges sal3, auf den Schaum zeigte und sprach:

,» Phenapindupamam riupam. .. “

,Wie ein Klumpen Schaum ist die Kérperlichkeit...*!
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5.2. Gehmeditation

5.2 Gehmeditation

Abbildung 5.2: Im Flug ist sie ein verschwindender, mit Federn umrandeter Schatten. In
Zeitlupe sehen wir die Natur wie einen Menschen gehen. Wenn sie anhilt, erkennen wie
ihr Gesicht.
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Durch weifle Wolken gehen

Gehmeditation ist eine uralte Ubung, die sogar schon vor des Buddhas
Zeit praktiziert wurde. Man kann mit Sicherheit annehmen, dafl auch
der Buddha Gehmeditation geiibt hat. Diese Tradition besteht bis zum
heutigen Tage. Ich nutze die Gehmeditation hier als ein Beispiel der
achtsamen Betrachtung des Korpers, denn sie beinhaltet {iberwiegend
momentane Konzentration auf korperliche Eigenschaften, die natiirlich
auch mit geistigen Phdnomenen untrennbar verwoben sind.

Irgendwann in ferner Vergangenheit fing der Mensch zu gehen an
statt zu kriechen — oder was immer auch sonst. Seither ist das Gehen
ein Bestandteil unseres Lebens. Wir gehen nicht nur, um andere Orte zu
erreichen, sondern gehen zur Schule, suchen nach Nahrung, marschieren
in den Krieg, demonstrieren oder unternehmen eine spirituelle Pilgerfahrt.

Vor einigen Jahren wurde eine Frau bekannt, die behauptete: ,,Geh-
meditation ist unnatiirlich!* Sie meinte sogar, dal man sie besser nicht
praktizieren sollte. Als ich das horte, war ich etwas irritiert, denn die
betreffende Dame war eine selbsterklirte Abhidhamma-Lehrerin mit ei-
gener Gefolgschaft. Da mufite wohl irgendetwas falsch sein. Sollte es
die Gehmeditation sein, der Abhidhamma oder die Lehrerin? Oder alles
zusammen? Ich gelangte zu dem SchluB3, da3 es wohl die Lehrerin sein
mufte.

Ein Monch beschrieb sogar den Ehrwiirdigen Mahasi Sayadaw, den
Griinder der burmesischen Satipatthana-Vipassana-Methode, als ,,robo-
terhaft“. Ich kann nachvollziehen, dal jemand, der die Natur nicht versteht,
diese Methode als unnatiirlich bezeichnet. Selbst mit gekreuzten Beinen zu
sitzen gilt im Westen als unnatiirlich. Tatséchlich versucht Vipassana aber,
so natiirlich wie mdglich zu sein. Die ,,urspriingliche Natur®, wie sie Zen-
Praktizierende bezeichnen, scheint heutzutage etwas lingst Vergessenes,
Ubersehenes oder sogar Verleugnetes zu sein.

Es gibt noch weitere Ansétze. Eine sehr bekannte Tradition verzichtet,
soweit ich feststellen konnte, ganz auf die Gehmeditation. Der Griinder
hielt sie wohl fiir unnotig, wogegen wir sie in unserer Tradition als etwas
Unverzichtbares ansehen. Des weiteren gibt es eine Lehrerin, die sowohl
auf Sitz- wie auch auf Gehmeditation génzlich verzichtet und ausschlie3-
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lich auf Achtsamkeit im tdglichen Leben zuriickgreift. Beide Lehrer haben
ihren Ursprung in Burma, wo der Abhidhamma hoch angesehen ist. Man
fragt sich, wie so etwas geschehen konnte. Gewil} hat blinder Traditio-
nalismus seine Beschriankungen, doch auch die Macht der Verblendung
sollte man nicht unterschitzen.

Zweifellos iibte der Buddha vor und nach seiner Erleuchtung Gehme-
ditation. Er beschrieb sogar, wie er dies in vergangenen Leben getan hatte.
Nicht nur im Buddhismus hat die Gehmeditation eine alte Geschichte,
sondern auch in Europa. Im alten Griechenland gab es z. B. die philoso-
phische Schule der Peripatetiker, die im Gehen ,,meditierten. Bei ihnen
ging es jedoch sehr viel ums Denken. Der Buddha selbst erzihlte, wie er
seinen Geist zu ldutern versuchte und die Angst iiberwand, wihrend er im
Wald umherging.? Heute noch findet man im Jetavana-Hain nahe seiner
wohlriechenden Kammer den Ort, an dem er als Vorbild fiir seine Schiiler
zu gehen pflegte.

Interessant ist auch die Geschichte von Angulimala®, der dem Buddha
hinterherjagte, ihn jedoch nicht einzuholen vermochte, obwohl dieser nur
ging. Als Angulimala ihn anzuhalten bat, antwortete der Buddha: ,,Du
bist es doch, der lauft. Ich bin stehengeblieben.*

Auch die Schiiler des Buddha iibten Gehmeditation. Sona, einer seiner
bekanntesten Schiiler, brachte groe Energie hervor und libte Gehmeditati-
on, bis seine FiiBe bluteten.* Cakkhupala, der blind war, wurde beschuldigt,
bei der Gehmeditation auf Insekten getreten zu sein. Ananda praktizierte
Gehmeditation bis tief in die Nacht, und erst als er sich entschieden hatte
zu ruhen, wurde er in dem Augenblick erleuchtet, als er ein Bein vom
Boden hob. Dies, um nur einige zu nennen.

Die Frage sollte also nicht sein: ,,Ist Gehmeditation richtig?, sondern:
,.Wie und wie oft fithrt man sie aus?* Oft habe ich mich selbst kritisiert,
nicht genug Gehmeditation zu iiben, denn wann immer ich geiibt hatte, war
mir klargeworden, was fiir einen betrichtlichen Unterschied sie bewirkt.

2MN. 4, Bhayabherava Sutta.
3MN. 86, Angulimala Sutta.
4AN. 6.55, Sona Sutta.
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Der Kommentar zum Satipatthana Sutta beschreibt im Kapitel iiber
Wissensklarheit nicht nur die einzelnen Phasen der Gehmeditation, son-
dern auch die Veridnderung der Elemente und die den Vorgiingen zugrun-
deliegende Interaktion von Willenskriften und Korperlichkeit.

Als ich begann, Gehmeditation zu iiben, kam es mir vor, als wiirde
ich erst anfangen, richtig gehen zu lernen. Die meisten von uns werden
sich wohl kaum noch erinnern, was in ihnen vorging, als sie vom Krab-
beln zum Gehen aufstiegen. Viele Male miissen wir hingefallen sein und
geschrien haben. Auch als Kind bendtigten wir Entschlossenheit und Ge-
duld. Die Balance spielt beim Gehen offensichtlich eine entscheidende
Rolle. Dabei haben die Augen eine sehr wichtige Funktion, die bei blinden
Menschen von Korper und Geist iibernommen wird. Als Erwachsene sind

Abbildung 5.3: Ein von klarer Achtsamkeit durchdrungener Impuls treibt den ersten
Vorgang korperlicher Spannungen an, der zum Anheben der Ferse fiihrt. Im Inneren fiihlt
es sich an, als hdtte eine kleine Taube gerade ihre Fliigel gedffnet, um sich zum Fliegen
bereitzumachen.

wir es gewohnt, das Gleichgewicht halten zu konnen. Es erscheint uns
selbstverstdandlich — solange, bis wir einmal fallen. Wenn das Gehen erst
einmal gut eingelibt ist, geht es mit dem Rennen weiter. In der Urzeit
war Rennen niitzlich, um Dinosauriern zu entkommen oder Kaninchen
zu jagen. Bestimmt kann man auch dabei ein wenig Achtsamkeit iiben.
Ich kann mich jedoch nicht erinnern, jemals gelesen zu haben, daf3 ein
Monch, der ja sowieso nicht rennen soll, dabei Verwirklichung erreicht
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hitte. Nebenbei bemerkt ist das Rennen auch im Satipatthana Sutta nicht
erwihnt.

Griinde fiir die Gehmeditation

(1) Korperliche Ertiichtigung

Meiner Meinung nach gibt es mehr als einen Grund, Gehmeditation zum
Bestandteil der eigenen Praxis zu machen. Zum einen kann man nicht die
ganze Zeit sitzen (es sei denn, Sie haben sich entschieden, fiir den Rest
Ihres Lebens nicht mehr zu gehen). Zum anderen verursachen unausgegli-
chene Korperhaltungen auch Krankheiten. Zu vieles Gehen oder Stehen
kann zu Krampfadern, zu langes Liegen schlimmstenfalls zu Dekubitus
fiihren. Zu vieles Sitzen kann Probleme wie Himorrhoiden hervorrufen.

Meditierende, die intensive Retreats durchfiihren, sitzen oft sehr lange.
Wenn ihre Konzentration nicht tief genug ist, konnen dabei korperliche
Beschwerden in Beinen und Riicken entstehen. Gehmeditation hilft dies
zu vermeiden. Als sanfte Ubung unterstiitzt sie auch den Blutkreislauf
und die Verdauung. So empfahl auch der Buddha, als er einmal vom Arzt
Jivaka nach gesundheitsfordernden Ubungen fiir Ménche gefragt worden
war, die Gehmeditation.

Natiirlich mufl man in Betracht ziehen, dal Monche ohnehin weite
Strecken durch schwieriges Geldnde zu Ful} zuriicklegen, um Essen zu
erbetteln. Héufig legen sie dabei ein beachtliches Tempo vor. Jemand
verglich das sogar einmal mit Fulreflexzonenmassage! Als ich einmal in
Burma war, beschlof3 ich, den Mdnchen auf Almosenrunde zu folgen. Ich
mufte schon rennen, um mit ihrem scheinbar ldssigen Gang mithalten zu
konnen. Gliicklicherweise waren meine Fiifle genligend abgehirtet, doch
ich muf3te auf Dinge wie Scherben und Nigel acht geben.

Wenn man Gehmeditation zu Ertiichtigungszwecken ausfiihrt, sollte
man selbstversténdlich eine verniinftige Geschwindigkeit und eine ange-
messene Dauer wihlen. Auf langen Retreats oder an kalten Orten ist der
Wert korperlicher Ubungen nicht zu unterschétzen. Der Korper braucht
Bewegung, und auch ein wenig zu schwitzen ist gut. Ich habe es mir zur
Gewohnheit gemacht, mindestens einmal wochentlich zwei Stunden zu ge-
hen. Davon werde ich zwar etwas miide, aber nach der Erholung 14t sich
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die Meditation sehr gut wieder aufnehmen. Nachdem bei mir Diabetes
diagnostiziert worden war, half es mir, diesem Problem entgegenzuwirken.

(2) Vorbereitung fiir die Sitzmeditation

Fiir die meisten Meditierenden scheint der Hauptzweck der Gehmedita-
tion die Vorbereitung fiir das Sitzen zu sein. Der Geist kann sich dabei
beruhigen und somit von einem abgelenkten in einen stilleren Zustand
gelangen. So werden Schwungkraft und Stéirke der Achtsamkeit und der
Konzentration aufgebaut. Wenn man dann zum Sitzen iibergeht, sinkt
das Bewuftsein (hoffentlich) einfacher in eine tiefere Ebene ein. Es ist
offenkundig und unter Yogis allgemein bekannt, daf} auf eine gute Geh-
meditation gewohnlich auch eine gute Sitzperiode folgt. Gehmeditation
ist also auch eine Ubung vorbereitender Konzentration.

Zu Beginn eines Retreats scheint die Gehmeditation effektiver zu
sein als die Sitzmeditation, die tiblicherweise durch rastloses Denken oder
Tragheit und Miidigkeit gestort ist. Im weiteren Verlauf der Praxis wird die
Konzentration in der Sitzmeditation besser, wihrend die Gehmeditation
langweilig wird. Doch hier gibt es etwas zu bemerken. Zunéchst einmal
darf man annehmen, dal Gehmeditation nicht nur als Voriibung gedacht
ist. Sie selbst ist eine Disziplin, in der es mdglich ist, tiefe Einsichten zu
erlangen. Zweitens ist die Konzentration in der Gehmeditation anders und
nicht so einfach zu entwickeln, weil Bewegung beteiligt ist. Dazu einige
Fragen und Antworten.

a) Welcher Art ist die Konzentration in der Gehmeditation?

Die Konzentration in der Gehmeditation ist eine Besonderheit der
Vipassana-Meditation. Hier handelt es sich um momentane Kon-
zentration. Anders als bei der Sitzmeditation, bei der die Augen
geschlossen sind, ist bei der Gehmeditation, zumindest am Anfang,
auch der Sehsinn aktiv beteiligt.

Sie ist ein gefafiter und gesammelter BewuBtseinszustand, der auch
gefestigt bleibt, wenn viele Objekte in schneller Folge kommen und
gehen. Kurzzeitig kann man dabei auch in tiefere Ebenen vordringen,
wobei dann die dufleren Sinnesgrundlagen abgeschnitten sind.
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b)

a)

Wie baut man bei der Gehmeditation Konzentration auf?

Wihrend des Gehens versucht man, die Empfindungen, die mit den
einzelnen Schritten einhergehen, mit moglichst ununterbrochener
Achtsamkeit zu betrachten. Am Anfang ist man noch sehr offen fiir
externe Objekte. Doch sobald die Achtsamkeit bestindiger wird,
kann man sie immer enger auf die Schritte eingrenzen, so daf3 die
duBeren Sinne mehr und mehr ausgeblendet werden. So taucht man
immer tiefer in das Geistestor und die Geistesobjekte ein. Dies ist mit
einer immer langsameren Gehweise verbunden. Doch dazu spiter
mehr.

Und wie geschieht das in der Ruhemeditation?

Hier beobachtet man selbstverstiandlich nicht die unterschiedlichen
korperlichen und geistigen Vorgidnge wie beim Gehen, sondern das
Objekt, auf das man sich konzentriert, beispielsweise eine Person
bei der Merta-Meditation. Ob sich die Konzentration langsamer
oder schneller entwickelt, hingt davon ab, welche Geisteskraft zum
Ausgleich aufgebaut werden muB.

(3) Ausgleich der geistigen Krifte

Dies ist eine weitere wichtige Funktion der Gehmeditation. Wenn man
die grundlegenden Techniken erlernt hat und wenn die Achtsamkeit eini-
germallen kontinuierlich ist, wird es fiir weitere Fortschritte zunehmend
wichtiger, die geistigen Kréfte auszugleichen. Hauptsachlich geht es um
den Ausgleich von Energie und Konzentration. Zuviel Energie fiihrt zu
Ruhelosigkeit, zu viel Konzentration dagegen zu Tréagheit oder gar zum
Stillstand. Wenn diese beiden Krifte ausgeglichen sind, fiihrt die Vipas-
sana-Meditation auf dem Weg zur Freiheit effektiv weiter. Wie bewerk-
stelligt man das? Hauptsichlich gibt es drei Dinge zu beachten:

Der korperliche Vorgang, wobei wir die Geschwindigkeit und die
Ausfiihrung betrachten miissen.

Je schneller man geht, desto mehr Energie wird normalerweise er-
zeugt. Das liegt daran, dall der Geist den Bewegungen schneller
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b)

c)
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folgen muB3, was eine anregende Wirkung hat. Man mu8 sich aller-
dings klarmachen, daf} korperliche und geistige Energie verschieden
sind, auch wenn sie zusammenhingen. Das Ausbalancieren ist eine
geistige Fahigkeit. Zuviel korperliche Aktivitit erzeugt Miidigkeit,
wihrend zuviel geistige Energie zu Anspannung und Ruhelosigkeit
fiihrt. Den Schritt zu verlangsamen heifit auch, die geistige Energie
zu entspannen und die Ruhe- und Konzentrationsfiahigkeit zu starken.
Das ist auch korperlich entspannend, so daf sich Ruhe einstellt — es
sei denn, man versucht es zu angestrengt und baut damit Spannung
auf.

Die Anzahl der Phasen mit jedem Schritt.

Traditionell wird jeder Schritt in sechs Phasen unterteilt:

Anwinkeln (der Ferse).

Heben (des FuBles).

Bewegen (des Fulles nach vorn).
Absenken.

Beriihren.

Auftreten.

IR

Anfinger benutzen meist nur bis zu drei Phasen: Anheben, Bewegen
und Absenken. Je mehr Phasen man nimmt, desto geringer wird
im allgemeinen auch die Geschwindigkeit. Nichtsdestotrotz kann
man auch mit einer einzigen Phase (bezeichnet als ,,Schreiten®) das
Tempo stark verlangsamen.

Hier kommt noch ein anderer Effekt hinzu. Je mehr Phasen pro
Schritt notiert werden, umso mehr steigert dies auch die geistige
Aktivitdt und damit die anfangliche und anhaltende Hinwendung
(vitakkavicara). Um eine gute Balance sicherzustellen, muf3 man
also mit einem sehr stillen Geist beobachten. Durch die Verlang-
samung verstirken sich nicht nur Energie und Konzentration. Die
Energie verfeinert sich gleichzeitig auch.

Die Art und Weise, wie die Schritte beobachtet werden.
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Da geistige Fahigkeiten eben geistiger Natur sind, trifft dies auch fiir
den Vorgang des Ausgleichens zu. All das wird durch das Ausrichten
des Willens und der Aufmerksamkeit auf die Geisteszustinde be-
wirkt. Je intensiver die Beobachtung ist, desto mehr Energie entsteht.
Wenn man dagegen entspannter und friedvoller vorgeht, wird eher
die Konzentration gefordert. Je besser man mit den verschiedenen
Kombinationen geistiger Vorginge vertraut ist, desto mehr ist man
imstande, sie auszugleichen.

(4) Ubung der Einsicht

Wie schon erwihnt, spielt die Gehmeditation bei der Entwicklung von
Einsicht eine herausragende Rolle.

a)

b)

c)

Thre Objekte sind deutlich, da sie natiirliche korperliche Eigenschaf-
ten sind. Beim Gehen gibt es viel Gelegenheit, die Eigenschaften
der Grundelemente wahrzunehmen und klar zu unterscheiden: Hér-
te / Weichheit, Spannung / Lockerheit oder Wérme / Kilte treten
deutlich erkennbar hervor. Wenn man eine klare Wahrnehmung der
Grundelemente entwickelt hat, kann man sie auch bei der Sitzmedi-
tation in ihren feineren Erscheinungsformen besser unterscheiden.

Bei der Gehmeditation wird auch die Besonderheit der momen-
tanen Konzentration klar. Der Geist ist den sechs Sinnesobjekten
ausgesetzt. Wihrend die Fiile Schritte ausfiihren, treten vielerlei
Empfindungen auf. Ihre Interaktion mit dem BewuBtsein, wie bei-
spielsweise Absichten, lassen das Nicht-Selbst und die Bedingtheit
deutlicher werden.

Dariiberhinaus sorgen gleichmifig verteilte Geh- und Sitzperioden
dafiir, daB3 die Fahigkeiten so ausgeglichen werden, wie es fiir die
Einsicht forderlich ist. Allzu ausgedehnte Sitzperioden wie bei der
Ruhemeditation sollte man vermeiden.

SchlieBlich muf ich noch einmal wiederholen, daf} die Gehmeditati-
on selbst zur hochsten Einsicht fiihren kann, wenn man sie richtig
und ernsthaft ausfiihrt. Dazu mufl man sehr langsam gehen, denn
man benoétigt erhohte Konzentration.
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(5) Verbindung meditativer Praxis mit alltiiglichen Handlungen

Einsichtsmeditation und momentane Konzentration haben beide den Vor-
teil, daB sie sehr flexibel sein konnen. Im Mittelpunkt steht dabei nicht
so sehr das Objekt selbst, sondern die Bestindigkeit der Achtsamkeit.
Objekte kommen und gehen, doch die Achtsamkeit folgt und beobachtet
kontinuierlich weiter. Nicht nur der Atem kann ein Objekt der Betrachtung
sein, sondern jeglicher Korper- oder Geistesprozef$3, in welcher Haltung
man auch gerade ist. Man kann also die Betrachtungen aus der Sitzmedita-
tion in der Gehmeditation fortfiihren und umgekehrt, ohne daf} sie an Tiefe
verlieren. Dies gilt auch fiir alle tiglichen Aktivititen. Die Gehmeditation
ist eine dynamische Form, in der wir vielen Dingen begegnen: Von der
Bewegung der Fiile iiber die verschiedenen Sehobjekte bis zu den dabei
auftretenden Gedanken. Der zentrale Bezugspunkt der Stabilisierung und
der Konzentration sind jedoch die Fiile. Wenn man zu anderen Aktiviti-
ten in anderen primiren Korperhaltungen libergeht wie z. B. sitzen (und
essen), stehen (und sprechen) oder liegen (und zuhoren oder sich krank
fiihlen), bleibt das Prinzip immer dasselbe. Seltenere Korperhaltungen
wie hocken (und Abfall sammeln) oder ausstrecken (und Apfel pfliicken)
sind von kiirzerer Dauer. Hier wiirde man eher eine allgemeine Acht-
samkeit anwenden, die den gesamten Korper mit einbezieht. Immer noch
gilt aber dasselbe Prinzip. Man wird sich nur fiir eine der Moglichkeiten
entscheiden und entweder die konzentriertere oder die offenere Form der
Achtsamkeit wihlen. SchluBBendlich entscheidet die Wissensklarheit, was
am geeignetsten ist, um die Betrachtung fortzufiihren.

Bevor wir mit der eigentlichen Gehmeditation fortfahren, wollen wir
uns die Gehstrecke und ihre Eigenschaften anschauen, wie sie im Anguttara
Nikaya® und seinem Kommentar aufgezihlt werden.

Die Gehstrecke (cannkamana)

Die Gehstrecke gibt es nicht nur in der buddhistischen Tradition. Aus
christlichen Klostern kennt man den Kreuzgang, der fiir gewohnlich um
einen quadratischen Innenhof herum angelegt ist, in dessen Mitte sich ein
Brunnen, ein Baum oder vielleicht eine Skulptur befindet. Die Monche

5AN. 5.29, Cankama Sutta.
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gehen darauf umher und fiihren ihre Ubungen aus, wie z. B. Gebete oder
Lektiire.

In den verschiedenen Traditionen des Buddhismus gibt es unterschied-
liche Formen der Gehmeditation. Dementsprechend variiert auch die
raumliche Gestaltung der Gehstrecke. In der Theravada-Tradition bevor-
zugt man normalerweise einen geraden Pfad, der bedeckt, vermauert oder
offen sein kann. Die Lénge ist unterschiedlich, aber auf keinen Fall zu lang
oder zu kurz. Die Kommentare geben fiir solch eine Gehstrecke folgende
Empfehlungen:

1. Nicht zu lang oder zu kurz.

Abhingig vom individuellen Konzentrationsvermdgen verfiigt der
Geist liber eine gewisse Ausdauer, um die Achtsamkeit fiir eine
Weile aufrechtzuerhalten. Wenn diese Zeit iiberschritten ist, setzen
entweder Ruhelosigkeit oder Langeweile ein. Das ist so dhnlich,
als fiihre man eine lange, gerade Strafle entlang. Nach einer Weile
kommt Monotonie auf, die Achtsamkeit schweift ab und es konnen
Unfille passieren. Die Richtungswechsel helfen, das zu verhindern.
Welche Weglinge ist am geeignetsten? Nach meiner Erfahrung sind
es etwa 8—10 Meter. Ein zu langer Weg fiihrt zur Ermiidung. Bei
einem zu kurzen Weg sind die Wechsel zu abrupt. Mir wurde einmal
berichtet, dal Monche in bestimmten Situationen sogar innerhalb
ihrer Moskitonetze gehen. Das wire ein sehr kleiner Kreis. An
anderer Stelle wurde ein Minimum von 6 Schritten empfohlen. Aus
meiner Sicht ist beides zu kurz und daher keine gute Wahl.

2. Nicht zu breit oder zu eng.

Wenn der Weg zu beengt ist, kann sich Anspannung aufbauen. Wenn
er dagegen zu breit ist, neigt man dazu, etwas zu entspannt zu sein
und abzuschweifen. Etwa % bis 1 m sind angemessen. Natiirlich
hingt das auch vom individuellen Temperament ab. Es ist interessant,
daf manche Leute auf einer schnurgeraden Linie gehen, also einen
Ful3 genau vor dem anderen plazieren, die Ferse vor die Zehen.
,.Versuche, wie in einer schmalen Rinne zu gehen®, war wohl ihre
Anweisung. Dazu braucht man schon einen besonderen und scharfen
Gleichgewichtssinn.
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3. Nicht durch Griinpflanzen bedeckt.

132

Solch eine Situation kommt im Wald haufig vor. Unter Griinpflanzen
kann Gefahr lauern, wie etwa Schlangen und Skorpione. Allzu leicht
zertritt man aber auch harmlose Geschopfe. Um das zu vermeiden,
sdubern Sie besser den Gang von Gras, Steinen und Anderem.

. Nicht durch Baume behindert.

Eine gerade Linie ist verstindlicherweise konzentrationsférdernder
als ein Zickzackkurs, auf dem man auch leichter mit etwas zusam-
menprallen kann, wenn es dunkel wird, wie etwa im Wald bei Nacht.
Ich erinnere mich an einen Yogi, der entgegen der Anweisung darauf
bestand, in Form einer 8 zu gehen, die man ja auch als Zeichen der
Unendlichkeit betrachten kann. Man hielt ihn fiir hoffnungslos und
verriickt. Ich fragte mich, was es damit auf sich hatte. Wie wire es,
wenn man in einem kleinen Kreis um einen Baum herum ginge?
Beim Mahabodhi-Baum wird es ja sogar empfohlen, und viele Pil-
ger und Meditierende, die es ausgefiihrt haben, waren sehr davon
inspiriert. Was konnte ein besseres Zeichen der Verehrung sein als
die Vipassana-Ubung? Wir kénnten den Mahabodhi-Baum auch
durch eine Stupa ersetzen und davor sitzen.

. Eben und von passender Bodenbeschaffenheit.

Auf einer ebenen Fliche gibt es weder Erhebungen, iiber die man
stolpern konnte, noch Locher, in die man fallen und sich einen Ful3-
knochel verdrehen konnte. Wenn man langsam und achtsam geht,
ist dies ohnehin unwahrscheinlich, falls die Augen nicht gerade ge-
schlossen sind oder nicht richtig funktionieren. Eine ebene Fliche
sorgt jedenfalls fiir stabiles Gehen und fordert die Konzentration.
Schrigen sind nicht geeignet, auch wenn sie vielleicht interessant
wiren und man andere Muskeln trainieren wiirde. Manche Yogis
haben unter solchen Bedingungen allerdings festgestellt, dal sie
ihre Achtsamkeit unten zuriickgelassen hatten, bevor sie aufwérts
gingen. Wie immer miissen wir achtsam sein und nicht ausrutschen
oder stolpern, egal wie stark die Steigung ist.

Die Bodenbeschaftenheit, so wird empfohlen, sollte nicht zu hart
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sein, damit die Fiile nicht schmerzen. Feiner Sand ist empfehlens-
wert, holzerne Oberflichen sind nicht schlecht. Teppiche sind kom-
fortabel, doch wenn ich an all die Staubmilben denke, die darin
wohnen, frage ich mich, ob vielleicht auch gesundheitliche Fol-
gen auftreten konnen. RegelméBiges Staubsaugen und Desinfizieren
konnte Abhilfe schaffen, doch da frage ich mich wieder nach den
Konsequenzen des Totens. Ideal fand ich ca. 75 cm breite Rollmatten,
die nicht zu komfortabel waren und eine strukturierte Oberflache
hatten, so daf auch etwas zu fiihlen war - obwohl sich auch darin
Hausmilben und andere kleine Geschopfe befinden kdnnen. Wie
mein Lehrer sagte, werden solche Matten nur in einer einzigen Ge-
gend Thailands hergestellt. Das mag sein, denn ich habe sie noch
nirgendwo anders gesehen.

6. Gut gelegen und vor Sonne und Regen geschiitzt.

Auch wo sich der Gang befindet, spielt eine Rolle. Ein stiller und
abgeschiedener Platz in einer natiirlichen Umgebung wire ideal.
Ich kenne einen Ort in Deutschland, wo es schone, hinter Biischen
versteckte Gehwege inmitten von Teichen mit kleinen Briicken gibt.
Das ist nicht zu schlagen. Ich habe auch schon auf langen Gehwegen
entlang von Korridoren in asiatischen Tempeln geiibt, was auch
sehr inspirierend ist. Dies hat den Vorteil des Schutzes vor Sonne
und Regen, ein sehr wichtiger Aspekt in den Tropen, wo es hiufig
Regenfille gibt und die Sonne gliihend heil sein kann.

Die Vorteile der Gehmeditation

Das Sutta aus dem Anguttara Nikaya nennt folgende fiinf Vorteile der
Gehmeditation.

1. Sie hértet fiir die Reise ab.

In der alten Zeit gingen Monche meist zu Ful3. Zur Zeit des Buddha
waren sie noch Wanderer, bis er Kloster erlaubte. Spater wurden
ihnen vorgeschrieben, fiir drei Monate der Regenzeit (vassa) an
einem Ort zu bleiben. Wenn jemand viel sitzt und nicht geht, konnen
lange Mirsche sehr anstrengend werden. Man denke nur daran,
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tagelang barful} auf Schotter zu gehen. Nicht so ganz das richtige
Leben fiir Erbsenprinzessinnen oder ,,Bodhisattas aus Lehm*.

2. Sie fordert das Bemiihen.

Die Gehmeditation kann die Geisteskraft der Energie hervorbringen.
Beim Gehvorgang muf3 der beobachtende Geist mit den vielen Emp-
findungsprozessen wihrend des Gehens mithalten. Das verlangt viel
anfiangliche und anhaltende Hinwendung, was wiederum nur durch
geistige Energie moglich wird.

3. Sie ist gesund.

Die Gehmeditation wurde vom Buddha als Ubung fiir Ménche emp-
fohlen. Sie beeinfluflt das gesamte Korpersystem, worauf ich aller-
dings nicht im Detail eingehen mochte. Auch der nédchste Punkt ist
damit verbunden.

4. Sie tragt zur guten Verdauung nach dem Essen oder Trinken bei.

Dieser Punkt ist selbsterkldrend. Wenn der Korper sich bewegt, kann
das Verdauungssystem natiirlich besser arbeiten als in einer starren
Haltung.

5. Nach dem Gehen hilt die Konzentration lange an.

Interessanterweise bezieht der Kommentar hier alle verschiedenen
Ebenen der Konzentration mit ein. Dies kommt zur Tatsache hinzu,
dal3 Gehmeditation sowohl in der Ruhe- als auch in der Einsichtsme-
ditation die Konzentration unterstiitzt. Wie sie das tut, sollte jeder
fiir sich selbst herausfinden!

Wie man Gehmeditation ausfiihrt und was dabei geschieht

Es gibt verschiedene Formen der Gehmeditation, getreu dem englischen
Sprichwort: ,,Es gibt mehr als eine Art, einer Katze das Fell abzuziehen'
— eine grausame Ausdrucksweise, die ganz gewil3 nicht buddhistisch ist,
wer auch immer sie gepriagt haben mag. Au3erdem vermute ich, daf} die
Ergebnisse der Gehmeditation davon abhingen, was man dariiber denkt.
Nehmen wir als Beispiel eine Pilgerfahrt. Man wiirde nicht erwarten,

3
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sich dabei im Schneckentempo fortzubewegen. AuBBerdem kann man an-
nehmen, daf viele devotionale Ubungen wie z. B. Verbeugungen und
Rezitationen dazugehoren. Und irgendwo auf dem Weg wird man sicher
auch in ernsthafter Weise sitzend oder gehend meditieren. Auch bei der
Entwicklung von Einsicht gibt es je nach Tradition verschiedene Mog-
lichkeiten. Hier spreche ich nur von dem, was ich selbst kenne, lehre und
auch praktiziere. Natiirlich sind auch viele andere Weisen moglich. Dies
sind die Grundanweisungen, die ich Anfingern gebe und die spéter zur
Entfaltung der Einsicht fithren kénnen.

Abbildung 5.4: Beim ersten Anblick scheint er wie ein Erhdngter in der Luft zu baumeln:
aufmerksam und bereit fiir die Transformation. Doch danach segelt er so leicht im Wind
wie eine Yacht.

(a) Die stehende Haltung

Sowohl vor dem Gehen als auch in den Zwischenphasen ist die stehende
Haltung wichtig. Man stellt sicher, da} die Korperhaltung gerade ist,
einschlieBlich des Kopfes, der nicht gebeugt sein soll. Die Augen blicken
etwas nach unten, und die Hinde werden vor oder hinter dem Korper
zusammengehalten. Dann fiihrt man die Achtsamkeit mehrmals vom Kopf
zu den Fiilen durch den Korper und wieder zuriick. Dabei beobachtet man
die verschiedenen Korperempfindungen, wie sie entstehen und wieder
vergehen. Diese Anfangsphase ist nicht nur wichtig, um kdrperbezogene
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Achtsamkeit aufzubauen, sondern auch um sich zu vergewissern, daf§ die
Achtsamkeit gegenwirtig und frei von Gedanken ist.

Wenn das richtig gemacht wird, baut sich auch betrichtliche Kon-
zentration auf. Man versichert sich, dafl das Gehen mit dem achtsamen
Benennen der ,,Absicht zu gehen* beginnt. Zu Beginn des Gehens richtet
man die Achtsamkeit auf das sich bewegende Bein.

Allgemein kann man drei Geschwindigkeiten der Gehmeditation un-
terscheiden.

(b) Flottes Gehen — der Gehmarathon-Mann

Der Gehmarathon-Mann® ist unermiidlich und unerschrocken auf sein
Ziel ausgerichtet. Er ist stark wie ein Stier. Lange Spaziergédnge erfor-
dern (physische) Energie und Entschlossenheit. Obwohl Meditation im
wesentlichen etwas Geistiges ist, kann man den physischen Aspekt nicht
ignorieren. Auch wenn man sie nicht als korperlich anstrengend bezeich-
nen kann, ist sie doch angesichts der langen Stunden Tag fiir Tag kaum
richtig ausfiihrbar, wenn man krinklich oder lahm ist. Es ist schon seltsam
bei dieser Reise: Es geht um mehr Eile bei geringerer Geschwindigkeit.
Dennoch miissen wir die Dinge manchmal leichter nehmen und das Tem-
po etwas verringern, wenn wir merken, dal wir eine Pause bendtigen.
Kann sich bei schnelleren Bewegungen mehr geistige Ruhe einstellen?
Ich denke, es ist die Leichtigkeit der Bewegungen, die zu einem freieren
FluB fiihrt.

Diese Art des Gehens ist etwas schneller als unser gewohnliches Tempo
(welches natiirlich individuell unterschiedlich ist). Ublicherweise wird
sie nach einer intensiven Sitzung zu Beginn einer Gehperiode ausgefiihrt,
um den Korper zu lockern und den Geist zu entspannen. Die Distanz
kann lang sein, vielleicht 20 Meter oder sogar langer. Die Hauptsache
ist jedoch, locker und entspannt zu bleiben. Bei hoherem Tempo kann
man selbstverstdndlich nicht erwarten, allzu viele am ProzeB beteiligte
Phinomene genau wahrzunehmen. Schnelles Gehen ist ein gutes Mittel,
um Anfille von Schlifrigkeit oder Unruhe abzuschiitteln. Anfénglich iibt

6 Der Marathon-Mann* ist ein Hollywood-Spielfilm von 1976.
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man am besten erst einmal 10 Minuten lang, doch wenn es drunter und
driiber geht, ist es garantiert hilfreich, die Dauer zu verldngern.

Eine weitere Variante sind leichte Spaziergénge. In traditionelleren
Systemen sind sie gar nicht gestattet. Man soll auf keinen Fall das Geldnde
verlassen. Im Mahasi-Center in Burma ist das Gelénde so riesig, daff mit
Sicherheit keine Klaustrophobie aufkommen kann. Stattdessen konnte
man geneigt sein, sich umzusehen, ob man jemandem auf dem Weg
begegnet, der sich auf ein Gesprich einlidfBt: ,,Hallo, lduft’s bei dir?* Ein
sonst hoflicher Gruf} wiirde hier aber als verwerflich betrachtet. Als einmal
ein Yogi einen Lehrer griiite, der an ihm vorbeiging, wies der Lehrer
auf dessen Fiile. Solche Ablenkungen konnen dazu fiihren, dal man
zuriickfillt. Aber wo liegt die Grenze? Das hingt individuell davon ab,
wie intensiv man praktizieren mochte. Ich wiirde generell empfehlen,
das Herumschauen einzuschrinken und ,,sehen‘ zu bemerken, wenn die
Gedanken davon zu weit weggetragen werden. Gespriache sollte man
unbedingt vermeiden. Zu rennen wire das andere Extrem. Rennen wire
allerdings ein anderes Thema. Wie schon erwihnt, empfahl der Buddha
den Monchen, die Gehiibung zu nutzen. Wie ich bei den Mdénchen in
Burma gesehen habe, kann es auch schon fast ins Rennen iibergehen.

Das Pali-Wort fiir ,,rennen® ist dhavati. Es kommt im Satipatthana
Sutta nicht vor, genauso wenig wie manche andere Worter: springen, hiip-
fen, blinzeln, treten, kitzeln, husten... viele davon werden oft schnell
ausgefiihrt und manche spontan. Das bedeutet keinesfalls, dal wir dabei
keine Achtsamkeit haben kdnnten — oder besser gesagt sollten, nur begiin-
stigen sie nicht so sehr die Konzentration. Jemand erklirte mir einmal,
daB der ,,Tanz der Derwische‘ mit hoher Konzentration ausgefiihrt wird.
Was ist mit Akrobaten? In der Zeit des Buddha vollfiihrte ein Akrobat
einen siebenfachen Salto und landete erleuchtet auf einem Pfahl. Um solch
ein Kunststiick vollbringen zu kénnen, muf} er zweifellos hervorragende
Konzentration und Achtsamkeit besessen haben.

Dariiberhinaus gibt es Handlungen wie Toten oder Stehlen, die mit
unheilsamen Geisteszustdnden begangen werden. Diese wiirden niemals
geschehen, wenn der Handelnde achtsam wire. Auch in solchen Fillen
lautet die Anweisung, achtsam zu sein, sobald man bemerkt, was vor sich
geht. So ist es in dem Teil des Satipatthana Sutta beschrieben, in dem es
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um Achtsamkeit beziiglich der Hindernisse geht. Doch das fiihrt uns zu
weit vom Thema weg.

(c) GemaiBigt langsames Gehen — der Gang hochfeiner Damen

Fiir Frauen ist es eher tiblich als fiir Ménner, langsam und behutsam zu
gehen. Wihrend die Ménner in friiheren Zeiten waffenschwingend durch
die Lande marschierten, flanierten die Damen auf den Promenaden umher
und diskutierten iiber feine Kultur oder Familienthemen. Die Trennung
der Geschlechter ist zwar mittlerweile weniger ausgeprigt, doch noch
immer scheint Frauen die langsame Gangart mehr zu liegen. Vorsichtig,
sanft und geduldig nehmen sie jeden einzelnen Schritt. Die Qualitit der
Achtsamkeit ist wichtiger als schnell von einem Ende der Gehstrecke
zum anderen zu gelangen. Ein Schritt besteht aus einem oder zwei Teilen.
Wieder variiert die Geschwindigkeit individuell. Jemand aus der Stadt
geht normalerweise schneller als jemand aus einem verschlafenen Tal.

Ich wiirde empfehlen, sich auf eine Geschwindigkeit einzustellen, die
langsamer als gewohnlich ist, sich aber angenehm anfiihlt. ,,Angenehm
langsam werden®, sollte man sich einprdgen. Dazu bedarf es einigen
Ausprobierens. Wenn einmal die Geschwindigkeit gefunden ist, die fiir
die Entwicklung von Achtsamkeit und Konzentration am effektivsten und
am angenehmsten ist, kann man eine Zeitlang bei ihr bleiben. Dabei wird
man auch herausfinden, daf} der Geist, sobald er sich wohlfiihlt, Freude
daran hat. Und wenn Freude eintritt, folgt Konzentration auf natiirliche
Weise. Dies fiihrt dann auch ganz natiirlich zu weiterer Verlangsamung.

* Beim einphasigen Gehen bemerkt man ,,gehen, gehen* oder auch
Hlinker Schritt”, ,,rechter Schritt*.
Die Ferse wird angehoben, der Full bewegt sich nach vorn und wird
dann gleichméBig abgesetzt, so dal3 weder Fersen noch Zehen zu-
erst aufkommen. Der Fuf3 sollte weder zu hoch angehoben noch zu
weit nach vorne bewegt werden. Das kann ein Balanceakt sein. Es
gibt keine Pause bei diesem Vorgang, abgesehen von einer kurzen
Zeitspanne, wenn der eine Ful} aufgesetzt und der andere angehoben
wird. Die beteiligten Empfindungen flieen, wobei Anspannung und
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Bewegung (Luftelement) dominieren, bis eine Verlangsamung ein-
tritt. Dann héangt das Hauptelement davon ab, was die Achtsamkeit
aufnimmt. Meistens ist es hart / weich (Erdelement).

Beim zweiphasigen Gehen bemerkt man ,,anheben®, ,,gehen®.

Der erste Teil, ,,anheben®, beginnt damit, dafl wir die Ferse anheben
und hochziehen, bis die Bewegung zum Halten kommt. Der zweite
Teil, ,,gehen’ beginnt, wenn der Fuf} sich absenkt, und endet, wenn
er den Boden erreicht. Zwischen den zwei Teilen gibt es eine kurze
Pause.

Zu jedem Teil gehort eine Vielzahl von Empfindungen. Der Teil
,,Anheben* ist leichter, wobei die Anspannung zunimmt, wihrend
der zweite Teil entspannter ist und sich schwerer anfiihlt. Die Emp-
findungen sind daher im ersten Teil vorwiegend dem Luft- und dem
Feuerelement zuzuordnen, im zweiten Teil dagegen dem Erd- und
dem Wasserelement.

(d) Die Schnecke

Beobachten Sie eine Schnecke. Geht sie oder kriecht sie? Keines von
beiden. Langsam gleitet sie auf ihrer Schleimschicht und ertastet mit
ihren verldngerten ,,Augen die Umgebung. Thre Langsamkeit und ihr
weicher Ful} geben ihr Zeit zu fiihlen und zu beobachten. So koénnen sich
Achtsamkeit und Konzentration aufbauen. Die Verlangsamung geschieht
zunichst absichtlich, wird aber spiter zur natiirlichen Gewohnheit.

Was genau bedeutet langsam? Ein dreiphasiger Schritt benotigt schit-
zungsweise 15-30 Sekunden. Fiir eine Strecke von 20 Schritten, die etwa
halb so weit sind wie beim langsamen Gehen, braucht man etwa 10 Mi-
nuten. In 20 Minuten kdnnte man sie einmal hin- und hergehen, in einer
Stunde dreimal. Selbstverstindlich kann man auch versuchen, noch lang-
samer zu werden. Einen einzelnen Schritt kann man in drei bis sechs
Phasen unterteilen:

 Dreiphasig: Anheben, Bewegen, Auftreten.
* Vierphasig: Anwinkeln (die Ferse), Anheben, Bewegen, Auftreten.
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* Fiinfphasig: Anwinkeln, Anheben, Bewegen, Absenken, Auftreten
(Zehen zuerst).

* Sechsphasig: Anwinkeln, Anheben, Bewegen, Absenken, Beriihren,
Auftreten.

Im Schneckentempo mufl man sehr entspannt sein, damit sich keine
Verspannungen aufbauen. Um die erforderliche gute Balance zu unter-
stiitzen, werden nur kleine Schritte gemacht. Die Ausfiihrung bereitet
erwartungsgemal Schwierigkeiten, wenn Achtsamkeit und Konzentrati-
on noch nicht genau und tief genug sind. Jede Phase kann man auch in
kleinere Bestandteile zerlegen. Aus ,,Anheben* wird dann ,,Anheben®,
»Anheben®, ,,Anheben®, so oft es eben moglich ist. Es geht darum, die
Beobachtung immer feiner werden zu lassen, um von Augenblick zu
Augenblick beobachten zu konnen. Man entwickelt sich auf natiirliche
Weise dahin, den FluB3, den Vorgang, die Verinderlichkeit kontinuierlich
zu beobachten.

Die Gehmeditation ist im Rahmen des Satipatthana Sutta als achtsa-
me Korperbetrachtung einzuordnen (kayanupassana satipatthana). Die
Hauptobjekte gehdren daher zur Korperlichkeit (rigpa). Auch Formen
und Begriffe werden anfanglich als Grundlage fiir den Aufbau der Kon-
zentration benutzt. Spater richtet sich der Geist aber ausschlie3lich auf
die letztendlichen Wirklichkeiten (paramattha dhamma). Formen, die ja
etwas Begriffliches sind, werden also ausgelassen. Falls sich dies nicht
automatisch einstellt, sollte man es absichtlich tun. Was iibrig bleibt, sind
drei der vier Grundelemente, nimlich Erde, Feuer und Luft. Weniger
offensichtlich ist das Wasserelement, denn es tritt als subtile Korperlich-
keit in Verbindung mit den anderen Elementen am Geistestor auf. Doch
es ist auch erkennbar in den Eigenschaften der Klebrigkeit, Pulvrigkeit,
Kohision und Fliissigkeit. Es ist wichtig, die spezifischen Merkmale der
Elemente sehr klar wahrzunehmen, denn dies ist die Grundlage, auf der
sich die Wahrnehmung der universellen Merkmale entwickeln kann.
Der Abhidhamma untersucht die Natur von Phinomenen anhand folgender
vier Aspekte:

(i) Ihr bestimmendes Merkmal (lakkhana)
(ii) Ihre Funktion (rasa)
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(iii) Ihre Erscheinungsform (paccupatthana)
(iv) Ihre unmittelbare Ursache (padatthana)

Um das Prinzip deutlich zu machen, nehmen wir als Beispiel einen Lehrer.

(i) Es gibt das Lehren und das Weitergeben von Wissen.

(ii) Er lehrt, gibt also sein Wissen an Andere weiter.
(iii) Man sieht, dal es das Lehren und Weitergeben von Wissen gibt.
(iv) Die Schiiler, die er belehrt.

Dieses Schema wird auf alle Phinomene angewandt. Die ersten drei
Aspekte beziehen sich direkt auf das zu beschreibende und zu bestimmen-
de Phénomen. Der letzte Aspekt verweist lediglich auf Phiinomene oder
auch auf gleichzeitig auftretende, sie bedingende Objekte. Wenn man
eines der korperlichen Elemente untersucht, kann man somit auch jedes
andere aufgreifen. Auch wie das bestimmende Merkmal erfahren wird,
kann von den mitwirkenden bedingenden Phianomenen abhidngen. Wenn
man also den Lehrer betrachtet, ist nicht nur das Unterrichtsthema von
Belang, sondern auch die Art und Weise, wie er lehrt. Man kann sehen,
wie er auf verschiedene Weise Wissen vermittelt und wie es aufgenommen
wird. Wiirde er nur vor einer leeren Wand unterrichten, so konnte man dies
nicht als Lehren bezeichnen. Kann man es noch Lehren nennen, wenn ein
Lehrer so genervt ist, dal} er einen Schuh nach einem Schiiler wirft? Wohl
eher nicht, es sei denn, er will dem Schiiler eine unvergeBliche Lektion
erteilen. Doch Lehrer zu sein ist ein achtbarer Beruf, der mit einem Geist
voll Mitgefiihl ausgeiibt werden sollte. Wenn ein Lehrer unkontrolliert
in Rage gerit, wiirde auf ihn vielleicht eher die Bezeichnung Peiniger
zutreffen.

Worauf ich hinaus mochte: Die Bedingtheit ist eine natiirliche Grund-
eigenschaft. Alle korperlichen Phianomene sind durch andere korperliche
oder auch geistige Phidnomene bedingt. Auch wenn man etwas durch sein
bestimmendes Merkmal (sabhava lakkhana) klar wahrnehmen kann, soll-
te man die Anwesenheit anderer natlirlicher Phiinomene nicht ignorieren.
Dies wire ein Hindernis fiir die Erkenntnis der Bedingtheit, aus welcher
die Wahrnehmung der allgemeinen Merkmale (samariiia lakkhana) folgt.
Das bestimmende Merkmal ist also nur ein Anfangspunkt, und Anfangs-
punkte gibt es viele. Doch je schérfer und klarer es erkannt wird, umso
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mehr wird die Natur der Dinge zusammen mit den anderen Merkmalen
gesehen. Die Natur der Bedingtheit und die universellen Merkmale der
Unbestindigkeit, der Leidhaftigkeit und des Nicht-Selbst konnen dann
klar wahrgenommen werden. Dies ist wichtig, denn jedes Einsichtswissen
ist die Grundlage fiir die folgenden.

Um Wellen zu sehen,
muf} man zunichst eine einzelne Welle erkennen.
Um das Meer zu sehen,
muf} man zunichst die Wellen sehen.
Um das Meer wirklich zu sehen,
muf} man darin eintauchen und schwimmen
Und flieBen und sinken und zulassen,
daf jedes Gefiihl eines Selbst ertrinkt,
Bis nur noch das Meer da ist.

Wie die genannten vier Aspekte beziiglich der vier Elemente zu sehen
sind, iibernehme ich hier aus Bhikkhu Bodhis Darstellung”:

(i) Erdelement (pathavi dhatu)

a. Bestimmendes Merkmal: Hérte / Weichheit.

b. Funktion: Fungiert als Grundlage.

c. Erscheinungsform: Empfangend.

d. Unmittelbare Ursache: Die anderen drei gro3en Elemente.

(ii) Wasserelement (apo dhatu)

a. Bestimmendes Merkmal: tropfeln, néassen.

b. Funktion: Intensiviert die koexistierenden korperlichen
Zustinde.

c. Erscheinungsform: Zusammenbhalt korperlicher Phanomene.

d. Unmittelbare Ursache: Die anderen drei gro3en Elemente.

(iii) Feuerelement (tejo dhatu)

a. Bestimmendes Merkmal: Hitze und Kilte.

7Bhikkhu Bodhi, ,,A Comprehensive Manual of Abhidhamma*.

142



5.2. Gehmeditation

b. Funktion: Andere korperliche Phinomene entwickeln

und reifen lassen.
c. Erscheinungsform: Eine kontinuierliche Zufuhr von Weichheit.
d. Unmittelbare Ursache: Die anderen drei gro3en Elemente.

(iv) Windelement (vayo dhatu)

a. Bestimmendes Merkmal: Ausdehnung.

b. Funktion: Bewegung in anderen Phanomenen verursachen.
c. Erscheinungsform: An andere Orte beférdern.

d. Unmittelbare Ursache: Die anderen drei groflen Elemente.

Hier ist noch einmal ein Exkurs zu den 28 korperlichen Elementen
von Interesse. Basierend auf den vier grofen Elementen entstehen die
24 abgeleiteten Elemente upadaya riipa (eigenartigerweise sind darunter
auch noch einmal drei der Grundelemente als Objekte des Tastsinns zu-
sammengefait). Abgeleitet (upadaya) nennt man sie, weil sie aus den sie
bedingenden vier groen Elementen entstehen. Eine andere Unterteilung
ist:

» Konkrete Korperlichkeit (nipphannariipa), 18 inklusive der vier
groB3en Elemente.

* Nicht-konkrete Korperlichkeit (anipphannariipa), 10.

Konkrete Korperlichkeit entsteht durch die vier Bedingungen, die Kor-
perlichkeit erzeugen: Kamma, Bewultsein, Nahrung und jahreszeitliche
Bedingungen. Konkrete Korperlichkeiten weisen die drei universellen
Merkmale auf. Sie konnen daher als Objekte der Einsichtsmeditation
dienen und somit zu Einsicht fiihren.

Nicht-konkrete Korperlichkeiten kann man als Abwandlungen oder
Kennzeichen konkreter Korperlichkeit verstehen. Sie besitzen nicht die
drei universellen Merkmale. Wieso werden sie dann als letztendliche
Wirklichkeiten betrachtet? Genau das weist auf die bedingte Natur / Wirk-
lichkeit des Korperlichen hin. Es mag erwahnenswert sein, daf3 aus dieser
Gruppe die drei wandelbaren Aspekte des Korperlichen, ndmlich Leich-
tigkeit (lahuta), Weichheit (muduta) und Formbarkeit (kammarnnata), die
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wihrend der Gehmeditation hdufig wahrgenommen werden, Abwandlun-
gen des Korperlichen sind. Das gilt auch fiir die letzten vier, Entstehen
(upacara), Bestehen (santati), Zerfall (jarata) und Unbestdndigkeit (anic-
cata). Es ist einleuchtend, daf} sie zur Wahrnehmung der drei universellen
Merkmale hinfiihren konnen, auch wenn sie von Begrifflichkeit beriihrt
sind. In der Praxis ist es daher nicht immer so einfach, eine klare Trennlinie
zwischen den beiden Wirklichkeiten zu ziehen. Dies ist jedoch moglich,
wenn man sich zu einer héheren Stufe entwickelt hat.

Abbildung 5.5: Sanft und leicht landet jeder Schritt mit vertrauensvoller Gelassenheit.
Stetig dringt er auf dem Pfad voran. Das letztliche Ziel ist im jetzigen Augenblick nicht
von Belang, denn dieser selbst ist der Pfad.

Der Aufbau von Konzentration in der Gehmeditation

Viele bevorzugen nach einiger Zeit der Ubung die Sitzmeditation gegen-
iiber der Gehmeditation, weil sie offenbar denken, daf3 das Sitzen mehr
Ergebnisse hervorbringt als das Gehen. Neu gewonnene Erfahrungen sind
meist Auswirkungen der Konzentration. Obwohl wir wissen, dal} sich
echter Fortschritt ohne die Gehiibung nicht einstellen kann, ist es genau-
so wabhr, daf} die Konzentration auch in der Gehmeditation nach einiger
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Zeit entscheidenden EinfluB hat. Daher ist dies die Richtung, die man
einschlagen sollte.

Damit sind wir also wieder beim Thema Konzentration. Wie schon
frither erwihnt, entwickelt sich Konzentration bei der Gehmeditation
anders, als man es aus den Erfahrungen der Sitzmeditation erwarten
wiirde. Zumeist tritt sie als momentane Konzentration auf. Es gibt drei
Arten der Konzentration:

1. Feste Konzentration (Vertiefung).
2. Zugangskonzentration.

3. Momentane Konzentration.

Die erste Art ist die tiefste. Die beiden anderen sind etwa gleich tief,
unterscheiden sich aber in ihren Eigenschaften. Momentane Konzentra-
tion fixiert sich kurzzeitig auf ein Objekt. Sie entwickelt sich aufgrund
der Objekteigenschaften und der Art der Beobachtung von Moment zu
Moment. Betrachtet man eine Reihe von Augenblicken als Ganzes, so
scheint es, als flogen viele Objekte vorbei, wihrend die Achtsamkeit den-
noch stabil, gesammelt und ungestort bleibt. Ich werde dies anhand zweier
Beispiele verdeutlichen.

Abbildung 5.6: Da steht er zwischen einer Welt und der néichsten. Ein Boot mag im Hafen
sicher sein, doch nur fiir eine Weile. Der Mensch ist zu Hoherem und zu ferneren Ufern
berufen. Worauf warten Sie?
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Das Ameisenheer

Im ersten Beispiel geht es um etwas eng Zusammenhingendes, wie etwa
ein Rinnsal entlang einer diinnen Linie, oder, wie es einmal ein burmesi-
scher Meister illustrierte, einer diinnen Ameisenstrale. Zuniachst nimmt
man die Empfindungen wie eine zusammenhéngende Linie aus Bewe-
gung und Spannung wahr. Wenn man aber wihrend der Gehmeditation
die Empfindungen in den Fiilen genauer beobachtet, erscheinen sie wie
kleine Ameisen, die in einer Reihe laufen. Eine nach der anderen entsteht
und vergeht. Anfianglich sind sie zum Teil bewufit gew#hlt wie z. B. jene
am unteren Teil der Fii3e. Nicht wihlbar ist, was man aufnimmt, wenn
grobere Bewegungen anderer Korperteile oder Seh- und Horeindriicke am
Geistestor aufblitzen. Doch hauptséchlich geht es immer um die Elemente,
die an den FiiBen in Erscheinung treten. Manche Ubende beobachten ge-
zielt das Luftelement. Das ist moglich, solange es nicht die Offenheit fiir
die Wahrnehmung der drei anderen universellen Merkmale beeintréchtigt.
Irgendwann gelangt man schlieBlich an den Punkt, an dem es nur noch
einen natiirlichen Fluf} dieser Merkmale der Elemente gibt, wie sie gerade
wahrgenommen werden. Kldnge und Seheindriicke sind noch immer da,
gehen aber schnell vorbei und sind zeitweilig vollkommen verschwunden.
Dann lduft die diinne Ameisenstrale gewissermalen unter der Erde weiter.

Durch die Wolken gehen

Im zweiten Beispiel beschrinkt sich die Konzentration nicht so sehr auf
die Empfindungen an den Fiien. Man ist offener fiir die Umgebungsob-
jekte. Manchmal hat man gar keine andere Wahl, denn die Objekte der
Umgebung konnen recht dominant sein. Manchmal geht es nicht anders,
weil es notwendig ist, beispielsweise dann, wenn man eine geschéftige
StraBBe entlanggeht. Und manchmal ist es auch eine weise Entscheidung,
z. B. wenn der Geist angespannt ist und sich mehr fiir verschiedene Objek-
te 0ffnen sollte, damit er auf die Einsichtsmeditation ausgerichtet bleibt
(z.B. fiir diejenigen, die lange Ruhemeditation geiibt haben).

Der Prozef ist dem vorherigen recht dhnlich, nur ist man offener fiir
externe Objekte. Wiahrend des Prozesses wird man haufiger abgelenkt
durch ,,sehen®, , horen* und andere korperliche Regungen, kommt jedoch
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wieder zum Hauptobjekt zuriick, den Empfindungen in den Fiilen. Spéter,
wenn die Konzentration einsetzt, wird die Achtsamkeit sehr still, gefestigt
und unberiihrt durch all die Objekte, die um sie herum kommen und gehen
und die sich fiir das geistige Auge in eine Menge verdnderlicher Gestal-
tungen verwandelt haben. Es ist, als wandle man von Nebel umgeben in
einer Wolke veridnderlicher Gestaltungen. Statt abzulenken tragen sie nun
jedoch dazu bei, die Achtsamkeit aufrechtzuerhalten, wihrend man geht
und die Beobachtung auf dem Hauptobjekt 1463t. Wenn sich die Konzentra-
tion weiter verstiarkt, kommt man zu dem Punkt, an dem man sich selbst
verliert, indem man in diesen Wolkennebel eintritt, als betrdte man das
Konigreich des Nichtsubstantiellen, in dem die fiinf Daseinsgruppen zu
Irrlichtern geworden sind. Bald verschwindet der feste Boden und mit
ihm auch die Beine. Der gewohnte korperliche Bezugsrahmen ist nicht
mehr vorhanden, so da3 man sich nach etwas anderem umsehen muf.
Von hier an wird man im Wolkennebel der letztendlichen Wirklichkeiten
fliegen und flieBen miissen. Offensichtlich muf3 nun etwas Geistiges als
neuer Bezugspunkt gewihlt werden. Das kann entweder der Punkt der
Einsichtsachtsamkeit sein oder der erweiterte Bereich des achtsamen Be-
wuBtseins. Auch dies entwickelt sich noch weiter: Die Gestaltungen, die
feiner und leichter werden, dehnen sich in einen scheinbar grenzenlosen
Raum aus. Natiirlich kann man an diesem Punkt mit der Gehmeditation
aufhoren und stehenbleiben. Viele wiirden auch zur Sitzmeditation iiberge-
hen. Mein Lehrer, der viele Schiiler gehabt hatte, erzéihlte mir tatsdchlich
einmal, da3 manche, wenn sie in die Vertiefungen eintreten, einfach nur
noch dastehen, manchmal sogar auf einem Bein.

Beide Beispiele zeigen, wie sich der Prozef3 des Gehens verédndert,
indem man von der Beobachtung des Korpertores zum Geistestor iibergeht,
wenn Konzentration einsetzt. Erwartungsgeméf treten dann umso mehr
geistige Phiinomene in Erscheinung. Im spiteren Verlauf verschiebt sich
der Schwerpunkt der Achtsamkeit weiter zum BewuBtsein, welches dann
eine vorherrschende Rolle spielt.

Man kann nun fragen, bis zu welchem Grad sich Konzentration in der
Gehmeditation entwickeln 1d6t. Der Kommentar zum oben erwihnten
Sutta erwiahnt die acht Errungenschaften (Versenkungsstufen). Daher ver-
mute ich, daB ein sehr hoher Entwicklungsgrad moglich ist. Da Gehen
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aber ein Bewegungsvorgang ist, diirfte dies nicht so einfach zu bewerk-
stelligen sein, denn in den Vertiefungen verschwinden alle Sinnesobjekte.
Fiir kurze Momente sind Vertiefungen aber erreichbar. Als ich einmal
dariiber nachsann, dachte ich an Leute, die wahrend des Autofahrens in
einen Sekundenschlaf fallen. So etwas mii3te auch in der Gehmeditation
moglich sein. Aber Vertiefungen sind keine passiven Schlafzustéinde. Sie
sind kammisch aktiv und mit Willenskraft verbunden. Das macht es umso
eher moglich, nur versuchen es Menschen oft nicht oder glauben nicht
daran.

Ein Lehrer verglich die momentane Konzentration einmal mit einer
Nihmaschine. Das BewuBtsein bewegt sich schnell in seine Objekte hinein
und wieder heraus. Es kann so tief eindringen, da man von Einsichtsver-
tiefungen (vipassana jhana) sprechen kann. Ich habe selbst entsprechende
Erfahrungen gemacht. Nach einiger Zeit des Gehens war ich mir keiner
Umgebung mehr bewuft, was mir allerdings erst nach dem Wiederauftau-
chen klar wurde. Manchmal passierte es ganz plotzlich wie ein abrupter
Einschnitt. Doch wenn es auch nur sehr kurz war, bemerkte ich hinterher,
daB ich so tief eingedrungen war in die Objekte, die wie Atome hervor-
schnellten und wieder verschwanden, daf} es so erschien, als wire ich in
diesen Momenten vollig unbewuf3t gewesen.

Abbildung 5.7: Vertraue der Achtsamkeit, vertraue der Wahrheit. Plotzlich wird die Ratte
des Selbst wie von einer grofien Gischtwelle hinweggespiilt und verschwindet in einem
einzigen Augenblick.

Und wie ist es, wenn Einsicht aufkommt? Bei den ersten Einsichtswis-
sen ist es nicht schwierig, sich das vorzustellen. Das erste beinhaltet eine
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starke Wahrnehmung des Nicht-Selbst (anatta). Sie kann entstehen, wenn
man geniigend Vipassana-Achtsamkeit aufgebaut hat, um die Phanomene
so zu erfahren, wie sie sind, also begriffslos. Dies kann in jeder Korper-
haltung geschehen. Das Gefiihl, da da niemand ist, der geht, sondern daf3
nur Prozesse stattfinden, ist dann sehr deutlich. Wenn die Achtsamkeit
bestdndig wird, erkennt man, daf} die besonderen Merkmale nicht als ge-
sonderte Gebilde existieren. Stattdessen sind sie bedingte Phinomene, das
heifl3t, sie sind ,,nicht eines, sondern mehr*. Das ,,FlieBen‘ ist die bessere
Beschreibung der bedingten Existenz. Auch diese Erkenntnis kann in jeder
Korperhaltung auftreten. Die Vertiefungen sind keine notwendigen Bedin-
gungen dafiir. AnschlieBend werden die drei universellen Merkmale klar.
Das bedeutet, daf} die Natur aller Gestaltungen, ndmlich das Entstehen und
Vergehen von Korperlichkeit und Geistigkeit, genau wahrgenommen wird,
dhnlich wie bei der Sitzmeditation. In diesem Stadium wird empfohlen,
sehr langsam zu gehen, um die Konzentration aufrechtzuerhalten.

Allein oder in der Gruppe gehen?

Wie Menschen in Gruppen sitzen, kann man sich leicht vorstellen. Aber
in Gruppen gehen? In organisierten Retreats, in denen nach Stundenplan
je eine Stunde gesessen und gegangen wird, ergibt es sich zwangsldufig,
daB Yogis gemeinsam sitzen und gehen. Falls kein unbegrenzter Platz zur
Verfiigung steht (was meistens so ist), konnte man es als Gehen in der
Gruppe bezeichnen. Dennoch ist es sehr individuell, denn man stimmt
sein Gehen nicht mit Anderen ab, aufler um Zusammenstof3e zu vermei-
den. In Thailand aber, wo Monche oft in Gruppen meditieren und damit
auch Solidaritdt demonstrieren, gehen sie einander folgend im Kreis, im
Quadrat oder in anderen Figuren, je nachdem, wer die Leitung iibernimmt.
Das spart natiirlich Platz und fordert die Wertschétzung und die Geduld
mit Anderen. Doch man muf sich schon fragen, wie weit einen das fiihren
kann. Aus meiner Sicht ist Meditation grundsétzlich ein einsamer Vor-
gang, obwohl zu ihrer Unterstiitzung auf der konventionellen Ebene auch
mehrere Personen beteiligt sein konnen — falls Sie nicht gerade ein Eremit
sind. Fiir jemanden, der zu den tieferen Ebenen vordringen und tiefer
in den Geist eindringen will, ist es unumginglich, sich von den vielen
abzuwenden zu einem hin, und schlieBlich von einem zu keinem.
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Wandle einsam wie ein Rhinozeros

Als ich das erste Mal dem Surta des ,,Einsamen Rhinozeros*® begegnete,
habe ich mich sofort darin verliebt. Es erfa3te ein Ideal, iiber welches
ich vorher gar nicht nachgedacht hatte. Ich, ein Einzelgédnger? Das hiitte
ich mir zwar nicht vorstellen kdnnen, doch traf es einen Kernpunkt allen
Bestrebens und aller Existenz: Sind wir nicht grundsétzlich allein? Ein
Sprichwort sagt: ,,Wenn du lachst, lacht die Welt mit dir. Wenn du weinst,
weinst du allein.” Ein anderes: , Jeder stirbt allein.“ In den Jatakas® wird
dies oft im Zusammenhang mit Todesféllen wiederholt: ,,Uneingeladen
kam er, unangekiindigt ging er.“ Um gliickselig in dieser einsamen Ver-
fassung des ,,Individuums® zu verweilen, ist es daher wichtig, sich dieser
Wahrheit bewul3t zu werden, sie anzuerkennen und vollen Gebrauch von
ihr zu machen.

Die Wurzeln des Rhinozeros-Suttas reichen wohl weit zuriick vor die
Zeit des Buddha. Es wird gesagt, da} es einer Sammlung von Versen
entstammt, die den ,,Stillen Buddhas* (Pacceka Buddha) zugeschrieben
werden. Sie waren Heilige, die aus eigener Kraft erleuchtet worden waren,
aber kein Lehrsystem errichtet hatten wie der Sammasambuddha. Thre
Fiahigkeiten sollen sogar jene der Arahatta-Schiiler des Buddha iibertroffen
haben. Seltsamerweise blicken einige idealistischere Kreise deshalb sogar
mit einer gewissen MiB3billigung auf sie. Ha! Ein weiterer Ego-Trip!

Im Laufe der Zeit begegneten mir einige Argumente gegen diese Uber-
setzung von ,,Khaggavisana Kappa‘. Manche behaupten, sie wire un-
passend, weil das Rhinozeros kein Einzelgénger sei (Stimmt das? Auch
der Mensch ist oft gesellig, dann aber auch wieder allein, z. B. in der
Meditation). Sie schlagen eine bessere Ubersetzung vor: ,,Wandere allein,
so wie das Horn des Rhinozeros allein ist*. Andere vermeiden das Thema
ganz und sprechen lieber von einem Einhorn anstelle des Nashorns. Das
gibt uns natiirlich ganz andere Moglichkeiten. In der westlichen Mytho-
logie versteht man darunter ein Pferd mit einem langen Horn auf der
Stirn. In China kann es eine mythologische Kreatur mit einem Lowenkopf,
einem Fischkorper, Hirschbeinen und einem Pferdeschweif sein. Es hat

8Snp. 1.3, Khaggavisana Sutta.
9Die Wiedergeburtserzihlungen.
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ein einzelnes Horn, welches aus der Spitze seines Kopfes wichst. Seine
vernichtende Waffe ist sein Furz, der so widerwirtig ist, daf} jedes un-
gliickliche Geschopf, das gerade in Riechweite ist, entweder ohnméchtig
wird, tot umfillt oder Amok lauft. All das 146t uns immer weiter in Vor-
stellungen abschweifen. Was mich anbelangt, so wiirde ich lieber beim
Rhinozeros bleiben, sei es mit einem Horn oder mit zweien. Letztlich ist
es das Rhinozeros, welches wandert, und das Horn steckt einfach auf der
Nase. Wichtig ist nicht das Wort selbst, sondern der Sinn dahinter. Der
Kommentar zu diesem Sutta gibt weitere Erklarungen dazu. Noch einmal
wiederholt:

Eko care khaggavisanakappo
Wandle einsam wie ein Rhinozeros (oder allein wie ein Horn).

,»Eko*, das Wort am Anfang, bedeutet ,,eins* oder in diesem Fall ,,allein®.
Es wird auf vier Weisen erklart.

1. Allein wie bei einem, der in die Hauslosigkeit gegangen ist (pab-
bajja). Es wird sogar behauptet, Monch zu sein bedeute prinzipiell
allein zu sein, auch wenn sich ein Monch in einer Gruppe befindet.

2. Allein wie ohne Begleitung. Niemand ist da, der mit einem quasselt,

Kaffee trinkt, Zigarren raucht oder Karate {ibt.

3. Allein wie ohne Begehren (tanha), jenem kleinen klebrigen Gesel-
len, der Sie an allem haften 146t bis in alle Ewigkeit, falls Sie sich
nicht von ihm (und sich selbst) losreilen, um die letztliche Befreiung
zu erlangen.

4. Allein wie die schon erwihnten Stillen Buddhas (Pacceka Buddha).
Das Dhammapada enthilt einen Vers dariiber im Kapitel iiber BewuBtsein:

Dirangamam ekacaram asariram guhasayam...
Weit wandernd, allein, korperlos, in einer Hohle liegend. .. 10

,,Allein sein* bezieht sich auf das Bewuftsein, das niemals in zwei
Momenten dasselbe ist. In jedem Moment gibt es fiir ein Individuum nur

10Dhp. 37.

151



5. KORPERLICHKEIT

ein Bewuftsein. Viel, ja zu viel, wurde iiber die tiefe, einsame Verfassung
des Einzelnen in einer Welt aus Einzelnen gesagt. Alles, was man sieht,
befindet sich im Geist, einschlie8lich anderer Individuen, einschlieflich
seiner selbst. Dies ist ebenso schwer zu verstehen wie die Darlegung des
Nicht-Selbst im Dhamma.

Und in der Tat wandert das BewulB3tsein weit. Es gibt nichts, was nicht
am Geistestor erscheinen kann, einschlieBlich Nibbana, sofern es weise
und stark genug ist. Das schlieft Welten und Lebenszeiten mit ein.

So ist jeder im Grunde ein groer Wanderer, ein hilfloser Wanderer,
und je nachdem, wie jemand wandert, kann er als Tourist oder als Pilger
betrachtet werden, als ausgelieferter Gefangener, als Handlungsreisen-
der, als Bettler,... und so geht die Liste weiter. Das Sinnbild, das all
dieses umfaft, ist der Wanderer im Samsara. Ein anderer Vers aus dem
Dhammapada, ein Ausspruch des Buddha selbst, sagt dariiber:

Anekajati samsaram
sandhavissam anibbisam
gahakarakam gavesanto
dukkhajati punappunam

Durch viele Geburten bin ich gewandert,

Den Erbauer dieses Hauses

Suchend, doch nicht findend.

Leiden bedeutet, wieder und wieder geboren zu werden.!!

,.Korperlos* bezieht sich offensichtlich auf das Bewufltsein. Da es
keinen physischen Korper besitzt, ist es leicht, huscht schnell vorbei und
verfliichtigt sich. Ein weiterer Vers im selben Kapitel beschreibt es als
schwer zu bewachen und zu fiihren. ,,Die Hohle* verweist auf die Hohle
des Herzens, die in den Kommentaren mit der Herzgrundlage gleichge-
setzt wird (hadaya-vatthu), der korperlichen Grundlage des BewuBtseins,
die bei Menschen, so beschreibt es der Abhidhamma, zusammen mit
dem riickverbindenden BewuBtsein (patisandhi citta) im Augenblick der

Dhp. 153.
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Wiedergeburt gemeinsam mit zwei anderen kammisch abgeleiteten Kor-
perlichkeiten entsteht: der Korpergrundlage (kaya-vatthu) und einer der
beiden Geschlechter (itthindriya / purisindriya).

Der Kommentar zum Rhinozeros-Sutta erklirt genauer das Wandern
und Umbherschweifen des Geistes (cariya), wie es in jeweils unterschiedli-
chem Licht in der Meditationsiibung und im Verhalten gesehen wird:

* In den Korperhaltungen (iriyapatha cariya): Dieser Teil bezieht sich
auf das physische Wandern. Wie wir in der Meditationsiibung er-
kennen und wie es auch der Abhidhamma sagt, verlafit der Geist den
Korper nicht — auch wenn manche behaupten, Astralreisen zu an-
deren Planeten oder andere auBlerkdrperliche Erfahrungen gemacht
zu haben. Da sich der Geist in der Herzgrundlage befindet, verlaft
er den Korper erst dann, wenn der Mensch stirbt. Wenn wir uns
wihrend gewohnlicher Aktivitdten des Korpers bewuft sind, wird
sich die Achtsamkeit im wesentlichen auf die vier Hauptpositionen
beschrinken. Es gibt auch seltene Haltungen, die wir gelegentlich
einnehmen, und sogar noch seltenere, auf die wir nur dann und wann
oder nur alle Jubeljahre zuriickgreifen.

* In den Sinnesgrundlagen (ayatana cariya): Wenn wir liber das Wan-
dern in den sechs Sinnesgrundlagen sprechen, ist damit offensicht-
lich das Wandern des BewulBtseins auf den sechs Hauptstraen des
Samsara gemeint. Diese sind wie Zyklen, die gewissermallen auf
dem Geistestor als Hauptreiseweg basieren, aber unterwegs immer
wieder auf den anderen Straen Verbrechen begehen oder Leben
retten.

* In der Achtsamkeit (sati cariya): Wandert der Geist im Bereich
der Achtsamkeit, so gibt es bessere Moglichkeiten, gliicklich zu
werden. Um den langen Reiseverlauf abzukiirzen, sollte man sich
lieber auf den vier Fundamenten der Achtsamkeit bewegen, bis sie
zu einem vertrauten Gebiet werden, auf dem man schlieBlich das
Konigreich des Dhamma errichtet. Gewohnlich beginnt dies auf
festem Erdboden, d. h. beim Korper, taucht dann ins Wasser ein,
also in die Gefiihle, fliegt dann in die Liifte, zum BewuBtsein, und
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schlieBlich iiberall hin, d. h. zu allen Phinomenen. Wenn man an
diesem Punkt angekommen ist, kann man sagen, daf} alle Wege, die
die Achtsamkeit einschlagen kann, zur Freiheit und zum Frieden
des Nichtbedingten fiihren!

In der Konzentration (samdadhi cariya): Die Gipfel der Konzen-
tration sind erhaben. Sie verleiht Sehkraft, die weit blicken 148t.
Neben der Zugangs- und der momentanen Konzentration berich-
ten die Schriften von den vier formhaften und den vier formlosen
Vertiefungen. Auf diese Gipfel wandern zu konnen bedeutet, daf3
man Zugang zu hochst friedlichen und gliickseligen Orten hat. Sie
sind gute himmlische Rastplitze, die unsere Lebenskraft und un-
ser Vertrauen wiederbeleben. Doch auf diesen Ebenen zu lange zu
rasten kann Stillstand bedeuten, und ihnen anzuhaften kann zum
Verlust des Auswegs aus dem Samsara fithren, sofern es sich nicht
um Vipassana-Konzentration handelt.

In den Kenntnissen (7iana cariya): Es gibt viele Arten von Kennt-
nissen. Manche Menschen bekommen gute Schulnoten, wéahrend
andere stattdessen gerissen und lebensklug sind. Die einen sind Bii-
cherwiirmer, die anderen konnen unter widrigen Umsténden iiber-
leben. Natiirlich ist es praktischer, ein Hansdampf in allen Gassen
zu sein statt nur Meister in einer Disziplin. Was wire, wenn Sie an
wahrem Gliick interessiert wiaren? Dann wiirden Sie sich in andere
Literatur vertiefen, namlich in Dhamma-Biicher, und Gewandtheit
auf auf einem anderen Gebiet, dem Edlen Achtfachen Pfad, ent-
wickeln. Wir horen oft von den sechzehn Einsichtswissen. Um sie
wirklich zu verstehen, muf3 man {iben und sie verwirklichen. Am
Ende sind die Einsichtswissen selbst der Edle Achtfache Pfad.

Auf den Pfaden (magga cariya): Die Pfade sind nichts anderes als
die vier iiberweltlichen Pfad-BewuBtseinsarten (rmaggacittani). Den
ersten zu beschreiten bedeutet ein Stromeingetretener zu werden,
also jemand, dem die vollstindige Befreiung bestimmt ist. Von
dort aus schreitet man durch Ubung zum zweiten iiberweltlichen
Pfad-BewuBtsein voran, dem Pfad des Einmalwiederkehrers (sa-
kaddagami), dann zum dritten, dem Pfad des Nichtwiederkehrers
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(anagami), und schlieBlich zum Arahatta-Pfad. Das weltliche Gegen-
stlick dazu ist die vorbereitende Phase: der Wurzelpfad (mitlamagga)
und der vorbereitende Pfad (pubbabhagamagga).

* Zu den Friichten (patti cariya): Damit sind die vier iberweltlichen
Friichte gemeint (phalacittani). Sie sind direkte Ergebnisse der oben
genannten iiberweltlichen Pfad-BewuBtseinsarten. Dorthin zu wan-
dern ist wie echten Urlaub zu machen und sich vom Samsara auszu-
ruhen.

* Fiir das Wohl der Welt (lokattha cariya): Diejenigen, die tugendhaft
und vollendet sind wie der Buddha und seine Schiiler, wandern
aus Mitgefiihl in der Welt umher. Sie sammeln Almosen, und die
grof3ziigig Gebenden empfangen grof3e kammische Verdienste fiir
ihre Zukunft. Wer empféanglich ist, erhilt Unterweisungen, die ihm
in seiner spirituellen Entwicklung helfen.

Auf den Punkt gebracht: Der wichtigste Teil des Wanderns vollzieht
sich in geistigen Gefilden. Auch bei der Gehmeditation geht es, wie wir
bereits besprochen haben, am Ende um das BewuBtsein. Letztendlich wird
man sich hauptsichlich der Bewuftseinsbetrachtung zuwenden und sich
darauf ausrichten, Einsicht zu entwickeln. Dies gleich am Anfang der Me-
ditationsiibung zu versuchen, wire jedoch zu schwierig, denn die gréberen
korperlichen Eigenschaften iiberlagern diese viel feineren Zustinde. Das
BewulBtsein ist daher fiir Anfinger kein geeignetes Hauptobjekt der Me-
ditation. Das dndert sich aber, wenn die Wahrnehmung des Bewuftseins
schirfer und weniger schwierig wird und wenn auch das Gehen langsamer
und sanfter geworden ist. Denn wenn Konzentration und Achtsamkeit
zunehmen, werden die korperlichen Zustinde sanfter. Das BewulBtsein
tritt dann starker hervor oder zumindest geniigend, um es fiir eine Weile
zum Hauptobjekt zu machen.

Die Wolken werden sich dichter anfiihlen, und die Fiile werden schein-
bar abheben und wegfliegen. SchlieBlich ist das BewuBtsein korperlos.
Dann wird man sich vorsichtig entscheiden miissen, ob man sich noch
tiefer in die Konzentration begeben mochte. Wenn das gelingt, kann es
zu noch wonnigeren Zusténden fiihren. Wenn sich aber starke Empfin-
dungen von Absinken oder Aufsteigen einstellen, sollte man unbedingt
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zum Schneckenschritt zuriickkehren oder mit der Ubung aufhéren. Bei
Spriingen in vertiefungsdhnliche Erfahrungen passiert es, dafl der Sehsinn
aussetzt. Da ist es besser und sicherer, fest zu stehen oder zu sitzen. Es ist
schon vorgekommen, dafl Leute eine Treppe hinuntergestiirzt sind!

Man mag vielleicht denken, da3 Einsichten bei der Gehmeditation
nicht auftreten konnten. Doch Wahrheit ist immer gegenwirtig. Sie be-
gleitet uns oder steht uns genau gegeniiber. Betrachtet man allerdings die
menschlichen Geisteszustinde, so sind die Wolken der Geistestriibungen
sehr dicht, und selbst bei vorhandener Klarheit ist die Wahrnehmung oft
nicht scharf genug. So ist es verstidndlich, dal anfiangliche Einsichten
leichter bei der Geh- als bei der Sitzmeditation auftreten. Die Eigenschaf-
ten der Elemente und die Interaktion zwischen geistigen und korperlichen
Zustinden sind ndmlich grober und daher einfacher zu unterscheiden. Man
kann dann sehr klar erfahren, wie es moglich ist, da3 da Gehen ist, aber
niemand, der geht. Das Gehen ist ein korperlicher Vorgang, der von geisti-
gen Vorgingen angetrieben und erfahren wird. Es kann dabei eindringlich
klar werden, daB kein ,,Ich®, keine ,,Person‘ vorhanden ist. Von hier aus
konnen diese Erfahrungen auf mannigfaltige Weise ausgedehnt, verfeinert
und in die tdglichen Aktivititen hineingetragen werden. Sie stellen den
GrobBteil der ,,Gestaltungen des Bemiihens* dar und sind Grundbaustei-
ne und Voraussetzungen fiir hohere Erkenntnisse, die ebenfalls in der
Gehmeditation auftreten kdnnen.

Es heift, daB§ einige Schiiler Buddhas nur auf Basis der Gehmeditation
die Erleuchtung erreicht haben. Manche Yogis erfahren wihrend der Geh-
meditation das vierte Einsichtswissen des Entstehens und Vergehens. Sie
berichten, wie sie auch wihrend der Gehmeditation erkennen, daf3, was
immer gehort und gesehen wird, duflerst schnell entsteht und zerfallt. Was
sie sehen, scheinen nur schnell aufblitzende und vorbeigehende Stréme zu
sein. Die ganze Welt um sie herum, einschlieBlich des Bodens, auf dem
sie stehen, bebt und zittert. Auch das schnelle Entstehen und Vergehen
des BewuBtseins und seiner Geisteszustinde kann klar wahrgenommen
werden. Damit einhergehend entstehen ekstatische Freude und Begeiste-
rung. Das kann zur klaren Erfahrung der drei universellen Merkmale
weitergehen und spiter zur Erfahrung der niederdriickenden Natur, die im
Einsichtswissen des Leidens (dukkha iana) zutage tritt.
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An dieser Stelle ist es wichtig, sich dariiber klar zu werden, ob es
sich tatsdachlich um Erkenntnis oder nur um Gefiihle und Stimmungen
handelt. Die Verbindung der Anzeichen der Unbestdndigkeit mit der nie-
derdriickenden Erfahrung muf klar sein. Das Anzeichen dafiir ist das
hiufige Erfahren des fiinften Einsichtswissens der Auflosung, sowohl im
Sitzen, als auch im Gehen. Es gibt wirklich keinen Grund anzunehmen,
dafl man in der Gehmeditation nicht noch weit dariiber hinaus kommen
konnte. Viele glauben dies nur, weil sie davon ausgehen, dafl dazu die
notwendige Konzentration fehlt. Sie unterschitzen die Kraft der Vipas-
sana-Konzentration.

Die gottliche Schnecke aus dem Zauberwald

Sie wurde aus einem Ei aus uralter Zeit, aus unauffindbaren Anfingen ge-
boren. So blieb sie unerkannt, versiegelt von einer Schale des Unwissens.

Langsam, ganz langsam entwickelte sie sich zu einem Embryo aus
Hoffnung und Glauben. Daf} solch Unmdgliches und Unglaubliches iiber-
haupt geschehen konnte, ist ein undenkbares Wunder.

Sie folgt deinen Schritten und wichst deinen Schritten folgend. Daher
gehe achtsam und trete sanft auf, sonst konnte ein Schritt ihr zerbrechliches
Wachstum zerstoren.

1. Achtsamkeit ist der Pfad, den sie beschreitet — nur Achtsamkeit.
Ohne sie wire der Weg zuende, darum lasse die Achtsamkeit um
unser aller willen stetig werden.

Gehe achtsam, sehr achtsam, sei fithrend auf dem Weg.

2. Von einfachen, groben Schritten, nicht zu langsam, doch fiir den

Anfénger klar zu verfolgen, schreite zu feineren Abstufungen fort.
Verbinde sie mit allem umgebenden Geschehen, eindringlich oder
nicht, wirkend oder bewirkt.
Klarheit und Friedlichkeit miissen eine Empfindsamkeit hervorbrin-
gen, die mit Sanftheit einhergeht, um die Pfade des Zauberwaldes
auszukundschaften und die verwiinschten Hexenwélder zu verwan-
deln.
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Alle Empfindungen und Eindriicke klar wahrzunehmen und noch
weitere Anstrengungen zu unternehmen, um die tieferen Feinheiten
und das Netzwerk der Gestaltungen zu durchdringen, das bendotigt
die gottliche Schnecke, um zur Reife zu gelangen.

. Angetrieben durch den Willen zur Freiheit bewegt sie sich weiter,

doch nun mit unpersonlichen Impulsen, hin zu einer gegenwirtigen
Wirklichkeit der Auflosung, das heiflt vom Jetzt in die Zeitlosigkeit.

Von den zehntausend Gestaltungen verliert sie ihre harte, grobe
Schale des Korperlichen. Die auf BewuBtsein gegriindete Konzen-
tration zieht sich zu einem Punkt heller Klarheit zusammen, der die
Erfahrungen wie ein Mikroskop vergroBert, und dringt zwischen
alle Fiden unterscheidender Begrenzungen.

Diese achtsame Konzentration muf natiirlich und gewohnheitsma-
Big werden, fliissig und formbar, so daB sie durch jede Form gleiten
und immer feinere Spalte und Verbindungen zwischen den Gestal-
tungen finden und durchdringen kann. So bewegt man sich von der
formhaften zur formlosen Grundlage und schlieBlich zur Grundlage
jenseits von Form.

. So gleitet sie durch ihre Welt — ohne Angst und Furcht, stets friedvoll

und frohlich; befreit von Form, sich so weit einfiigend wie moglich;
befreit von Zeit, immer in der befreienden Gegenwart; empfindsam
fiir alle undenkbaren Moglichkeiten, und findet vertrauensvoll ihren
Weg hinaus durch den Zauberwald und den Berg der Illusion zur
anderen Seite jenseits allen Leidens.

Dieser meditative Gang der Einsicht ist die Bewegung, das Wachs-
tum und die Entwicklung einer transzendenten Achtsamkeit und
Gegenwirtigkeit. Wenn die Schnecke durch den Zauberwald der Ge-
staltungen geht, durchbricht sie jeden Zweig und jede Ranke, befreit
sich selbst und hilft Anderen, vom Leiden an Bedingungen frei zu
werden, egal ob schon oder scheuB3lich, bis jene unerschiitterliche
Befreiung zur GewiBheit geworden ist.
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Gehmeditation

Gehe achtsam

Beobachte sorgfiltig jeden Schritt

Nicht den Schritt davor

Nicht den danach

Es gibt nur diesen gegenwirtigen Vorgang,
Den Flufl von Empfindungen.

Gehe achtsam,

Beobachte genau jeden Schritt der Natur.
Hineinfiihrend, eindringend in den Moment,
Nein, nicht in die Empfindung davor,

Nein, nicht in die Empfindung danach.

Es gibt nur diesen Flu$ der Teilmomente,
Eine sich wiederholende, fesselnde Kette.

Tritt in die Gegenwart ein,

LafB Intuition sich entfalten.

Tritt in die Strdmung ein,
Durchbrich die Fesseln des Leidens.
Tritt aus Raum und Zeit heraus,

Sei frei vom weltlichen Leben.

Wenn du auf dem Gipfel stehst,
Schaue, wie die Wolken

Die Welt darunter bedecken.

Frieden ist, wenn man angekommen ist
Und das Herz seinen Weg gefunden hat
Zuriick nach Haus.

Dibbavana, Tschechische Republik, 7. Juli 2013

Die Geschichte der gottlichen Schnecke

Es lebten einmal vor sehr, sehr langer Zeit Menschen, in so uralter Zeit,
dal man fast vergessen hat, um wen oder was es ging, und weit, weit weg,
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so weit, dafl man nicht mehr herausfinden kann, wo es war. Zeit hatte kaum
Bedeutung fiir sie, denn sie maBen sie nicht. Genausowenig zeichneten sie
Landkarten mit Entfernungen und Hohenangaben. Solche Begrifte traten
in ihren Gedanken nicht auf. Was ,,Wesen* erfuhren, war einfach das,
was geschah. Man konnte sagen, daf3 die Dinge nicht weniger interessant
und auf jeden Fall in mancherlei Hinsicht aufschluSreicher waren. Doch
manche Dinge waren auch damals schon genauso wie in der heutigen Welt.
Menschen mogen kommen und gehen, Sonnen und Monde mogen wieder
und wieder umeinander kreisen, und doch werden Sie mir zustimmen, daf}
Wahrheit immer dieselbe bleibt, sonst wiirde man sie nicht als Wahrheit
bezeichnen. So gab es auch damals schon eine seit jeher unerschiitterliche
Wahrheit: Die Wahrheit der inneren Dunkelheit. Innerlich deshalb, weil
sie unsichtbar bleibt und dennoch in alles eindringt, was existiert. Die
Kraft hinter ihr, die liber sie gebietet — wie auch immer man sie nennen
will, ,,Verblendung®, ,, Teufel®, , Fiirst der Finsternis* — beherrschte die-
ses grenzenlose Konigreich, das mit allen denkbaren Geniissen ebenso
ausgestattet war wie mit allen unvorstellbaren Schrecken. Jedes Geschopf
war darin gefangen. Diejenigen, die von wundervollen Dingen bezaubert
waren, verblieben wohlgefillig und zufrieden in ihrer Blindheit, bis sie
am Ende schlieBlich gefoltert wurden. Diejenigen, die den Ausweg aus
der sogenannten Verzauberung erahnten, aber nicht fanden, verloren bald
alle Hoffnung und blieben im verhexten Traumwald. Dort waren grofie
und kleine Bdume zu einer riesigen Grenzmauer zusammengewachsen,
die jede Flucht unmdglich machte. Die Biume trugen die siilesten Man-
gos, und faustgroe Erdbeeren bedeckten den Boden. In vielen anderen
Winkeln versteckten sich widerwirtige Kreaturen, die einen besonderen
Riecher fiir einen ,,weisen Menschen* hatten, der sein Gliick darin versu-
chen wollte, etwas Besseres zu finden. Und wie der Fiirst der Finsternis
selbst sagte: ,,Wie kann es einen besseren Ort geben als Zengsara, wo man
alles finden kann? Alles was man tun muB, ist sein Spiel richtig zu spielen.
Wenn du den Test bestehst — gutes Spiel! Du gewinnst eine weitere Runde,
und ich zahle dir die Chips aus, die fiir einen netten Urlaub im Himmel
reichen. Ansonsten wirst du wohl zugrunde gehen miissen, um dich in
weniger Begehren und mehr Geduld zu iiben. Nun denn, ich muB jetzt
mal nach Vergniigungen Ausschau halten, um mir die Zeit zu vertreiben,
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so wie du es auch tust. Nebenbei bemerkt: Ich bin ein gerechter Lehrer,
findest Du nicht? He, he, he...* lachte er, und sein Lachen hallte durch
ganze Weltensysteme. Das bewirkte, daf} viele Wesen fast umgehend in die
,»chwarzen Locher” des Universums oder der Erfahrung hineinstiirzten.
,»Solch grausiges Ende hat es friiher gegeben, gibt es jetzt und wird es auch
in Zukunft geben®, dachte er, und es kiimmerte ihn nicht im geringsten.

In diesem unermeBlich groen Universum aus Kombinationen, Permu-
tationen, geometrischen und trigonometrischen Auswiichsen von Schop-
fungen war jedoch ein mikroskopisch kleines Ei entstanden, versteckt
unter unzéhligen Schichten toter Blitter, die voreinst als lebende Wesen
im ganzen Konigreich umhergewandert waren. Anders als andere Eier
hatte es eine Aura, ein Licht um sich herum. Es war ein ganz besonderes
Licht, das man nur fiihlen, aber nicht sehen konnte. Weil es sehr klein
war, bemerkte kaum jemand seine Existenz. Sogar der dunkle Herrscher
selbst, der vorhergesehen hatte, da3 solch ein Ding entstehen und seine
Vormachtstellung angreifen konnte, kann vergeflich und nachlassig sein,
was ja schlieBlich ein Teil von ihm und seiner dunklen Wesensart ist. Die-
ses Ei ist, wie Sie vielleicht vermutet haben, die Saat des inneren Lichts,
dem Gegenteil der inneren Dunkelheit. Es war fiir sehr, sehr lange Zeit
versteckt geblieben und hatte auf den richtigen Moment gewartet, um ge-
boren zu werden. Man sagt, es hitte schon mehrere davon gegeben, doch
sie waren entdeckt und zerquetscht worden. Solcherart ist das Uberleben
in diesen dunklen Zeiten. Die Weisen muf3ten Torheit vortiduschen, damit
sie unentdeckt blieben. Eine daoistische Weisheit sagt: ,,Um zu iiberleben,
muf man ein verkriippelter Baum sein, denn etwas Verkriippeltes ist fiir
die Gierigen nutzlos.*

Genau in dem Augenblick, als sich alle Monde und Sterne in der Kon-
stellation eines gleichseitigen Dreiecks befanden, was nur einmal in sehr
langen Zeitperioden geschieht, wenn der Mond blau oder griin geworden
ist, blitzte ein anderes Licht mit einer dhnlichen Schwingung auf, und
obwohl es nur eine Millisekunde andauerte, traf es genau jenes Ei, und die
gottliche Schnecke wurde geboren. Und dieses Licht, das man heute als
,,Kraft des Kamma‘* bezeichnen wiirde, sammelte sich in dem mitfiihlend-
sten aller Weisen iiber viele Lebenszeiten, in denen er fiir das Wohl aller
leidenden Wesen kidmpfte (Sorry, dieser letzte Teil ist offensichtlich sehr
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buddhistisch gefirbt, aber an irgendeiner Stelle mufite es ja kommen -
doch auf jeden Fall ist es nicht schlecht). Man sagt, ein Weiser seines
Kalibers miisse zehn Eigenschaften perfektionieren, um seine Mission
zu erfiillen: GroBziigigkeit, Disziplin, Entsagung, Anstrengung, Weisheit,
Geduld, Entschlufkraft, Wahrhaftigkeit, liebevolle Giite und Gleichmut.
Wenn diese Lehren die Herzen derer beriihren, die hoffnungsvoll die Saat
der Erleuchtung in sich tragen, dann beginnt ein inneres Licht zu gliihen
und zu leuchten.

Wie alle Schnecken begann sie ihre Reise sehr langsam. Thr Korper
war weich und flexibel, aber auch zerbrechlich und verwundbar. Nur ganz
langsam bewegte sie sich. Zwar half ihr diese Langsamkeit dabei, unent-
deckt zu bleiben, doch wenn Raubtiere sie bemerkten, konnte sie sich
auch als tddlich erweisen. Man kann sagen, was man will — manche Dinge
erledigt man besser schnell und andere besser langsam, man denke an
Schnellziige und Slow Food. Die Frage ist, was wann angemessener ist.
Darauf sollte die Wissensklarheit eine Antwort finden konnen. Spirituelle
Ziele dagegen, die GroBes verheilen, brauchen nicht nur viel Zeit, sondern
auch Unmengen an Geduld, um erreicht zu werden. Das ist besonders
wichtig, wenn es um Einsicht geht, denn sie erfordert sorgfaltigste Be-
obachtung und genaueste Untersuchung bis in die tiefsten Geheimnisse
der Natur. Der Pfad ist da, doch war er allzu lang unbeschritten, wurde
bedeckt von falschen Behauptungen, die wie Narrengold glidnzen, doch
von geringem Wert waren, wie auch vom Gestriipp komplizierter phi-
losophischer Gedanken, vollends durchdacht mit dornigen Fragen und
stachligen Konzepten. Die Schnecke muf klug genug sein, sie alle zu
vermeiden, und wenn sie iiberleben will, geduldig genug, um unauffallig
zu warten, bis eine Gefahr voriiber ist. Geduld gewinnt Zeit, Wissensklar-
heit fiihrt richtige Entscheidungen aus, Vertrauen in die grofle Freiheit
treibt die Schnecke voran durch den Wald der Traume und Wiinsche, jenen
magischen, mystischen Berg hinauf, dessen Spitze von den Wolken des
Nichtwissens bedeckt ist, wo sie den weilen Kondor des vollkommenen
Gleichmuts trifft, um hinauszufliegen in die vollige Freiheit!

(Sorry, wenn ich euch enttiusche, liebe Leute. Wenn ihr jetzt erwartet,
daB ich eine Trilogie schreibe, so etwas wie ,,Herr der Ringe®, vergeft es!
Nicht dal3 es mir an Vorstellungskraft fehlt, doch stelle ich den Zweck und
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die angemessene Nutzung meiner Zeit in Frage. Nichtsdestotrotz werde
ich etwas hinbekommen.)

Sicherlich werden Sie mir zustimmen, daf} ein kleines Kind, das in
diese Welt geboren wurde, allen Gefahren hilflos und verletzlich gegen-
ibersteht. Aber irgendwie kommen wir durch und werden zu etwas, was
immer das auch sein mag. Das hiingt von viel zu vielen Dingen ab. Unsere
Eltern scheinen dabei die wichtigsten oder zumindest fast die wichtigsten
Einfliisse zu sein. All das hat auch mit unserem Kamima aus vergange-
nen Leben zu tun. Das ist es, was ich mit dem ,,Licht* meine, das aus
dem Herzen der Schnecke ausstrahlt. Vor allem ist es sehr klar und sehr
empfindsam. Das sind zwei bestimmende Faktoren fiir diesen besonders
intuitiven Geist. Anfinglich ist es dies, was sie besitzt und was ihr hilft, zu
iiberleben und ihre Bestimmung zu finden. Auch wovon sie sich ernéhrt, ist
wichtig, denn es gibt viele hiibsche und schmackhafte, doch giftige Pilze,
die sogar todlich wirken konnen. Sie begegnet auch anderen Schnecken,
Nacktschnecken und grofleren Wesen, die kriechen und krabbeln, gehen
und rennen, springen und fliegen. Woher weil} sie, welche gut fiir sie sind
und welche nicht? Doch das Uberleben ist nicht ihr Hauptzweck, auch
wenn es im Vordergrund steht. Sie muf sich von Dingen ernéhren, die ihr
Licht wachsen lassen.

In der menschlichen Welt sind die Eltern unsere ersten Lehrer und
Freunde. Spiter wird unser BewufBtsein mit Phantasien, Werbung und
anderen nutzlosen oder schlimmer als nutzlosen Dingen gefiittert. Viel-
leicht bringt dann eines Tages eine Begegnung etwas in uns zum Klingen.
,Der Mensch ist fiir hohere Dinge geschaffen als nur fiir Sinnesfreuden®.
Die edle Suche beginnt. Genauso ist es mit der gottlichen Schnecke. Thre
innere Stimme spricht siif} und sanft, trotzig und rein, und sie spricht oft.
Manchmal warnt sie, manchmal spendet sie Beifall. Man muf} lernen,
auf diese Stimme des reinen Herzens zu horen. Aber hiitet euch vor dem
heimlichen Fliistern der dunklen Seite. Der dunkle Herrscher hat viele
Spione und schickt Botschaften der Angst und der Versuchung in die Luft.
Erinnert euch immer an das Vertrauen der gottlichen Schnecke in die Stim-
me des reinen Herzens. Die Intuition, die aus der Fahigkeit der inneren
Weisheit kommt, ist viel weiser und tiefgehender als rationales Denken,
was nicht heif3t, da3 man jenes vollig ignorieren kann. Dieses innere Licht
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der Intuition ist es, das die gottliche Schnecke zu jenem heiligen Baum
mit reinem, weilen Blut und herzférmigen Bléttern gefiihrt hat, aus deren
schwanzihnlichen Enden Tropfen des Mitgefiihls auf die ausgetrocknete
Erde fielen. Dort merkte sie auf einmal, daf} sie am richtigen Ort war, und
bekam Nahrung, die aus schuldlosem Mitgefiihl gegeben wurde. Je mehr
sie von den Blittern verschlang, die um sie herum gefallen waren, umso
mehr strahlte sie und wuf3te, was zu tun war. Sie mulB3te ihrem Schicksal
begegnen auf jenem magischen, mystischen Berg der Illusion, um den
Himmel des asarnkhata'? zu erreichen, den man auch das Wunder von
Never-Mind-No-Matter!? nennt.

12Das Ungeschaffene.
13 What is mind? No matter, What is matter? Never mind.* (George Berkeley).
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KAPITEL 6

Geistesprozesse

Abbildung 6.1: Mit dem Zitteraal (Electrophorus electricus) ist nicht zu spafsen. Sowohl
seine Anatomie als auch sein Verhalten zeigen Ahnlichkeiten mit den Geistesprozessen, die

das Bewufitsein durchlaufen. Auch sie sind sehr machtvoll. Sie sind imstande, jemanden
in vollig andere Welten zu versetzen.
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6.1 Die erstaunlichen Zitteraale

Bislang haben wir gelernt, daf es bei einem Individuum in je einem Au-
genblick nur eine BewuBtseinsart geben kann. Uber lingere Zeit betrachtet
konnen viele BewuBtseinsarten mit verschiedenen Kombinationen von
Geisteszustidnden auftreten. Diese BewufBtseinsarten kann man in drei
Gruppen unterteilen:

1. kammisch aktive (kamma — kusala / akusala): 20 der Sinnessphire
(12 unheilsame und die 8 groBen heilsamen), 5 der feinkorperli-
chen Sphire, 4 der formlosen Sphire, 4 iiberweltliche Pfade, also
insgesamt 33.

2. Ergebnisse von Kamma (vipaka): 23 der Sinnessphére (15 wurzello-
se und die 8 groBen resultierenden), 5 der feinkorperlichen Sphire,
4 der formlosen und 4 iiberweltliche Pfade, also insgesamt 36.

3. Funktionelle (kiriya): 11 der Sinnessphére (3 wurzellose und die
8 groflen funktionellen), 5 der feinkorperlichen Sphire und 4 der
formlosen Sphire, also insgesamt 20.

Zusammen sind es 89 Bewuftseinsarten, die im Handbuch des Ab-
hidhamma (Abhidhammattha Sangaha) aufgefiihrt sind. Diese Bewuf3t-
seinsarten treten abwechselnd im Bewufitsein hervor und verschwinden
wieder. Mit wenigen Ausnahmen geschieht das ohne Pause. Eine interes-
sante Frage dabei ist, welche BewuBtseinsart welcher folgt. Offensichtlich
funktioniert dies nach bestimmten Naturgesetzen, die man beobachten
oder intuitiv erahnen kann, wenn die Achtsamkeit scharf genug ist. Fiir
einen gewOhnlichen Menschen ist das jedoch duBerst schwierig, denn
diese Prozesse finden mit einer ungeheuren Geschwindigkeit statt, so
daf sie fast nicht wahrgenommen werden konnen. Dazu bedarf es des
schnellsten und schérfsten meditativen Geistes. Nur durch fortlaufendes
Achtsamkeitstraining konnen sie erkannt oder zumindest bis zu einem
gewissen Grade verstanden werden.

Allgemein 148t sich der BewuBtseinsstrom in zwei Teile zerlegen:
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1. Geistesprozesse (cittavithi)
2. ProzeBfreier Zustand (vithivimutti)

Um es auf einfache Weise zu erklidren: Der prozeBfreie Zustand ist
diejenige Phase, in der das Bewulitsein nicht durch eintreffende Objekte,
die geistige Prozesse auslosen, beeinfluft wird. Bei Menschen ist dies z. B.
wihrend des Tiefschlafs so. Dieser Zustand wird als das Lebenskontinuum
(bhavanga) bezeichnet, welches vom Beginn einer Existenz bis zu deren
Ende flieB3t, sofern es nicht durch geistige Prozesse (cittavithi) unterbro-
chen wird. Es fungiert auch als das Geistestor und erhilt die eindeutige
Individualitdt der Prozesse aufrecht, die man allzu oft fiir sich selbst hiilt.
Doch es sind viele Objekte da, die ihren Weg in diesen Strom finden, in-
dem sie entweder an den Sinnestoren oder am Geistestor selbst auftreten.
Sie sind Ausloser der Geistesprozesse, von denen in diesem Kapitel die
Rede ist. Man kann sie mit einem Stein vergleichen, der in einen Fluf}
geworfen wird. Durch den Aufprall entstehen Spritzer und Wellen. Auch
die Wellen haben wieder Auswirkungen wie z. B. Sekundédrwellen. An
dieser Stelle wird Kamma ausgefiihrt, und hier zeigen sich auch seine Aus-
wirkungen. Der Ausdruck ,,Geistesprozesse® bezieht sich auf Prozesse,
die durch beliebige Objekte ausgelost werden. Der anfinglich ausgeloste
Prozefl muf noch nicht geistig sein.

Das Handbuch des Abhidhamma beginnt damit, die sechs Arten von
Geistesprozessen vorzustellen, die an den sechs Sinnestoren auftreten.

SehbewuBtseinsprozel3, ausgeldst am Sehtor.
HorbewuBtseinsprozeB3, ausgelost am Hortor.
GeruchsbewuBtseinsprozel3, ausgelost am Geruchstor.
Geschmacksbewuftseinsprozef, ausgeldst am Geschmackstor.
KorperbewulBStseinsproze3, ausgelost am Korpertor.
GeistbewulBtseinsprozef3, ausgelost am Geistestor.

I e

Wie man klar sieht, basieren die ersten fiinf Prozesse auf den korperli-
chen Grundlagen, also den fiinf inneren korperlichen Empfindungsarten.
Grundlage des sechsten aber ist das Geistestor und damit das Lebenskon-
tinuum (bhavanga citta) selbst. Um das Wesen der Geistesprozesse besser
zu verstehen, lassen Sie uns ein wenig Hilfe direkt von Mutter Natur holen.
Hier ist sie:
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Faszinierende Zitteraale!

Zitteraale sind faszinierende Kreaturen, die in den Fliissen des Amazo-
nasgebietes leben. Biologisch gehoren sie zu den Fischen, aber nicht zur
Familie der Aale. Ich glaube kaum, daf das fiir viele von uns wichtig ist,
mich selbst eingeschlossen, geschweige denn fiir die Zitteraale selbst. Es
wire nur wichtig, wenn Sie sie studieren wollten und bestimmte Informa-
tionen aus anerkannten Quellen als Referenz briauchten. Normalerweise
beobachtet man zuerst die Anatomie, dann die Physiologie und schlieBlich
das Verhalten. Letzteres hétte einen psychologischen Aspekt, der fiir Me-
ditierende interessant wire. Doch viele Informationen werden sich dariiber
wohl kaum finden lassen — verstandlicherweise, denn die psychologische
Forschung ist noch jung im Vergleich zu anderen Wissenschaften. Und
wenn man sich die zunehmende Anzahl und Komplexitét psychologischer
Probleme in der Gesellschaft ansieht, scheint sie auch weniger effektiv zu
sein als erhofft. Vielleicht spielen finanzielle Griinde dabei eine gewisse
Rolle, denn auch Psychiater miissen essen, und ihre Bezahlung wiegt
vielleicht nicht den Stre3 und die geistigen Gefahren auf, die durch die
Interaktion mit den Patienten entstehen.

Lassen wir einmal alle ethischen Fragen beiseite und schauen uns die
Anatomie der Zitteraale an. Laut Wikipedia hat der Zitteraal einen langen,
zylindrischen Korper, der etwa 2 m lang und stattliche 20 kg schwer
werden kann. Er hat einen dunklen, graubraunen Riicken und ist darunter
gelblich orange. Er hat keine Schuppen, obwohl es auch Quellen gibt, die
von winzigen Schuppen sprechen. Sein quadratisches Maul befindet sich
am Ende der Schnauze. Seine Afterflosse verlduft iiber den ganzen Korper
bis zur Schwanzspitze. Seine Schwimmblase hat zwei Kammern, deren
vordere die Horwahrnehmung verstirkt und deren hintere dem Auftrieb
dient.

Hochst interessant ist, daf} vier Fiinftel des Korpers aus Organen und
Zellen bestehen, die dazu dienen, elektrische Spannung von bis zu 800
Volt zu erzeugen. Sie wird hauptséchlich zur Verteidigung und fiir die
Jagd, also fiir das Uberleben und die Existenzsicherung benutzt. Drei
Organe sind an ihrer Erzeugung beteiligt: Das Sachs-Organ an der hinteren
Riickseite generiert schwéchere Spannung und dient der Navigation und
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Abbildung 6.2: Geistesprozesse und der Zitteraal (Electrophorus electricus).

dem Aufspiiren von Beute. Das Hauptorgan, das sich iiber den ganzen
Korper erstreckt, und das Hunter-Organ, das an der Unterseite ebenfalls
durch den ganzen Korper verlauft, sind fiir die Speicherung elektrischer
Ladung und die krdftigen Schlige (ZAPP!) verantwortlich.

Wenn Sie den oberen Teil in Abb. 6.2 anschauen, werden sie zwei-
fellos Ahnlichkeiten zum darunter gezeichneten Diagramm feststellen,
welches die Sinnestorprozesse darstellt. Die Ahnlichkeit ist nicht nur vi-
suell, sondern auch symbolisch und stimmt in gewissen Aspekten mit der

Wirklichkeit iiberein.

Wir konnen also davon ausgehen, daf3 die erste Nidherung, um einen
Geistesprozef3 zu studieren, ,,anatomisch* sein miiite. Dazu schauen wir
auf das untere Diagramm, das seinen Verlauf gemél den Tabellen aus den

Abhidhamma-Lehren zeigt.
169



6. GEISTESPROZESSE

Anatomie eines Geistesprozesses

Lassen Sie uns erst einmal den Fluf} betrachten, aus dem dieses Geschopf
kam. Geographisch befindet er sich in Stidamerika. Psychologisch ist er in
Ihnen. Metaphysisch ist er an den Sinnesgrundlagen und der Herzgrund-
lage (hadaya-vatthu). Dieser Fluf} ist das Lebenskontinuum (bhavarga),
das wir schon viele Male erwihnt haben, das GrundbewuBtsein in jedem
von uns, solange keine Geistesprozesse vorhanden sind, wie es im tiefen
Schlaf der Fall ist. Es ist in Abb. 6.3 dargestellt.

Abbildung 6.3: Die drei Submomente eines Geistesmomentes.
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Es muB uns klar sein, daB all dies nur eine symbolische Darstellung
unserer Erfahrungen ist, so als séhe man nur ein Bild eines Aals. Das Bild
in Abb. 6.2 ist nicht der Aal selbst oder die Elektrizitit, die er erzeugt.
Es stellt nur ein Geschehen aus entstehenden und wieder vergehenden
Bedingungen dar, die wie ein Fluf3 erscheinen.

Weiterhin geht es hier um einen Geistesprozef3, nicht um etwas Mate-
rielles wie Elektrizitit, obwohl es sich in beiden Fallen um Formen von
Energie handelt. Wenn Menschen also mittels Elektroden Gehirnwellen
messen, betrachten sie nicht den Geist selbst, sondern materielle Prozesse,
die durch BewuBtsein bedingt sind (cittajarupa).

Das Lebenskontinuum ist eine Grundverfassung des Geistes, oder
besser gesagt eine Art Programm, das sogar dann lduft, wenn wir schlafen.
Es ist wie ein Computer, der nicht ausgeschaltet werden kann, sondern
bestenfalls in einem passiven Zustand vor sich hinlduft, in welchem er nur
eine Homepage anzeigt. Thn als rein passiv zu bezeichnen wire etwas zu
leichtfertig, denn er beeinfluf3t unser Leben sehr weitgehend. Man denke
beispielsweise an Menschen, die an Schlaflosigkeit leiden.

Abgesehen davon hingt es vom bhavariga ab, ob jemand dumm, intel-
ligent oder sogar ein Genie ist. Im Gegensatz zu den kammisch aktiven
Prozessen wird es als passiv bezeichnet. Es hat keinen direkten Anteil an
den schopferischen Kriften des Kamma, doch es beeinflut auf indirektem
Weg, was erreichbar ist und was nicht.

Der Zitteraal muf} etwa alle zehn Minuten zum Atmen auftauchen. Bei
Geistesprozessen passiert dies wesentlich hdufiger. Es gibt zwei Arten
von ihnen.

1. Sinnestorprozesse. Diese Prozesse entstehen, wenn Sinnesobjekte
an den entsprechenden Sinnestoren mit geniigender Stérke auftreffen,
um einen Effekt hervorzurufen, der sich wie eine Oberflichenwelle
ausbreitet, die dann zur Entstehung kognitiver Eigenschaften fiihrt.
Wie weit sich der Prozef3 ausbildet, hingt davon ab, wie ,,gro3*
das Objekt ist. Es ist, als wiirde man Brotkrumen aufs Wasser wer-
fen und ein Aal kdme herauf, um sie zu schnappen. Je groffer und
schmackhafter die Brotkrumen oder Fleischstiickchen wiren, desto
grofere Aale kdmen an die Oberflidche.
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2. Geistestorprozesse. Diese Prozesse sind wie die vorherigen, nur daf3

sie nicht durch die Sinnestore angeregt werden. Sie konnen jedoch
Sinnestorprozessen folgen, und so geschieht es auch oft. Es ist, als
wiirden ein paar kleine Aale nach Futter jagen, und ihre groBeren
Briider wiirden dies bemerken und ihnen alsbald folgen, um auch
etwas abzubekommen. Bei hoher entwickelten BewuBtseinsarten,
wie sie in tiefer Konzentration und bei Einsichten auftreten, kon-
nen auch reine Geistestorprozesse vorkommen. Sie sind dann mit
jugendliche Aalen aus dem Fluf} vergleichbar, die reif genug sind,
um zur Paarung zum Ozean zu reisen. Der einzige Unterschied zu
echten Zitteraalen ist, dal man hier die herangewachsenen Aale
noch im FluB findet.
Das Geistestor eroffnet eine grolere Welt. Darum wird es oft als
der grole Ozean bezeichnet, in dem sich viele gro3e Geschopfe
umherbewegen. Je weiter und tiefer er ist, umso grofler konnen die
Aale werden.

Wenn wir den Aal noch weiter studieren, gelangen wir zum psycholo-
gischen Aspekt. Dieser entspriche den inneren Organen und Funktionen.
Auch wenn wir die Geistesprozesse individuell untersuchen, gelangen wir
zu ihrer Mechanik und zu den Funktionen unterschiedlicher BewuBtseins-
arten, die daran beteiligt sind.

Wenn wir zu den Bestandteilen der Geistesprozesse kommen, betrach-
ten wir nicht nur das Wesen der einzelnen BewuBtseinsarten und ihrer
Geisteszustinde, sondern auch die Beziehungen zwischen ihnen und die
Funktionen, die sie ausiiben. Im Handbuch wird dieses Thema erst nach
anderen relevanten ,,sonstigen* Kapiteln behandelt, wie Kategorien usw.
Der Einfachheit halber werde ich aber nebenbei und in allgemeiner Weise
auf sie eingehen und hoffe, daf ich niemanden damit verwirre.

Der Standardfolge von Bewufitseinsmomenten des Sinnestorprozesses
ist in Abb. 6.4 dargestellt.

(1-3) Das Lebenskontinuum (bhavarnga)

Wie schon vorher erwihnt, ist das Lebenskontinuum, das mit dem Gei-
stestor identisch ist, das Ergebnis vergangenen Kammas. Es hat uns die
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1 Das ,,vorangegangene* Lebens- atita bhavanga *
kontinuum
2 Vibrierendes Lebenskontinuum  bhavarnga calana

3 AbschlieBendes Lebenskontinu-  bhavarnga upaccheda
um

4 Das sich zu den Sinnestoren hin-  paricadvaravajjana #
wendende BewulBtsein
5  Sinnestor-Bewuftsein paricaviniianam *
6  Empfangendes Bewultsein sampaticchana cittam *
7  Priifendes BewuBtsein santirana cittam *
8  Feststellendes BewuBtsein votthapana #
9 Antriebsmoment 1 Jjavana 1 @
10 Antriebsmoment 2 Jjavana 2 @
11 Antriebsmoment 3 Jjavana 3 @
12 Antriebsmoment 4 Jjavana 4 @
13 Antriebsmoment 5 Jjavana 5 @
14 Antriebsmoment 6 Jjavana 6 @
15 Antriebsmoment 7 Javana 7 @
16 Registrierendes Bewultsein tadarammana *
17  Registrierendes Bewuftsein tadarammana *
* resultierendes Bewul3tsein

funktionelles Bewuf3tsein
@  kammisch aktives BewuBtsein

Abbildung 6.4: Die 17 Bewufstseinsmomente des Sinnestorprozesses.

gegenwartige Existenz gegeben. Somit ist es die fundamentale Bewuf3t-
seinsgrundlage, aus der andere Erfahrungen entstehen. Sie erzeugen die
Geistesprozesse. Solange keine Geistesprozesse entstehen, flielt es wie
ein glatter Strom ohne Kriuselwellen. Dies nennt man die ,,prozef3freie*
Phase. Sie ist ein traumloser Tiefschlafzustand. Viele Menschen sind sich
ihrer nicht bewul3t, so als sei sie ein leerer, bewuBtseinsloser Zeitraum,
an den sie sich nicht an sie erinnern konnen. Sie geben jedoch zu, dal3 es
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darin schon und erholsam war. Meditierende mit langer Ausdauer sind
sich klar dariiber, daf§ es sich nicht um ,,unbewuf3te Zeit handelt, sondern
um einen Zeitraum mit sanftem, friedvollem Geist, der manchmal als
hell und transparent beschrieben wird. Wenn dies klarer wird, ist es sogar
moglich zu erkennen, dal3 ein Objekt vorhanden ist, von dem uns gelehrt
wird, daB es mit Kamma aus vergangenen Leben verbunden ist, welches
zu seinem Entstehen gefiihrt hat. Es gibt 19 Arten davon innerhalb der 89
BewulBtseinsarten, die im Handbuch aufgezihlt werden. Zehn gehoren zur
Sinnessphire (kamavacara) und neun zur erweiterten Sphére der Brahmas
(mahaggata).

Geistesprozesse

S

Lebenskontinuum

Abbildung 6.5: Prozefifreie Phasen, unterbrochen von Geistesprozessen.

Die ersten drei BewuBtseinsmomente in Abb. 6.4 beschreiben das Le-
benskontinuum vom Augenblick des Auftreffens an der Sinnesgrundlage
bis zum Moment, in dem sein Flul angehalten wird.

(a) Das erste Auftreffen des Sinnesobjektes am Sinnestor geschieht
im ersten Submoment des ,,vorangegangenen* Lebenskontinuums
(atita bhavanga). Mein Abhidhamma-Lehrer beschrieb dies als das
erste Anklopfen des Objekts am Sinnestor.

Dieser BewufBitseinsmoment kann sich als erste Phase so oft wie-
derholen, wie das korperliche Objekt bestehenbleibt, das sind ein-
bis 17-mal. Das passiert, wenn ein Sinnesobjekt sehr unklar ist, so
daf} seine Wirkung nicht stark genug ist, um Geistesprozesse ent-
stehen zu lassen. So als ob jemand an unsere Tiir klopfte, doch wir
antworteten nicht. Wir hitten es nicht einmal als etwas tatséchlich
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(b

(c

C))

~—~—

~

Geschehenes bemerkt — es sei denn, der Schlaf wire nicht sonder-
lich tief gewesen. So erscheint das bhavarnga als sehr gefafiter und
gesammelter BewuBtseinszustand, der ohne Schwanken ist, obwohl
viele Objekte schnell kommen und gehen mogen. Sogar tiefere Kon-
zentrationsebenen konnen auftreten, wobei es zum momentanen
Abtrennen der externen Sinnesgrundlagen kommt.

Klopf, klopf - ,,Wer ist da?*
,»Sinnesobjekt.

,»Welches denn?*

,.Was? Bist du blind und taub? Egal, wir erwischen dich dann als
Geistesobjekt am Geistestor. Sorry, da gibt’s kein Entkommen.*

“Ja, ja. Ich bin bereit. Aber jetzt laB mich weiterschlafen.*

“Wir werden sehen!*

Hierauf folgt das ,,vibrierende bhavanga*. Warum passiert das? Ein
Abhidhamma-Buch beantwortet diese Frage mit dem Gleichnis einer
Person, die aus einem fahrenden Bus aussteigt. Wenn sie den Boden
beriihrt hat, muf} sie noch einige Schritte laufen, bevor sie zum Ste-
hen kommt. Der Fluf3 des Lebenskontinuums hat also eine gewisse
Schwungkraft, die es noch fiir einen oder zwei Geistesmomente
weiterbestehen 14ft.

Nun folgt das ,,abschlieBende bhavarnga®. Es ist wie das vorherige,
nur daB der bhavanga-Prozel jetzt zum Stehen kommt. Die beiden
b) und c¢) haben also gemeinsam die Funktion, den bhavarga-Prozef3
zu stoppen. Das eine tritt auf natiirliche Weise nach dem anderen
auf.

Das sich zu den fiinf Sinnestoren hinwendende BewuBtsein

Hier geht es um die Funktion der Hinwendung des Geistes aus dem Gei-
stestor, dem Lebenskontinuum selbst, zu einem der fiinf Sinnestore. Dies
kann mit dem Offnen eines Sinnestores verglichen werden, bevor es das
Objekt empfingt, oder mit einer Spinne, die aus ihrem Hauptnetz in eines
ihrer Nebennetze lauft, wenn sich ein Insekt darin verfiangt. Ich bevorzuge
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den ersten Vergleich, denn die Spinne muf3 laufen und benoétigt dazu einige

Zeit.

Lauf, Spinne, lauf. Deine Beute ist im Netz.
Téte, Spinne, tote, bevor sie entflieht.

Ein paar interessante Punkte dazu.

a)

b)

176

Wie der Kommentar bemerkt, wird die Wirkung eines Objektes
schon vom Geist gespiirt, bevor ein Sinnestor es erfait, als ob die
Spinne schon wiifite, da3 Beute gefangen ist, bevor sie diese er-
blickt. Dieses Beispiel veranschaulicht das ,.atita bhavariga‘ (voran-
gegangenes Lebenskontinuum). Traditionell unterscheidet man vier
Objektkategorien:

1. Sehr grofl — mit den vollen 17 Momenten in normaler Folge
und einem atita bhavanga.

2. GroB — mit 2-3 atita bhavarigas und der weiteren Folge bis zu
den Antriebsmomenten, jedoch ohne registrierendes Bewuft-
sein.

3. Begrenzt — mit 4-9 atita bhavangas und der Folge bis zum
feststellenden BewuBtsein, jedoch ohne Antriebsphase.

4. Sehr begrenzt — mit 10-15 durchlaufenden atita bhavangas,
gefolgt von einem einzelnen vibrierenden bhavarnga, doch an-
schlieBender Riickkehr zum Lebenskontinuum. Hier wird viel
geklopft, doch niemand offnet.

Objekte unterscheiden sich also in ihrer Stirke, wenn sie im Geist
auftreffen. Neben vielen weiteren Faktoren, die involviert sind, spie-
len auch individuelle Bedingungen eine Rolle. Doch Vorsicht, wenn
ein Objekt ankommt, das ein starkes kammisches Ergebnis ist. Selbst
wer iiber starke psychische Krifte verfiigt, kann es bestenfalls ver-
zogern.

Diese BewuBtseinsart gehort zum ,,funktionellen* Typ (kiriya). In
Individuen, die keine Arahants sind, gibt es davon nur zwei. Die
andere ist das sich zum Geistestor hinwendende BewuBtsein. Dazu
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c)

ein interessanter Hinweis. Im Geist des Arahants kommen anstelle
der heilsamen oder unheilsamen kammischen Bewuftseinsarten,
die wihrend der Antriebsphase auftreten, funktionelle BewuBtseins-
arten vor. Sie entsprechen in etwa den heilsamen Arten. Was sind
sie? Auf mein Dringen hin sagte mein Abhidhamma-Lehrer, daf der
Unterschied in der Willenskraft (cetana) bestehe, und das sagt viel.
Wie ist es, wenn keinerlei Wunsch nach Existenz oder Nichtexistenz
mehr besteht? Man konnte die Vorstellung von etwas Roboterhaf-
tem haben, doch ein Roboter hat kein Bewuf3tsein (bestenfalls eine
kiinstliche Nachahmung). Wie z. B. eine Verpackungsmaschine pro-
grammiert ist, bestimmte Dinge zu tun, konnte er weder Mitgefiihl
noch Grausamkeit empfinden. Die Vorstellung, ein Arahant wire
roboterdhnlich, ist insofern verzeihlich, als sie nur das Unvermogen
zeigt, sich Existenz ohne Verlangen danach vorzustellen. Ich denke,
das es sich um ein vortreffliches Wirken der Natur handelt: Ein Geist,
der nichts Boses, sondern nur Richtiges tun kann und nur Segen
spendet, wo immer er ist. Darum sagen die Verse, daB} ein Ort, an
dem ein Arahant verweilt, ein gliicklicher Ort ist.!

Ein weiterer Hinweis betrifft die Eigenschaften dieser zwei sich
hinwendenden Bewultseinsarten, die, wenn sie auftreten, auch von
jemandem beobachtet werden konnen, der kein Arahant ist. Sie ent-
stehen und funktionieren, wie man es erwartet. Betrachten wir den
Fall, daB an einem der Sinnestore etwas auftritt. Dazu muB} der Geist
am Sinnestor sein, und dafiir mufl ihm die natiirliche Funktion inne-
wohnen, sich dort hinzuwenden, damit ein Objekt wahrgenommen
werden kann. Sie ist weder ein aktiver Zustand von Kamma noch
ein kammisches Ergebnis, sondern ein natiirlicher Mechanismus
des Geistes. Nein, ich wiirde es nicht als roboterhaft bezeichnen,
sondern einfach als natiirliches Wirken der Geistesprozesse. Sie
sehen, ,,Nicht-Selbst*“ und ,,ohne Bewultsein* sind verschiedene
Dinge. Fiir den Roboter trifft das zweite zu. Fiir die Geistesfunktion
nur das erste.

'Dhp. 98.
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(5) Das Sinnestor-BewuBtsein

Jedes von fiinf konnte hier gemeint sein: das SehbewufBtsein, das Hor-,
Geruchs-, Geschmacks- oder TastbewufStsein. Das Sinnestor-Bewufltsein
zeigt sich unmittelbar, nachdem der Geist sich zum entsprechenden Sin-
nestor hingewendet hat. In einem einzelnen Geistesaugenblick empfangt
es lediglich das Objekt. Dann vergeht es und iiberlédBt dem nachfolgenden
Prozef3 den Rest. Was wir normalerweise als ,,Sehen* usw. kennen, be-
steht bereits aus vielen Geistesmomenten oder Prozessen, die mit diesem
BewuBtsein verbunden sind.

Interessanterweise ist dieses BewulBtsein sehr einfach. Es ist mit der ge-
ringsten Anzahl von Geisteszustinden verkniipft, ndmlich nur den sieben
universellen — Kontakt, Gefiihl, Wahrnehmung, Einspitzigkeit, Willens-
kraft, Aufmerksamkeit, Lebenskraft. Und doch spielt es eine herausragen-
de Rolle in unserem Leben wie auch in den Geistesprozessen.

Des weiteren gibt es fiir jedes Sinnestor ein Paar. Eines davon ist das
Ergebnis heilsamen und das andere unheilsamen Kammas. Daher wird
diese Gruppe auch unter dem Begriff ,,Zweifaches Fiinfsinnesbewuf3t-
sein“ zusammengefalit. Der Gedanke, daf all das, was wir durch die fiinf
Sinne wahrnehmen, hdufig durch Kamma erwirkte Ergebnisse sind, mag
herausfordernd sein. Doch warum nicht? SchlieBlich sind auch die Sinnes-
grundlagen selbst — Auge, Ohr usw. — korperliche Ergebnisse von Kamma.
Zu einem gewissen Grad konnen wir ihnen aus dem Wege gehen. Manch-
mal jedoch kann das sehr schwierig sein, beispielsweise wenn Glaubiger
oder Feinde uns im Nacken sitzen oder auch wenn gutmeinende Men-
schen in unser Leben treten und Komplikationen verursachen. Kamma
kann jedenfalls recht kompliziert werden, schon dadurch, daf} es viele
komplizierte Menschen auf der Welt gibt. Die beste Weise, die Dinge
zu vereinfachen und sein Leben leichter und klarer zu machen ist daher,
sich erst einmal mit sich selbst zu befassen. Ein weiteres kompliziertes
Gebilde ist natiirlich der Computer, tiber den sich selbst manche Computer-
,~Bxperten* oft am Kopf kratzen, wihrend andere in der Hoffnung, Dinge
dadurch zu vereinfachen, immer kompliziertere Programme erschaffen.
Demgegeniiber ist Meditation tatséchlich ziemlich einfach, auch wenn ich
sagen mul3, daB sie nicht leicht ist. Das liegt jedoch daran, dal3 es so viele
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Bedingungen gibt, die wiederum etwas dhnliches wie einen gigantischen
Computer hervorbringen, der sein Eigenleben hat.

Man kann erkennen, daf in diesem Bewufltseinsmoment drei Grund-
elemente gegeben sind:

1. Die korperliche Sinnesgrundlage.
2. Das Sinnesobjekt.

3. Das SinnesbewuBtsein.

Sobald eines dieser drei fehlt, kann kein Prozel3 entstehen. Blinde zum
Beispiel konnen nicht sehen, weil die Sinnesgrundlage des Auges nicht
da ist. Manchmal konnen sogar Sehende etwas Offensichtliches direkt
vor ihren Augen nicht erkennen, weil das SehbewufBtsein dafiir nicht
entstanden ist. Stattdessen sehen sie etwas anderes. Im Dunkeln konnen
ohne Licht keine Sehobjekte vom Auge empfangen werden.

(6-7) Das empfangende und das untersuchende Bewuftsein
(sampaticchana und santirana cittani)

Was dieses Paar von Citfas bedeutet, kann man sich mittels eines Beispiels
aus dem Kommentar Atthasalini veranschaulichen.

Es klopft wieder am Sinnestor, und Sie stehen auf, um zu 6ffnen.
Dies haben wir oben schon behandelt. Wenn nun die Tiir gedffnet ist,
sehen Sie dort etwas, zum Beispiel Herrn Sehobjekt. Das ist das Sehen
des Sinnesobjektes. Wenn Sie auf ihn zugehen und ihn fragen: ,,Wer um
alles in der Welt sind Sie und was wollen Sie?*, dann entspricht dieses
,Hingehen, um zu empfangen* dem empfangenden Bewuftsein, und das
,Fragen und mehr herausfinden* dem untersuchenden Bewuftsein. Es
versteht sich von selbst, daf3 all die Dinge, die durch Sherlock Holmes”
Geist gehen, viel zu viele sind, um in einer einzelnen Prozef3folge enthalten
zu sein. Dafiir braucht es Millionen davon!

Man beachte, daf} es sich um resultierende (und wurzellose) Bewuf3t-
seinsmomente handelt. Sie haben etwas mit der Vergangenheit zu tun.
Sie helfen dabei, zu den Eigenschaften und Verbindungen der Objekte zu
gelangen und sie in die Welt oder in Aktion zu bringen. Diese Phase tritt
ausschlieBlich bei Sinnestorprozessen auf, nicht bei Geistestorprozessen.
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Es scheint, dal} dieses ExtrabiBchen durchgearbeitet werden muf3, wenn
Sinnesobjekte hereinkommen. Chinesen wiirden es so sagen: Fiigt man
dem Essen Salz und Essig bei und bekommt es dadurch einen guten Ge-
schmack, dann entspricht dies gutem Kamma. Gibt man aber Sdure in eine
Wunde und Sie schreien vor Schmerzen, dann entspricht dies schlechtem
Kamma.

(8) Das feststellende BewuBtsein (votthapana)

Nun kommen wir zu einer kritischen Phase des Prozesses. Das feststellen-
de BewubBtsein ist auch das sich zum Geistestor hinwendende BewuBtsein
(manodvaravajjana citta). Es ist der zweite funktionelle BewuBtseinsmo-
ment in jemandem, der kein Arahant ist. Es bestimmt das nachfolgende
Verhalten. Wenn sorgfiltige Aufmerksamkeit (yoniso manasikara) vor-
handen ist, folgt heilsamer Antrieb / heilsames Kamma. Ist nachlédssige
Aufmerksamkeit (ayoniso manasikara) vorhanden, dann folgt unheilsa-
mer Antrieb / unheilsames Kamma. Die Schliisselrolle spielt also der
Steuermann, manasikara, der dies bestimmt. Der Kommentar stellt drei
Arten von Aufmerksamkeit heraus:

1. Der Geistesfaktor der Aufmerksamkeit.

2. Die Aufmerksamkeit beim sich zum Sinnestor hinwendenden Be-
wulltsein.

3. Die Aufmerksamkeit beim sich zum Geistestor hinwendenden Be-
wuBtsein.

Beachtenswert ist, dal am Geschehen sowohl das Objekt als auch das
Bewuftsein und seine Geisteszustidnde beteiligt sind. Manche Autoren
meinen, dies wiirde die Frage ,,Gibt es einen freien Willen?* positiv
beantworten. Andere behaupten, da3 Wille als konditionierter Zustand
nicht frei sein kann. Ich empfinde dies als wichtige Frage und werde etwas
tiefer darauf eingehen.

Meine erste Reaktion ist ein Einwand an diejenigen, die freien Willen
verneinen. Denn dies wiirde alles entweder den launischen und kaprizi-
osen Bedingungen des Universums iiberlassen oder den gottlichen, aber
unbekannten Absichten von jemand oder etwas.
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Die erste ist ,,fatalistische falsche Ansicht* und die zweite ,,eternalisti-
sche falsche Ansicht“. Erstere halte ich fiir gefahrlicher, denn sie verfiihrt
dazu, am Ende nichts mehr zu tun und auf einen schrecklichen Tod zu
warten. Ich kannte jemanden, der einfach geradeaus in eine unbekannte
Richtung gehen wollte, sogar als er sich im dicksten Urwald verlaufen
hatte. Er meinte: ,,Das ist Schicksal®“. Nach dem Weg zu fragen oder um-
zukehren schien ein Vergehen gegen die natiirliche Ordnung der Dinge zu
sein. Als ich ihm solches vorschlug, entgegnete er scharf: ,,Du Angstha-
se!“ Auch einige irische Monche iiberliefen einst ihr Schicksal ganz den
Winden Gottes, als sie zur Mission berufen ihre Boote bestiegen. Diese
,Pilgerviter” besalen wohl eine Kombination beider Ansichten.

Doch zuriick zur Frage. Es bedarf zunéchst einer Analyse, um sich
nicht in eine emotionale und konfuse Debatte zu begeben, wie sie sich
zwischen Philosophen und Moralisten entfaltet.

1. Uber welchen Willen sprechen wir?
2. Was ist diese Freiheit, die dem Willen attestiert wird?

3. Wer ist diese Person, die einen freien Willen hat oder nicht hat?

Was ist der Wille? In Pali nennt man es cetana, was liblicherweise als
,»Wille* oder ,,Absicht” {ibersetzt wird. Doch es ist mehr als das. Der
Buddha setzte es auch mit Kamma gleich. Ich betrachte cetana als schop-
ferische Kraft, die, abhidngig davon, ob sie in Harmonie oder im Konflikt
mit natiirlichen Wahrheiten steht, entsprechende Ergebnisse hervorbringt.
Gerade so, als wiinschte man in Wut jemand anderem Leiden oder gar
den Tod. Dadurch entstiinde im Geist eine gewalttitige, zerstorerische
Kraft, die zumindest in einem selbst garantiert Wirkungen hervorriefe.
Inwieweit sie auch auf die andere Person wirkt, gegen die sie sich richtet,
ist eine andere Frage.

Einige Geisteszustdande sind eng mit cetana verwandt und treten oft
gleichzeitig auf. Ein solcher Zustand ist die Entscheidung (adhimokkhay).
Sie entscheidet, d. h. sie entbindet den Geist, um ihn mit einem Objekt
zu verbinden. Das ist nicht das gleiche wie die Willenskraft, auch wenn
eine starke Entscheidung sie im allgemeinen beeinfluit. Des weiteren
gibt es den Wunsch / die Absicht (chanda), die der Motivation oder
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dem Begehren nahekommt. Sie alle kommen gleichzeitig zusammen und
sind in einem einzelnen Augenblick nicht unterscheidbar. Fiir gewohnlich
meint man daher mit dem Willen nicht nur die Willenskraft, sondern
andere geistige Phidnomene, die mit ihr verbunden sind, einschlieBlich
des BewuBtseins. Mache ich es zu kompliziert? Mein Wunsch und meine
Entscheidung, es moge nicht so sein, wird die Sache nicht klarer machen —
zumindest fiir einige. Dieser heilsame Wunsch wird bestenfalls mir selbst
Klarheit bringen und die fiir mich entstehenden Resultate akzeptabler
machen.

Es ist, als wenn jemand mit der Meditation beginnt. Zunéachst ist
der Wunsch der entscheidende Faktor. Danach stérkt die Entscheidung
den Prozef3. Wer ernsthaft dabeibleibt, bendtigt mehr Willenskraft, um
Zustinde und Ergebnisse hervorzubringen, die mit dieser schwierigen,
doch nutzbringenden Aufgabe verbunden sind. Wunsch ist mit Glauben,
Entscheidung mit Entschluf3 und Willenskraft mit Schopfung verwandt.

Was ist Freiheit? Es gibt den Begriff von Freiheit und es gibt echte
Freiheit. Ein Begriff ist etwas vom Geist Begriffenes, doch die Realitit
der Freiheit ist kein Begriff. Ich vermute, daf viele Menschen dariiber
noch nicht nachgedacht haben. Was also ist Freiheit?

Viele glauben, Freiheit sei die Fahigkeit, zu bekommen, was sie woll-
ten. Doch was sie wollen, ist fiir ihr Gliick und Wohlbefinden nicht un-
bedingt das beste. Auch Gliick hat wieder sein begriffliches Gegenstiick.
Der Abhidhamma versucht dies von vornherein klarzustellen, indem es
sein eigenes Begriffsgebdude erschafft. Ha! Sind wir da nicht wieder ganz
am Anfang?

Dabher eine einfache Frage: Wenn wir bekommen konnten, was wir
wollten, und wenn darin unsere Freiheit bestiinde, hiefle es, dal3 wir dann
wirklich gliicklich wiren? Nicht wirklich, denn was man bekommen hat,
verschafft einem nicht unbedingt Gliick, sondern stattdessen oft nur eine
Sache mehr, an der man ,,kauen* kann. Der Grund dafiir ist Unwissen
und Verblendung. Solch eine Freiheit kime wohl nicht in Betracht, denn
sie wire kaum vorteilhaft oder sogar schlechter als nutzlos. Sollten wir
unsere Zukunft besser weiseren Fiihrern {iberlassen? Und wer ist weise
genug, dal} er unser Vertrauen verdient? Auch wenn dies auf den Buddha
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zutrifft, so gibt es doch viele, die ihn als Person nicht einmal erkennen
wiirden. Doch das ist ein anderes Thema.

Freiheit konnte man also als die Fihigkeit definieren, Dinge zu tun, die
uns zu wahrem Gliick verhelfen. Doch wieder besteht die Schwierigkeit
darin, zu erkennen, was wahres Gliick ist. Fiir die meisten Menschen wiirde
es Freude oder Gliicksgefiihl (vedayita sukha) bedeuten. Das bevorzugte
Gliick fiir Buddhisten wiren dagegen die nichtbedingte Wirklichkeit und
der Friede (santisukha).

Damit kommen wir zu einer weiteren Definition von Freiheit, die mit
dem Zustand des Nichtbedingten gleichzusetzen ist. Damit wéren Bud-
dhisten einverstanden. Doch das Problem dabei ist, daf3 niemand wirklich
weil3, worum es geht, falls nicht die Erleuchtung eingetreten ist. Tatsdch-
lich aber ist dieser nichtbedingte Zustand Freiheit — nicht nur, weil nichts
ihn beeinflussen kann, sondern vor allem, weil er von Geistestriibungen
unberiihrt ist. Damit ist das BewuBtsein frei von Stérungen und von dem
Leiden, das durch sie verursacht wird. Erfahrungen dieser Freiheit werden
auch als hochster Friede oder Wahrheit beschrieben.

Wer ist es, der Freiheit will und dariiber spricht? Diese Frage mag den
Fragenden diimmlich erscheinen lassen. Ich bringe sie oft ein, indem ich
Yogis frage: ,,Wer bist du? Wenn du diese Frage nicht beantworten kannst,
wenn du nicht weillt, wer du bist, ist es dann nicht blodsinnig, so viel zu
leiden und fiir etwas zu arbeiten, was du nicht kennst?*

Die Frage ist also mit dem Thema ,,Anatta‘ verbunden, oft tibersetzt
als ,,Nicht-Selbst*. Nun mag man fragen: ,,Wenn da kein Selbst ist, wer
leidet dann?** Ein Buddhist wiirde antworten: ,,Niemand.* Wie der Visud-
dhimagga sagt: ,,Es gibt Leiden, aber niemanden, der leidet. Es gibt einen
Pfad, aber niemanden, der ihn geht.“2 Eine Frau bemerkte einmal, nach-
dem sie eine Lehrrede iiber Anatta gehort hatte: ,,Das ist eine gefihrliche
Lehre. Wenn das so ist“, betonte sie, ,.konnen wir ja nur noch in den Fluf3
springen, um unser Elend zu beenden.*

Gemessen am {iblichen rationalen Denken lag sie gar nicht mal falsch.
Doch realistisch ist ihre Ansicht nicht. Dieses ,,Ich“, auch wenn es etwas

2vism. XIV, 90.
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rein Begriffliches ist, beruht auf etwas darunterliegendem Konkreten. Wie
Sie vielleicht erraten haben (Schreck aller Schrecken!), ist dies das starke,
grundlegende Anhaften an der Individualitiit, an falschen, z. B. eternalisti-
schen Ansichten und an den fiinf Daseinsgruppen. Diese fiinf ,,Gruppen
des Anhaftens‘ beinhalten auch die Willenskraft (cetana) zusammen mit
der Entscheidung, dem Wunsch und dem Rest. Stritte man die Fahigkeit
des Willens ab, Ergebnisse zu beeinflussen und zu bedingen, so wire dies
gleichbedeutend damit, auch Kamma und seine Ergebnisse abzulehnen.
Unser Wille kann vielleicht nicht viel in der Welt verandern, doch ganz
gewil} kann er einiges bewirken. Man konnte also sagen, daB ,,jemand
eine gewisse, wenn auch nicht unbegrenzte Freiheit hat, zu entscheiden
und Dinge zu bewirken. Eine begrenzte oder bedingte Art freien Willens
bedeutet aber nicht seine vollige Abwesenheit. Je stirker der Wille, umso
stiarker auch seine Moglichkeiten. Ergibt das Sinn? Ich denke schon. Es
hingt natiirlich wieder davon ab, was man unter Freiheit versteht. Wenn
man die Natur des besagten Willens als frei von Bedingungen ansieht,
dann natiirlich nicht. Doch wenn es um die Fihigkeit geht, Entscheidungen
zu treffen, die uns beeinflussen, einschlieBlich der Schritte, mit denen der
Wille uns die nichtbedingte Freiheit bringen kann, dann schon.

Vielleicht ist es also nicht so wichtig, ob die Antwort ja oder nein
ist. Die Frage bedarf eher der Klidrung als einer direkten Antwort. Die
anderen zwei Moglichkeiten zu antworten sind: eine Gegenfrage oder
edles Schweigen.

Pragmatisch, einfach und direkt betrachtet ist es auf jeden Fall wichti-
ger zu praktizieren, damit wir das hochste Gliick realisieren konnen. Wenn
man nicht glaubt, den Willen dazu zu haben oder nicht glaubt, der eigene
Wille konne irgend etwas ausrichten, kann man genausogut vergessen,
iiberhaupt ein menschliches Wesen zu sein und damit erst recht, erleuch-
tet zu werden. In den FluB} zu springen, wenn das Elend uniiberwindbar
erscheint, ergibe unter diesen Umstinden zumindest ein wenig Sinn.

Der Augenblick des ,,feststellen BewuBtseins* ist somit der Moment,
in dem die ,,Freiheit zu reagieren und schopferisch zu sein* wirksam ist.
Eine ,,Person* zeigt sich in diesem Vorgang nicht, denn es geht nur um die
Beschaffenheit des Geistesprozesses. Wihrend er abléuft, tritt dieser Be-
wulltseinsmoment auf natiirliche Weise in Erscheinung, sofern das Objekt
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klar und die Einwirkung stark genug ist. Bei unklaren oder schwachen
Objekten folgt keine Antriebsphase. Beachten Sie, dafl dieser Bewuf3t-
seinsmoment funktionell ist. Es ist ein vollig unpersonlicher Vorgang,
eine Art Funktion oder Mechanismus, die mit dem Fluf} der Ereignisse
einhergeht, wihrend der BewuBtseinsvorgang seinen Lauf nimmt.

(9-15) Die Antriebsphase (javana)

Hier nun findet die ,,Aktion®, der Stromschlag, statt — ZAPP! Gewohnlich
erfolgen nacheinander sieben Bewuftseinsmomente. Warum nicht mehr
oder weniger? Auch das kommt anscheinend vor. Der Abhidhammattha
Sangaha spricht von sechs oder sieben, wihrend in iiblichen Darstellungen
meistens sieben gezeigt werden. Es gibt auch spezielle Fille schneller
Antriebsphasen, die nur vier oder fiinf BewuBtseinsmomente lang sind,
wie z. B. dann, wenn ein Buddha predigt. Sogar Folgen von tausend oder
mehr BewufBltseinsmomenten sind méglich. Das passiert jedoch nur bei
speziellen Geistestorprozessen, so z. B. wenn jemand in eine Vertiefung
eintritt.

In dieser aktiven Phase vollzieht sich Kamma. Diese Bewufitseinsmo-
mente (kamma cittani) sind es, die geistige und korperlicher Ergebnisse
im gegenwirtigen und in zukiinftigen Leben hervorbringen. Der erste
dieser sieben Momente wird als gegenwirtig wirksames Kamma betrach-
tet. Seine kammische Wirkung zeigt er ausschlieBlich im gegenwértigen
Leben oder gar nicht. Die letzten zwei (der sechste und siebte) tragen
nur im ndchsten Leben oder niemals Friichte. Die verbleibenden vier
dagegen (der zweite bis fiinfte) konnen wirksam sein, solange Samsara
fiir das betreffende Individuum weitergeht. Ebensogut konnen sie auch
wirkungslos bleiben und keine Friichte tragen. Diese Beschreibung gibt
eine Vorstellung von den Kriften, die in der Antriebsphase wirken. Es
gibt 55 BewuBtseinsarten, die in der Antriebsphase auftreten konnen:

1. Die 12 unheilsamen Bewultseinsarten (akusala cittani).

2. Die 16 schonen BewuBtseinsarten der Sinnessphire: 8 grof3e heilsa-
me (mahakusala) und 8 groBe funktionelle BewuBtseinsarten.

3. Das lachelnde BewuBtsein des Arahants, das ebenfalls funktionell
ist.

185



6. GEISTESPROZESSE

4. 18 erweiterte/jhanische Bewultseinsarten (9 kusala, 9 kiriya)
5. Die 4 Pfade und 4 Friichte

Beachten Sie bitte, daB nicht alle davon aktive / kammische Bewult-
seinsarten sind. Die Reaktionen des Arahants sind funktionell, und die
Friichte sind resultierend. Diese zwei Arten produzieren keine kammi-
schen Ergebnisse. Das heiit jedoch nicht, daf sie wirkungslos wéren.
Natiirlich bewirken die Taten des Arahants etwas, und auch die Friichte
sind sehr beruhigend und heilend.

(16-17) Das registrierende BewuBtsein (tadarammana)

Analog zum vibrierenden und abschlieBenden bhavariga erscheinen diese
zwei BewuBtseinsmomente, bevor der Prozef ins Lebenskontinuum ab-
klingt. Dies wird dadurch begriindet, da3 ein Sinnesobjekt maximal 17
Geistesmomente lang andauert und dies auch als Verarbeitungsdauer in
das Lebenskontinuum eingeprigt ist. Es gibt auch die alternative Erkl&-
rungsmoglichkeit, dal die Antriebsphase durch ihre eigene Schwungkraft
noch weitergetragen wird, dhnlich wie das Lebenskontinuum bei den er-
sten zwei Bewufltseinsmomenten nach dem Eintreffen eines Objektes. Ich
frage mich jedoch, was es mit dem Ausdruck ,,registrierendes BewuBtsein®
auf sich hat. Er vermittelt den Eindruck, dafl das Objekt auf irgendeine
Weise in das BewuBtsein eingepriagt wird, doch das wiirde ich hinterfragen.
Mir erscheint die Annahme plausibler, dal der Vorgang einfach auslaufen
mubf.

3

Des weiteren wird noch das ,,agantuka bhavanga* erwihnt. Es nimmt
eine Pufferfunktion ein. Es gibt Fille, in denen es ohne einen solchen Uber-
gang zu unnatiirlichen, sprunghaften Veréinderungen kommen wiirde, z. B.
von Gefiihlen. Die Bewulitseinsarten, die darin vorkommen, fungieren
wie das Lebenskontinuum.

Das alles gibt uns eine Vorstellung davon, was im BewuBtsein ge-
schieht, wenn an einem Sinnestor ein Sinnesobjekt eintrifft. Mehrere
solcher Durchlaufe wiederholen sich in schneller Folge, bevor sie sich
dann als reiner Geistestorprozefl im Geist fortsetzen. Zum Schluf3 noch
einmal die vier Objektkategorien:
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1. Bei einem sehr groen Objekt (atimahantarammana) durchléduft der
Geistesprozell den gesamten Ablauf.

2. Bei einem groB3en Objekt (mahantarammana) durchliuft der Gei-
stesprozel} die Antriebsphase, endet aber vor dem Registrierbewuf3t-
sein.

3. Bei einem begrenzten Objekt (parittarammana) lauft der Prozef3
nur bis zum feststellenden Bewuftsein.

4. Bei einem sehr begrenzten Objekt (atiparittarammana) wird das
sich zum Sinnestor hinwendende Bewuftsein nicht erreicht.

Der Geistestorprozef3

Nun, in anderen Worten, die ,,Inside Story*. Ein Geistestorprozell kann
ohne Sinnestorprozef auftreten, doch fiir gewohnlich folgt er diesem. Ein
Beispiel fiir von selbst auftretende Geistestorprozesse wire eine Person,
die in Tagtrdume oder tiefes Nachdenken fillt, bis sie ihre Umgebung
vollkommen vergifit. Solche Prozesse treten am Geistestor und durch das
Geistestor auf, welches, wie schon gesagt, das Lebenskontinuum selbst
ist. Es ist mit einer Leinwand vergleichbar, auf welche die Bilder eines
Films fallen, einem Raum, der von Objekten eingenommen wird, oder
auch einer Tiir, durch die Menschen in unser Leben hineinkommen und
oder daraus austreten, was oft nicht zu verhindern ist.

Im letzteren Fall sehen wir zuerst Farben, horen Laute, riechen, schmec-
ken oder fiihlen. Sogar beim Beriihren wissen wir zunichst noch nicht,
worum es sich handelt. Wenn sich alles zusammenfiigt und der Begriff
einer Person entsteht, erkennen wir ihn oder sie. Dann ist die Person
schon ,,drin*. Fortlaufend entwickelt sich das Bild weiter, und weitere
Handlungen verstédrken die Verkniipfung.

Der Geistestorprozef3 enthilt fiir ein sehr groes Objekt 13 Bewult-
seinsmomente, wie Abb. 6.6 zeigt. Er dhnelt stark dem Sinnestorprozel3,
abgesehen davon, dal3 das Sinnestor keine Rolle mehr spielt, weil es
sie entweder bereits erfiillt hat oder nicht zu erfiillen braucht. Das sich
zum Sinnestor hinwendende Bewuftsein, das Sinnestor-Bewuftsein, das
empfangende, das priifende und das feststellende BewuBtsein treten infol-
gedessen nicht auf. Stattdessen tritt das Objekt unmittelbar am Geistestor
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atita bhavanga Vorangegangenes Lebenskontinuum
Bc bhavanga calana Vibrierendes Lebenskontinuum
Bu bhavanga upaccheda  Abschlieendes Lebenskontinuum
M  manodvaravajjana Sich zum Geistestor hinwendend
J Javana Antriebsmomente 1-7
T  tadarammana Registrierendes BewuBtsein

Abbildung 6.6: Der Geistestorprozefs.

in Erscheinung, und es gibt nur das sich zum Geistestor hinwendende
BewuBtsein. Alles Nachfolgende geschieht nach bekanntem Muster, kann
jedoch in der Antriebsphase anders sein. Diese Phase kann endlos wei-
tergehen wie im Fall von Vertiefungszustidnden, die bis zu sieben Tage
dauern konnen — das wiren Millionen von cittas. Auch hier gibt es wieder
vier Objektklassen:

1. Bei einem sehr klaren Objekt (ativibhiita) 1duft der gesamte Prozef3
ab.

2. Bei einem klaren Objekt (vibhiita) gibt es keine Registrierphase.

3. Bei einem unklaren Objekt (avibhiita) 1auft der ProzeB nur bis zum
sich zum Geistestor hinwendenden BewuBtsein ab. Die Antriebspha-
se bleibt aus.

4. Bei einem sehr unklaren Objekt (ati avibhuta) gibt es nur vorange-
gangene und vibrierende bhavangas.

Im Kommentar ist ein Beispiel fiir solche Prozesse gegeben, das ins-
besondere den Sinnestorprozef bildlich veranschaulicht. Ich mochte es
hier wiedergeben.

Ein Mann schlift unter einem Mangobaum. Eine Mango fillt (wahr-
scheinlich mit lautem Aufschlag) in seiner Néhe herunter. Er wacht auf,
sieht die Mango, nimmt sie, untersucht sie und entscheidet sich, sie zu
essen. Wihrend er ifit, genieit er den Geschmack, bis er wieder die Augen
schlieft und mit Gedanken an die Mango in seinen Tiefschlaf zuriickfallt.
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Die Deutung:

* Der schlafende Mann: Das bhavarga.
* Die Mango: Das Sinnesobjekt.

* Die auf dem Boden auftreffende Mango, die ein Gerdusch verursacht:
Der Kontakt zwischen Sinnesobjekt und Sinnesgrundlage.

* Das Aufwachen des Mannes: Das vorangegangene und das vibrie-
rende bhavariga.

* Das Umdrehen, um die Mango zu sehen: Das sich zum Sinnestor
hinwendende BewuBtsein.

* Das Sehen der Mango: Das SehbewuBtsein.

* Das Greifen nach ihr: Das empfangenden BewufBtsein.

* Das Untersuchen: Das untersuchende BewuBtsein.

* Die Entscheidung, sie zu essen: Das feststellende BewufBtsein.
* Das Essen: Die BewuBtseinsmomente der Antriebsphase.

* Das Schlieen der Augen und die Gedanken, bevor der Mann wieder
einschléft: Das registrierende Bewufitsein.

Schauen wir uns nun einmal an, was mit Newton geschah, als der
Apfel fiel>. Wire er ihm auf den Kopf gefallen, so hitte dies vielleicht
andere Konsequenzen gehabt. Vielleicht hétte er etwas anderes als die
Gravitation entdeckt.

Der Moment, als der Apfel zu Boden fiel und dies von Newtons Geist
aufgegriffen wurde, ist wie im obigen Beispiel nur kurz. Die Entdeckung
selbst hat viel mehr mit der Antriebsphase zu tun. Da er ein tiefer Denker
war, kdnnen wir davon ausgehen, daf} die darin vorkommende Bewuf3t-
seinsart mit Weisheit verbunden war. Der Apfel war nur der Ausloser
fiir einen ldngeren Ablauf. Die tieferen Aspekte traten also nur noch
am Geistestor auf. Wir wissen natiirlich nicht, wie viele Geistesprozesse
durchlaufen wurden, bis die geniale Idee entstand. Nach Newton hat es

3Der Legende nach wurde Sir Isaac Newton durch einen vom Baum fallenden Apfel zu seinem
Gravitationsgesetz inspiriert.

189



6. GEISTESPROZESSE

noch viele andere Wissenschaftler gegeben, die bis heute giiltige und iiber-
priifbare Theorien aufstellten. Interessanterweise fragen sich die Physiker
nach all den Jahren noch immer, was Gravitation eigentlich ist. Vielleicht
kann ihnen jemand helfen, der sich in der Levitation® iibt.

Doch zuriick zur Geschichte des Apfels. Es gibt auch viele andere
Beispiele, wie die bekannte biblische Geschichte Adams, der den Apfel
vom Baum der Erkenntnis aB3. Seitdem ist die Menschheit aus dem Paradies
vertrieben. Wenn es tatsdchlich so war, muf} es ein Paradies der Narren
gewesen sein. Man konnte aber auch die Art der Erkenntnis hinterfragen,
die durch den Apfel reprisentiert wird. Aber egal, jedenfalls steckt wegen
Adam immer noch ein Apfelstiick in jedes Mannes Kehle.

Dann gibt es die Geschichte des Bodhisattas, der als Kind unter einem
Rosenapfelbaum safl und die erste Vertiefung erreichte. Zwar ist nicht
iiberliefert, ob Rosenépfel dabei herunterfielen, doch diese Erinnerung
aus der Kindheit fiihrte ihn spéter dazu, die Praktiken der Selbstkasteiung
aufzugeben und den mittleren Weg zu finden. Der Vorgang der Vertiefung,
wie er im Geist des Kindes stattfand, hatte seinen Bewufitseinsstrom
durchlaufen.

Dann gibt es auch noch die Ananas (engl. pineapple), die aber nicht
an Biumen wichst und daher auch nicht wie ein Apfel herunterfillt. Sie
verrottet einfach an der Pflanze, wenn sie nicht geerntet wird. Ich kann
darin eigentlich nichts Spirituelles erkennen, auler da$3 sie in den Tropen
gekocht und als verdienstvolle Tat den Monchen gegeben wird. Dabei
laufen Geistesprozesse mit heilsamen Bewuftseinsarten ab, die sich spéter
zu ,.Vervollkommnungen* (parami) aufsummieren konnen.

Der Prozef3 der Begriffsbildung

Auch der Prozel der Begriffsbildung findet im Geist statt. Der Abhidham-
ma beschreibt die allgemeine Folge von Prozessen, die daran beteiligt sind.
Es geht darum, wie sich kurze oder lange Geschichten (und Aalschwinze)
bilden. Folgendes Beispiel zeigt, was einem Sehtorprozel3 folgen kann:

4Das Schweben als iibersinnliche Fihigkeit ist auch in den buddhistischen Schriften, z. B. DN.
2, Samarifiaphala Sutta, beschrieben.
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. Der Geistestorprozel3, der ein vorangegangenes Sinnesobjekt emp-
fangt (atitaggahana manodvara vithi). In dieser Phase sind die Ob-
jekte immer noch die letztendlichen Wirklichkeiten der Sinnesob-
jekte, treten jedoch als Geistestorobjekte auf.

. Der GeistestorprozeB, der vergangene Sinnesobjekte sammelt (samii-
haggahana manodvara vithi). Nach vielen Durchldufen werden die
Sinnesobjekte ,,gesammelt™ und in Formen, Gestalten, verschie-
denen Dimensionen usw. begriffen. Es ist etwa so, als wiirde ein
impressionistischer Maler aus vielen Farbpunkten ein Bild erschaf-
fen.

. Der GeistestorprozeB3, der einen Begriff beziiglich der Sinnestor-
objekte formt (atthaggahana manodvara vithi). Nach der vorange-
gangenen Phase assoziiert nun der Geist den gesammelten Begriff
mit vorangegangenen Sinnesobjekten und gibt ihm eine Bedeutung
oder eine Idee. Beispielsweise entsteht der Gedanke, daf dies das
Portrait einer Dame sei.

. Der GeistestorprozeB, der das vergangene Sinnestorobjekt benennt
(namaggahana manodvara vithi). Der vorherige Prozel3 kennt noch
nicht das Wort ,,Dame*, sondern nur einen rein ideellen Begriff
davon. Was ist ,,Dame* {iberhaupt? Es kann fiir verschiedene Men-
schen und verschiedene Geister unterschiedliches bedeuten. Ist die
Idee erst einmal entstanden, so folgt darauf das Benennen. Was dann
folgt, ist das Wort ,,Dame* oder gar ,,Mona Lisa“, die gerade den
milliardsten Dollar ihres mystischen Lichelns l4chelt.

Die genannte Folge bezieht sich offensichtlich auf ein Sehobjekt. Zu-

erst wird die Farbe erkannt, und diese Information wird weitergegeben an
einen empfangenden Prozef3. Viele Einzelobjekte werden zu Gestalten und
Formen zusammengefalit. Diese Form- und Gestaltbegriffe erscheinen
als Ergebnis des ,,sammelnden Prozesses*. Im begriffsformenden Prozef3
entsteht eine Vorstellung davon, um was es sich handelt - eine Blume, ein
Gesicht usw. -, und schlielich wird ein Name hinzugefiigt, der besagt,
dal diese Blume eine Rose ist oder daf} dies mein Gesicht ist. Dies kann
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sich weiterentwickeln bis zum Namen der Rose oder zu den Namen der
einzelnen Gesichtsteile.

Waihrend sich der ProzeB weiterentwickelt, kann die Mona Lisa auch
anfangen, andere Dinge zu tun wie Tee zu trinken, die Fenster zu off-
nen oder gar zu singen. Das passiert, wenn massenhaft und tonnenweise
Vorstellungen und Phantasien hereingeschlichen sind.

Beim Horsinn sind der dritte und der vierte Vorgang vertauscht. Der
Benennungsprozel findet vor dem BegriffsprozeB statt.

Beim Geruchs-, Geschmacks- und Beriihrungssinn kommt wieder der
Begriff vor der Benennung, doch es fehlt der sammelnde Geistesprozel3
bei den Formen, Gestalten und Klingen. Wenn jedoch Gedanken dariiber
entstehen, woher ein Geschmack stammt oder woraus er zusammengesetzt
ist, dann tritt er wieder auf, nur in einer spiteren Phase.

Manches davon muf} nicht unbedingt vorkommen. Wenn Sie zum
Beispiel jemanden sehen, aber seinen Namen nicht kennen, kann kein
Benennungsprozef fiir dessen Namen stattfinden. Wenn Sie ein Wort
einer fremden Sprache horen und seine Bedeutung nicht kennen, tritt der
Prozef} der Begriffsformung nicht auf.

Doch was geschieht, wenn sich alles nur am Geistestor vollzieht, ohne
daB3 einer der fiinf Sinne beteiligt ist? Dann beginnt ein Geistesprozefl mit
einem Geistestorobjekt, ohne dal} eine empfangende Phase an einem der
Sinnestore stattfindet. Meist wird dann auch der Begriffsbildungsprozef3
durchlaufen, aufler in besonderen Situationen wie z. B. tieferen Ebenen der
Einsichtserfahrung. Wenn er aufkommt, kann entweder die Benennung
oder die Vorstellungsbildung zuerst vonstatten gehen, abhingig davon,
was fiir ein Objekt am Geistestor aufgetreten ist.

Zusammenfassung

Bevor wir mit den hoherentwickelten Geistesprozessen in der Meditati-
onspraxis fortfahren, mochte ich das Besprochene noch einmal zusam-
menfassen und eine Ubersicht iiber den Bereich der Moglichkeiten und
Variationen von Geistesprozessen geben.

Aus dem Abhidhamma lernen wir, daf} bestimmte Aspekte der Wirk-
lichkeit mit Bedingtheit und bedingten Beziehungen zu tun haben. Ein
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Vorgang wie etwa BewuBitsein erscheint nicht einfach nur so, sondern
ist von anderen Phianomenen abhéngig. Dies bestimmt auch, in welcher
Funktion er wirkt und auf welche Weise er einen Prozef3 beeinflufit. Die
Geistesprozesse illustrieren dies sehr gut, indem sie die verschiedenen
Aspekte zusammenbringen.

1. Die sechs Sinnesgrundlagen (vatthu)

Die sechs Sinnesgrundlagen sind:

Sehgrundlage (cakkhu-vatthu).
Horgrundlage (sota-vatthu).
Geruchsgrundlage (ghana-vatthu).
Geschmacksgrundlage (jivha-vatthu).
Korpergrundlage (kaya-vatthu).
Herzgrundlage (hadaya-vatthu).

A

Manche Gelehrte setzen diese korperlichen Grundlagen mit den ent-
sprechenden Korperorganen gleich. Bis zu einem gewissen Grade ist das
moglich, nicht jedoch bei der Herzgrundlage. Heutzutage wiirden vie-
le das Gehirn als Grundlage des Geistes ansehen, doch das ist nur ihre
Sichtweise.

2. Die sechs Tore (dvara)

Die sechs Tore sind:

Sehtor (cakkhu-dvara).
Hortor (sota-dvara).
Geruchstor (ghana-dvara).
Geschmackstor (jivha-dvara).
Korpertor (kaya-dvara).
Geistestor (mano-dvara).

Y e

Dies sind die Straflen, auf denen Objekte ins Bewulitsein gelangen.
Die ersten fiinf haben ihre Entsprechung in den korperlichen Grundla-
gen und Voraussetzungen. Sie konnen mit Rezeptoren verglichen werden.
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Das

Sehtor funktioniert wie eine Kameralinse, das Hortor wie ein Ra-

dioempfanger usw. Das letzte Tor ist geistig. Das Geistestor ist, um es
noch einmal zu wiederholen, mit dem Lebenskontinuum identisch. Es
ist der Zugangspunkt fiir viele, viele Dinge, die erscheinen kdnnen, ein-
schlielich komplizierter Konzepte und komplizierter Computer. Es ist
offensichtlich, daf} das Geistestor eine Bedingung ist, die es ermoglicht,

daB

gewisse Objekte entstehen.

3. Die sechs Objekte (alambana)

DN A~ W N =

1
2
3
4
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. Das Sehobjekt — Form und Farbe (ripa).

. Das Horobjekt — Klidnge (sadda).

. Das Geruchsobjekt — Gertiche (gandha).

. Das Geschmacksobjekt — Geschmicker (rasa).

. Beriihrbare Objekte — drei der vier Hauptelemente: Erde, Feuer und
Luft.

. Geistesobjekte:

a) Fiinf der empfindenden Korperlichkeit.
b) Sechzehn der Feinkorperlichkeit.

¢) BewuBtsein.

d) Die 52 Geisteszustinde.

e) Nibbana.

f) Begriffe (dhamma).

Hinweis: Die ersten beiden sind korperlich, die nédchsten beiden
geistig und die beiden letzteren weder das eine noch das andere.
Nibbana kann zwar eine Bedingung sein, ist jedoch selbst nicht
bedingt. Wie ist es mit Begriffen? Sie beeinflussen gewif} den Geist,
doch bei Bedingungszusammenhingen geht es nur um letztendliche
Wirklichkeiten.

Die sechs BewuBtseinstypen (vififiana)

. SehbewuBtsein (cakku-vifiniana-dhatu).

. HorbewuBtsein (sota-vififiana-dhatu).

. GeruchsbewuBtsein (ghana-viniiiana-dhatu).
. GeschmacksbewuBtsein(jivha-vinniana-dhatu.
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5. TastbewuBtsein (kaya-viiiiana-dhatu).
6. GeistbewuBltsein (mano-viniiiana-dhatu).

Das GeistbewuBitsein enthélt auch alle 55 Arten von Antriebsmomenten.
Die nichsten beiden Kategorien wurden bereits beschrieben und werden
hier zusammengefal3t dargelegt.

5. Die sechs Prozesse (vithi)

Der SehtorprozeB3 (cakkhu-dvara-vithi)

Der HortorprozeB (sota-dvara-vithi)

Der Geruchstorproze8 (ghana-dvara-vithi)
Der GeschmackstorprozeB3 (jivha-dvara-vithi)
Der KorpertorprozeB (kaya-dvara-vithi)

Der Geistestorprozel3 (imano-dvara-vithi)

ARl o e

6. Die sechsfache Einwirkung von Objekten (visayappavatti)

Hier geht es um das Einwirken von Objekten auf den Geist. Es bestimmt,
wie weit ein Geistesproze3 durchlaufen wird, bevor er zum Ende kommt.
Bei Sinnestorprozessen kann das Objekt sein:

1. Sehr grof

2. Grof

3. Begrenzt

4. Sehr begrenzt

Bei Geistestorprozessen kann das Objekt sein:

1. Klar
2. Unklar

Diese sechs Klassen geben uns in zusammengefaSter Darstellung ein Bild
davon, wie Geistesprozesse abhiingig von vergangenen und gegenwértigen
Bedingungen entstehen und wie sie die Welt, in der wir leben, erschaffen
und verdndern. Es ist ein hochst dynamischer Prozel, so wie Zitteraale,
die Stromschlédge austeilen, sobald sie erwachen, und dann wieder in die
tiefen Wasser des Lebenskontinuums zuriicktauchen, um einige Minuten
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spiter erneut aufzutauchen und weitere Schlige auszuteilen. Sogar in
unseren Trdumen zappen sie herum. Wir erschaffen Traume, schone wie
schreckliche, und wir reagieren auf sie.

Suche die Vipassana-Drachen,
die deine Illusionen wegzappen.
Sie leben in den hochelektrisierten Wolken
iiber dem Berg Sumeru.
Diese Drachen rohren wie Donner.
Sie speien helle Blitze aus,
die iiber alle Himmelsgrenzen hinauskrachen.

Gehen wir also weiter zum nichsten Kapitel liber die meditativen
Zusténde aus Sicht des Abhidhamma.
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6.2 Drachen in den Wolken

Abbildung 6.7: Viripakkha, der Konig der Nagadevas (Himmelsdrachen) und Herrscher
des westlichen Himmels, ist ein Beschiitzer des Dhamma. Erstaunlicherweise wird er als
blond dargestellt, obwohl er in einem tausend Jahre alten Tempel in China steht.

Wauliten Sie, dall Drachen (Nagas) auch in den buddhistischen Schriften
erwihnt werden? Es gibt verschiedene Arten von ihnen. Um es einfach zu
machen, beschrinken wir uns auf zwei:

Tierdrachen gehoren ins Tierreich, auf Pali tiracchana — ein leidvoller
Zustand (apaya), der nur eingeschrinkte Moglichkeiten der Erkennt-
nis zuldBt. Manchmal nennt man sie Schlangen.> Mit diesen Drachen

5In Siidostasien sind Nagas sowohl Schlangen als auch Drachen.
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hat es etwas auf sich. Sie verfiigen liber die Kraft, unterschiedliche
Formen anzunehmen, so auch die menschliche. Sie konnen an luxuri-
osen Orten leben und sowohl der Erde wie auch der Luft zugeordnet
sein.

Ein gewisser Naga wollte einmal unbedingt ein Monch sein. So
nahm er menschliche Gestalt an und lieB sich ordinieren. Eines
Nachts schlief er unachtsam, und ohne sein Wissen kehrte er in
seine alte Gestalt zuriick. Er war so riesig, da}3 seine Windungen
das ganze Kloster fiillten und in Schrecken versetzten. Er muf3te
entrobt werden, denn die Ordination ist nur fiir Menschen moglich.
Sogar Devas sind davon ausgeschlossen. Seit dieser Zeit ist es iiblich,
jemanden, der ordinieren mochte, zu fragen: ,,Bist du ein Mensch?*
DalB dies ausdriicklich in den Monchsregeln festgelegt wurde und
bis heute Bestand hat, sagt einiges liber die Existenz solcher Wesen
aus.

Interessant zu erwihnen ist, dal Nagas unter bestimmten Bedin-
gungen ihre wahre Gestalt annehmen miissen: Wenn sie geboren
werden, wenn sie im Tiefschlaf sind, wenn sie sich mit ihresglei-
chen paaren und wenn sie sterben. Und obwohl es ihnen moglich ist,
ihre Anhaftungen aufzugeben, konnen sie dennoch keine gliickliche
Wiedergeburt als Mensch oder als Deva haben.

Himmelsdrachen (deva naga) sind Himmelswesen (deva), die in die er-
ste Himmelsebene, den Himmel der vier grolen Konige, gehoren.
Einer von ihnen ist der Chef der Nagas / Drachen. Sein Name ist
Virupakkha. Er ist auch ein Beschiitzer des Dhamma, den Buddhi-
sten um Hilfe anrufen kdnnen, wenn sie von dimonischen Geistern
angegriffen werden. Da sich Himmelswesen in den gliicklichen
Bereichen (sugati) befinden, ist es fiir sie moglich, auch hohere
Zustinde zu verwirklichen.

Beide Arten gehoren der Sinnessphire (kamavacara bhiimi) an.

Wie man weil3, wird dieses mystische Wesen in China sehr verehrt.
Der Kaiser nahm den Drachenthron ein und wurde als Drache mit fiinf
Klauen dargestellt. Dieses Symbol sieht man auf den kaiserlichen Roben,
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dem Thron, dem Palast usw. Niemand aufler ihm durfte es verwenden.
Wer dagegen verstie3, wurde sogar gekopft, wenn er entdeckt wurde. Die
Minister durften einen Drachen mit vier Klauen, die gewthnlichen Biirger
einen mit nur drei Klauen verwenden. Dem Drachen wurde eine besonders
hohe Stellung beigemessen, weil man glaubte, er sei eine unsterbliche
Kreatur, die aus den unbekannten Tiefen des Ozeans oder aus den Wolken
komme und eine gewaltige Kraft habe, die alles andere zu iiberwiltigen
vermoge.

Die Inder verehren die Schlange als Vishnu, den Bewahrer. Zudem
tritt sie auch als Symbol der Kundalini-Kraft auf. Im Abendland dagegen
wird sie verteufelt! Nur bei den Griechen ist die Schlange die Gottheit der
Medizin.

In diesem Kapitel wollen wir iiber etwas sprechen, was mit den Dra-
chen in Verbindung steht. Eine starke Kraft, die machtvoller sein kann
als wir es uns vorstellen konnen. Die Kraft, die einerseits die Welt in
Bewegung hilt und Samsara endlos andauern 1d6t, uns aber andererseits
auch aus dem endlosen Kreislauf von Geburt und Tod befreien kann. Es
geht um die Vipassana-Drachen!

Die erhabeneren BewuBtseinsarten miissen hervorgebracht werden.
Wer nicht gerade ein sehr hohes Potential mitbringt, wird hart arbeiten
miissen, um sie zu erreichen. Manche schaffen es daher nie. Dies sind
die ,.Erweiterten BewuBtseinsarten® (mahaggata). In Geistesprozessen
tauchen sie in der Antriebsphase auf, denn sie sind aktives BewuBtsein.
Da sie Vertiefungen sind, muf} die Konzentration stark sein. Die sie enthal-
tenden Geistesprozesse sind Prozesse mit fester Konzentration (appand
vithi). Die Antriebsphase, die normalerweise aus sieben Bewuftseinsmo-
menten besteht, kann dann Millionen Bewuftseinsmomente lang sein und
bis zu sieben Tage andauern. In den héheren Vertiefungen hort sogar die
Atmung auf. Es gibt zwei Arten:

* Vertiefungen der Ruhemeditation (samatha jhana).

* Vertiefungen der Einsichtsmeditation (vipassana jhana).
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Urspriinge

Woher kommen die Drachen? Sie haben sich, wie Sie eventuell schon
vermutet haben, aus den Zitteraalen entwickelt.

Es war einmal eine gro3e Kolonie von Zitteraalen, die zu beachtlicher
Zahl angewachsen waren. Wie in jeder Gesellschaft traf man auf gute Aale,
schlechte Aale und auch andere Typen dazwischen. Die meisten, wenn
nicht alle von ihnen, alen Aalspeisen, schauten und spielten Aalsport,
horten Aallieder und Aalmusik, verliebten sich, gebaren Aalkinder und
so weiter. Aber einige erkannten schlielich, daB all das niemals zufrie-
denstellend war, denn es entstanden gro3e Aal-Egos und daraus grof3e
Aalprobleme. Eines Tages schaute einer von ihnen zum Mond und dachte,
daf3 alle paar Minuten nach Luft zu schnappen doch wirklich leidvoll war.
,»Wir sind fiir Hoheres geschaffen!* wurde sein Motto. Er und seine Schiiler
lebten kontemplativ und wurden Mystiker, die entschlossen waren, sich
aus dem Meer in die Luft zu erheben. Sie entwickelten spezielle Regeln,
die sie fiir wichtig hielten, wie z. B. die Enthaltung von der Paarung.

Doch wie konnten sie sich wirklich aus ihrer niederen Existenz be-
freien? Sie erforschten die Natur, insbesondere das Verhiltnis von Meer
und Himmel, Himmel und Erde, Geist und Korperlichkeit. Eines Tages
bemerkte ein sehr intelligenter Aal das Auftreten von Hurrikanen und
Taifunen, wie sie spiter genannt wurden, die auch von Nagas entfacht
werden konnten. Sie werden durch niedrigen Luftdruck in ihrem Zentrum
verursacht, das spiter zum Auge des Hurrikans wird. Daraus entwickelt
sich eine aufsteigende Kraft, die mit steigender Energie und Beschleuni-
gung kreist und spiralformig aufsteigt. So gelangt der Luftwirbel bis hoch
in die Atmosphire. Dieser hochintelligente Aal experimentierte damit
und drehte und drehte sich mit immer hoherer Geschwindigkeit, bis er —
siehe da — aufstieg, und wie er aufstieg, immer hoher in die Luft! Und so
wurde er zum Drachen.

Diese Geschichte enthélt eine Analogie zu uns Menschen. Fiir gewohn-
lich schwelgen die Wesen der Sinnesbereiche in Sinnesvergniigungen. Da-
durch bleiben sie dem Sinnesbereich verhaftet, was durchaus angenehm
sein kann. Doch es gibt Unzulidnglichkeiten und Gefahren. Um dariiber
hinauszugelangen, muf3 man starke Konzentration entwickeln, die von
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Sinnesvergniigen gelost ist. Dies geschieht durch die Entwicklung rechter
Konzentration, die sich ihrerseits aus der Schwungkraft der fiinf Konzen-
trationsfaktoren (jhananga) aufbaut. Wie ein Hurrikan umkreist sie das
Konzentrationsobjekt. Ihr Antrieb ist die Willenskraft (cetana), die die
Drehung veranlaft, aufrechterhilt und beschleunigt. Sie wird durch die
Grundlagen geistiger Kraft (iddhipada) gestarkt, zu denen der Wunsch
(chanda), die Energie (viriya) und die Wahrheitsergriindung (vimamsa)
gehoren.

Im ersten Teil dieser Geschichte geht es um die Konzentration. Tiefere
Konzentration geht in die Vertiefungen (jhanas) tiber, in denen das Be-
wuBtsein vollig auf sein Objekt fixiert ist. Durch Ruhemeditation erreicht
man die formhaften / feinkorperlichen Vertiefungen (ritpajhana), in denen
die fiinf Jhana-Faktoren die Hauptrolle spielen. Sie wurden bereits im
Kapitel iiber Geisteszustéinde erwihnt.

Der erste Faktor, anfangliche Hinwendung (vitakka), fiihrt das Bewuft-
sein und die mit ihm verbundenen Geisteszustinde zum Objekt. Zwei
Dinge sind daran beteiligt: Das BewuB3tsein mit seinen Geisteszustinden
sowie das Objekt. Zuallererst einmal miissen die Geisteszustdnde heil-
sam sein. Das ist wichtig, denn sonst kann falsche Konzentration dabei
herauskommen, was noch schlimmer ist als wieder ganz am Nullpunkt
anzukommen. Vitakka wurde auch oft als Denken iibersetzt, was je nach
Kontext auch nicht unbedingt falsch ist, denn wenn dieser Faktor bei einer
gewohnlichen Person sehr aktiv ist, bedeutet es, dal} sie viel denkt. Dies
kann, wenn es unkontrolliert ist, zur Obsession werden, wodurch der zwei-
te Faktor, anhaltende Hinwendung (vicara), ebenfalls falsch ausgeprigt
wird. Es ist, als wiirde eine untrainierte Person krampfhaft versuchen,
einen Tennisball zu treffen, ihn aber in die falsche Richtung schlagen und
die falschen Dinge treffen. Ware Achtsamkeit auf heilsame und richtige
Weise vorhanden, so wiirde der Ball zumindest in die richtige Richtung
fliegen. Selbst wenn die Schldge nicht allzu prizise wiren, kime er auf
der gegnerischen Seite des Spielfeldes an.

Wenn anfingliche Hinwendung auf richtige Weise wiederholt wird,
fiihrt dies auch zur Entwicklung des zweiten Faktors rechter anhaltender
Hinwendung (vicara). Sie ist normalerweise bereits vorhanden, wenn an-
fangliche Hinwendung da ist, denn vicara bedeutet am Objekt zu bleiben.
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6. GEISTESPROZESSE

Mit ihr tritt das FlieBen des Geisteszustandes klar hervor. Das BewufBtsein
fiihlt sich an wie ein FluB3, der sich in Richtung des Objektes bewegt.
Das Unterscheidungsmerkmal zwischen der richtigen, heilsamen und der
falschen, unheilsamen Form ist das Vorhandensein von Achtsamkeit. Das
bedeutet, dall der Vorgang unter Kontrolle ist und abgebrochen werden
kann, falls erforderlich. Anderenfalls kann er obsessiv werden wie bei
Siichtigen, die zwanghaft an Drogen, Zigaretten, Alkohol oder Videospie-
le denken miissen. Im heilsamen Zustand entwickelt er sich zu einem
natiirlichen und automatischen Fluf} des klaren Bewufitseins.

Wenn dieser Fluf kraftvoll genug ist, erhebt sich das BewufBtsein
und fliegt (piti). Wie schon erwihnt ist dieser Zustand, oft {ibersetzt als
Freude, begrifflich nicht leicht zu bestimmen. Manchmal wird er auch als
Verziickung bezeichnet, womit aber auch sukha, oft iibersetzt als Gliick,
gemeint sein kann. Piti ist ein Zustand, der fiir gewohnlich entsteht, wenn
Freude oder Gliicksgefiihle da sind. Ein klarer Unterschied zwischen
beiden besteht darin, da sukha ein Gefiihl ist, piti jedoch nicht. Das
Wort ,,Begeisterung® kommt ihm vielleicht am néchsten. Etwas weiter
entfernt wire , Interesse®. Es handelt sich um eine geistige Aktivitat oder
Bewegung, die zu Rhythmus, Taktschlag und System neigt. Es ist also nicht
verwunderlich, dal Musik mit ihren Rhythmen und Taktschldgen freudige
Gefiihle erzeugt. Ich wiirde piti als musischen Geisteszustand bezeichnen.
Er kann sich auch bis hin zur Hysterie und Trance hochschaukeln. Da man
leicht dazu neigt, schonen Gefiihlen anzuhaften, warnen Meditationslehrer
vor der Anhaftung an diese freudvollen Zustédnde. Allzu leicht kann es
sonst dazu kommen, daf sich das Heilsame ins Unheilsame verwandelt.
Die Schriften beschreiben fiinf Stufen der Freude:

1. Geringe (khuddaka) Freude, bei der es zu Aufregung, kribbligen
Gefiihlen usw. kommt.

2. Momentane (khanika) Freude, bei der es zu blitzartigen und plotz-
lichen Schauern von Kilte, Leichtigkeit und Gliick kommt, die
intensiv werden konnen, aber dennoch von kurzer Dauer sind.

3. Erhebende (ubbega) Freude, die mit Gefiihlen von Leichtigkeit
und einem vertrauten FlieBen einhergeht. Sie ist aufwirts gerichtet.
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6.2. Drachen in den Wolken

Moglicherweise kann sie sogar zum freien Schweben fiihren, wenn
sie kraftvoll genug ist.

4. Wellenartige (okkantika) Freude. Wenn man an diesen Punkt kommt,
hat sich bereits eine betrichtliche Kraft aufgebaut. Ein Lehrer nannte
sie ,,iberwiltigende Freude®. Jemand anders nannte sie wellenartig,
weil sie in Wellen kommt, die auf einen niederbrechen. Wahrend
die vorangehende Art von Erhebung ,,Hip-Hops* verursacht, fiihrt
diese zum Schwindeln oder Kreiseln. Vielleicht kippt man sogar
um und féllt hin.

5. Durchflutende (pharana) Freude. Sie durchflutet und durchtriankt
Korper und Geist, so wie Wasser in ein Stiick Baumwolle eindringt
und es ganz und gar durchnift.

Im allgemeinen sind diese Zustinde sehr angenehm. Das allerwichtig-
ste ist aber, daf sie sich als sehr starke Kraft erweisen, die im Einklang
mit dem Gefiihl, dem Herzen ist. Denn wenn das Herz mit ,,Jhnen* ist,
oder besser gesagt mit dem BewulBtsein, dann fliegen ,,Sie*.

(a0)(Be)(Ba (o0 Up) A Go)(30) (B (B)

atita bhavanga Vorangegangenes Lebenskontinuum
Bc bhavanga calana Vibrierendes Lebenskontinuum
Bu bhavanga upaccheda  Abschlieendes Lebenskontinuum
M manodvaravajjana Sich zum Geistestor hinwendend
Pr  parikamma Vorbereitungsmoment
Up upacara Zugangsmoment
An anuloma Anpassungsmoment
Go  gotrabhi Reifemoment
Jh  jhana Vertiefungsmoment
B bhavanga Lebenskontinuum

Abbildung 6.8: Der Geistesprozef3 beim ersten Eintreten in ein Jhana.

Der néchste Faktor ist Gliick / Gliickseligkeit (sukha), etwas dullerst
Liebliches und Inniges, ganz eng am Bewuftsein und seinem Objekt haf-
tendes. Der Schliissel zum Verstindnis liegt darin, da$3 es ein ,,Gefiihl* ist.
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Es ist, als wiren Sie so gliicklich, da} es schmerzt, so still, dal} es Sie be-
taubt, so siifl, daB es sticht. Vielleicht kann man es ein ,,von Gliickseligkeit
und Frieden erfiilltes Gefiihl* nennen.

In diesem Zustand ohne trennende Gedanken vergessen Sie friiher
oder spiter sich selbst. Durch die Kraft der Konzentration vereinigen sich
das BewuBtsein und das Objekt (ekkagata). Das Endergebnis ist dann
eine andere Bewulltseinsebene, die vom Einflu} der fiinf Sinne getrennt
ist. Nun ist man auf Wolke eins. Es gibt verschiedene Ebenen solcher
meditativen Erfahrungen, die auf den Kombinationen der Jhana-Faktoren
beruhen.

Wolke eins: Anfingliche Hinwendung, anhaltende Hinwendung, Freude,
Gliick, Einspitzigkeit.

(40)(Be)(Ba (00 (e U an) Go)(am) (). (am) (B )1

atita bhavanga Vorangegangenes Lebenskontinuum
Bc bhavanga calana Vibrierendes Lebenskontinuum
Bu bhavanga upaccheda  Abschlielendes Lebenskontinuum
M  manodvaravajjana Sich zum Geistestor hinwendend
Pr  parikamma Vorbereitungsmoment
Up upacara Zugangsmoment
An anuloma Anpassungsmoment
Go gotrabhii Reifemoment
Jh  jhana Vertiefungsmoment
B bhavanga Lebenskontinuum

Abbildung 6.9: Der Geistesprozef3 nachfolgender Jhana-Erreichungen.

Wenn das BewuBtsein im ,,Reifemoment (gotrabhir) im ersten jha-
nischen Geistesproze3 die Ebenen wechselt, kann es beim ersten Mal
nur fiir einen Moment in diesen Zustand eintreten. In den folgenden
Prozessen kann dies auf einige weitere Momente ausgedehnt werden
und mit weiterem Training auf viele Momente in der Antriebsphase. Es
ist, als konnte ein Drache seine Batterien millionenfach vervielfachen,
statt nur sieben davon zu haben wie gewohnliche Aale. Was ist stirker?
Der elektrische Schlag eines Aals oder ein Blitzschlag bei Gewitter?
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Derart feste Konzentration kann bis zu sieben Tage andauern, wihrend die
Antriebsphase im gewohnlichen Sinnessphiren-BewufBtsein nur sieben
Geistesmomente lang ist.

Durchschnittliche Fahigkeiten:

(8B (v1)(Pr)(Up) A Go)am) (B (8

Geschirfte Fihigkeiten:

(80)(Bc)(Ba) o) Up)An)Golam) (B (B)

At  atita bhavanga Vorangegangenes Lebenskontinuum
Bc  bhavanga calana Vibrierendes Lebenskontinuum

Bu bhavanga upaccheda  Abschlieendes Lebenskontinuum
M  manodvaravajjana Sich zum Geistestor hinwendend

Pr  parikamma Vorbereitungsmoment

Up upacara Zugangsmoment

An anuloma Anpassungsmoment

Go gotrabhi Reifemoment

Jh  jhana Vertiefungsmoment

B bhavanga Lebenskontinuum

Abbildung 6.10: Jhana-Geistesprozesse bei jemandem mit durchschnittlichen und jeman-
dem mit geschdrften Fdhigkeiten.

Eine interessante Idee kam mir einmal in den Sinn, als ein Gelehrter
diesen ,,Reifemoment*© als absurd verschmihte. Ein anderer Gelehrter
iibersetzte seine Aussage. Von da an mochte ich diesen Begriff, weil er
auf den BewuBtseinsvorgang einer grofleren Verschiebung oder Transfor-
mation hindeutet.

In Abb. 6.10 sind die Geisteszustinde schematisch dargestellt. Bemer-
ken Sie bitte den Unterschied zwischen durchschnittlichen und geschirf-
ten Fahigkeiten. Jemand mit geschirften Fahigkeiten gelangt ohne einen

*Tm Englischen: ,,change of lineage*, also ,,Wechsel der Abstammungslinie“ vom ,,gewohnlichen
Menschen* (puthujjana) zom ,Edlen* (ariya).
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Vorbereitungsmoment direkt zum Zugangsmoment, so daf} der gesamte
Prozefl um einen Moment kiirzer ist.

Danach verfeinern sich die Geisteszustinde immer weiter. Mit ihnen
entwickeln sich Subtilitit und Kraft. Grobere Geisteszustinde werden
mehr und mehr entfernt, wihrend man zu formlosen Objekten weitergeht,
nach denen die dazugehdrenden Vertiefungen benannt sind.

Wolke zwei: Anhaltende Hinwendung, Freude, Gliick, Einspitzigkeit.
Wolke drei: Freude, Gliick, Einspitzigkeit.

Wolke vier: Gliick, Einspitzigkeit.

Wolke fiinf: Gleichmut, Einspitzigkeit.

Man bemerke, dafl Gleichmut nicht in den fiinf Jhana-Faktoren ent-
halten ist. Er gehort aber dazu und spielt eine sehr wichtige Rolle. Seine
stabilisierende Wirkung als Konzentrationsfaktor ist wichtig, um den
Vorgang nicht nur zu verldngern, sondern auch zu vertiefen.

Wihrend das BewuBltsein und die Geisteszustinde dieser Drachen
immer feiner und kraftvoller werden, gilt dies gleichzeitig auch fiir ihre
Objekte. In den ersten beiden Vertiefungen sind sie aktiv und bis zum
dritten freudig. Danach verfeinern sie sich immer weiter und werden
schlieBlich gleichmiitig. In dieser letzten Vertiefung entstehen auch ge-
wisse libernatiirliche Krifte, gewohnlich jedoch nicht bevor die formlosen
Vertiefungen sich voll entwickelt haben. Die formlosen / nichtkorperlichen
Vertiefungen (arupajhana) sind:

Wolke sechs: Vertiefung der Raumunendlichkeit.
Wolke sieben: Vertiefung der BewulBtseinsunendlichkeit.
Wolke acht: Vertiefung der Nichtsheit.
Wolke neun: Weder Wahrnehmung noch Nichtwahrnehmung.
Ist es nicht interessant, dal die Drachen in diesen Ebenen keine Form
besitzen? Diese Wolken sind eher aus geistigen Begriffen gebildet. Auf

gewisse Weise sind sie unsichtbar. Dennoch produzieren sie sehr starke
Stromschldge! Es gibt dazu ein paar technische Dinge zu bemerken:

206



6.2. Drachen in den Wolken

Im Suttanta gibt es eine vierfache Einteilung der formhaften Vertiefun-
gen im Gegensatz zur fiinffachen im Abhidhamma, deren Stufen hier als
Wolke eins bis fiinf dargestellt sind. Aus praktischer Sicht ist diese Diskre-
panz nicht wichtig. Nach allem, was ich gelernt habe, ist es offensichtlich,
dal3 das fiinfteilige Modell zutrifft. Nur gibt es keinen groflen Unterschied
zwischen der ersten und zweiten Ebene, so daB Ubende oft von der ersten
zur dritten iibergehen und somit die dritte als zweite betrachtet werden
kann.

Mir wurde auch gesagt, daB3 die vierfache Klassifizierung klar wird,
wenn man sie zu den ,,Brahma-Reichen* (bhiimi) in Bezug setzt. Es gibt
vier Existenzebenen, die als Brahma-Reiche beschrieben werden. Das
Erreichen der ersten Vertiefung kann zur Wiedergeburt im ersten Brahma-
Reich fiihren; die zweite und dritte Vertiefung im zweiten Brahma-Reich;
die vierte Vertiefung im dritten und die fiinfte im vierten Brahma-Reich.
So gibt es dann fiinf Drachen in vier Brahma-Reichen.

Wihrend die Drachen sich noch in irdischer Existenz befinden, stellt
sich der Drachenzustand im BewuBtsein als aktive Vertiefung dar (mahag-
gata kusala), nach der Wiedergeburt jedoch in schlummernder Form als
passive Resultate (mahaggata vipaka). Wenn man von einer Wolke zur
nichsten voranschreiten mochte, sind fiinf Meisterschaften zu erlernen
(paiicavisaya):

Die Fihigkeit, sich an die Beschaffenheit der Wolken zu erinnern.
Die Fihigkeit, auf Wunsch in eine bestimmte Wolke einzutreten.
Die Fihigkeit, so lange wie gewiinscht in einer Wolke zu bleiben.

Die Fihigkeit, auf Wunsch eine Wolke zu verlassen.

N

. Die Riickbesinnung darauf, was diese Wolken tatsichlich sind und
wie sie zustandekommen.

Riickbesinnungen ermoglichen es einem, die Beschaffenheit einer Wol-
ke und der beteiligten Faktoren zu bestimmen, nachdem man dort gewesen
ist. Dadurch ist man auch imstande, die Fehler und Unzulédnglichkeiten
von Wolke eins zu sehen und umso entschlossener zu sein, die grobe-
ren Faktoren auszuschlieen und zur néachsten Wolke zu gelangen. Wenn
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man sich in einer Wolke etabliert hat, macht man von Entschliissen Ge-
brauch, um in die ndchste zu gelangen. Dies ist kein Buch iiber praktische
Meditationsanweisungen, daher habe ich einige Details ausgelassen.

Nach ausreichendem Training gewinnt man auch die Fihigkeit iiberna-
tiirlicher Krifte (iddhi). Dann wird der Aal nicht nur zum gewdhnlichen,
sondern zum voll ausgestatteten Drachen, der Feuer und Eis ausspeien
kann.

Vipassana-Drachen

Nachdem nun dieser grofle Drache die hochsten Lagen der Vertiefungen
erreicht hatte, war er noch immer unzufrieden, denn er wufite, daf$ er den
Gesetzen der Verginglichkeit unterworfen war. Zwar hatte er nun eine ldn-
gere Lebensspanne als sich irgendein Aal vorstellen konnte und vermochte
stirkere Blitze zu erzeugen als jede Gewitterwolke, doch noch immer wiir-
de er eines Tages sterben und sich erneut als kleiner Aal wiederfinden
oder sogar als Wurm in schmutziger Erde.

,»-Es mufl mehr geben als Konzentration®, diese Weisheit stieg in ihm
auf und fiihrte ihn dazu, tief in die Frage von Leben und Tod zu blicken.
SchlieBlich gelangte er zum Gesetz der abhingigen Entstehung, das mit
,@Gestaltungen und Verblendung* beginnt und mit ,,Geburt, Tod und Lei-
den* endet. In seinen tiefen Meditationen, Reflexionen und Beobachtungen
stieg eine Einsicht nach der anderen empor. Dies gipfelte schlieBlich in
der volligen Loslosung von allen bedingten Zustdnden und in der uner-
schiitterlichen Befreiung des Geistes. In den Schriften wird oft zitiert:

,.Wer erniichtert ist, ist leidenschaftslos. Wer leidenschaftslos
ist, ist befreit. Dann entsteht die Gewilheit: Das heilige Leben
ist vollbracht, es gibt keine Wiedergeburt mehr.*

So entstand daraus die Abstammungslinie der Vipassana-Drachen!
Man erkennt, daB3 es in dieser Geschichte um Loslosung geht. Ein geflii-
geltes Wort aus dem Patisambhidamagga sagt: ,,Loslosung ist der Pfad,
Befreiung ist die Frucht.” Bei der Erlangung der Konzentrationszustin-
de kommt es zur Loslosung von den niederen Sinnen, hier dagegen zur
Loslosung von allen bedingten Phanomenen. Dies ist nur moglich durch
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die Einsicht in die wahre Beschaffenheit des Geistes und der korperlichen
Prozesse als leidvoll, nicht zufriedenstellend und ohne Selbst.

Die Drachensaat

Dies ist es, was ich als Vipassana-Achtsamkeit bezeichne. Genauer ist es
die Achtsamkeit, die mit dem ersten Einsichtswissen der Unterscheidung
von Geist und Korperlichkeit eintritt. Eng damit verbunden ist die Natur
des Nicht-Selbst, oder anders gesagt ein natiirliches Geschehen ohne ein
Selbst oder eine Seele. Es geht um ein Erkennen ohne Begriffsbildung,
doch mit scharfer Wahrnehmung dessen, was tatsichlich da ist. Dazu
braucht man nicht im Zustand der Vertiefung zu sein. Die Hindernisse
oder Geistestriibungen diirfen jedoch nicht da sein.

Man muf} also einen gewissen Grad an Konzentration entwickelt ha-
ben, damit diese negativen, mit Verblendung angefiillten Wolken lange
genug aufgeklart bleiben, daf3 Einsicht entstehen kann. Wie lang das ist,
héngt von der individuellen Wahrnehmungsschirfe ab. Doch wenn die
erste Einsicht zutage tritt, muf sie klar und scharf genug sein, um alle an-
deren Geistesprozesse so zu verindern, daB} sie der gleichen Entwicklung,
dem Weg zur Freiheit, folgen. So fangen mit diesem ersten Stromschlag
alle Zellen des Aals an, sich zu transformieren. Mit anderen Worten: Die
Einsicht muf} stark genug sein, um nicht nur in Meditationsretreats er-
fahrbar zu sein, sondern sich auch im tédglichen Leben aufrechterhalten
und zum néchsten Stadium weiterentwickeln zu konnen. Das kann nur
funktionieren, wenn man nicht durch das beengende Selbstverstindnis
eines begrenzten, konditionierten Wesens im Samsara festgehalten wird.
Diese Identifikationsfalle ist wie ein Netz, das alles tut, um seine faden-
scheinige Existenz zu erhalten. Doch das Abschiitteln dieser machtvollen
Verstrickung hat begonnen. Die Natur, das Meer der Dhammas, ist offen
fiir den furchtlosen Sucher des Todlosen.

Der Aufstieg des Drachens des klaren Lichts

Wie die Einsicht sich weiterentwickelt, ist dann klar. Zunachst erblickt
man eine Welle, dann die nédchste. Viele miteinander verbundene Wellen
bilden den Ozean. Um ein Beispiel des Meisters selbst zu benutzen: Aus
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der Ferne erblickt man eine schwarze Linie, doch bei niherer Betrachtung
entdeckt man, daf sie in Wirklichkeit aus vielen Ameisen besteht. Solche
Bedingtheit muf3 nicht linear sein. Es sind viele Dinge, die zu einem
Geschehen zusammenkommen — sogar aus verschiedenen Zeitabschnitten.
Es mag seltsam anmuten, daf etwas nicht Vorhandenes einen Anteil an der
Entstehung hat, doch das liegt nur daran, da3 man in einem Zeitkonzept
gefangen ist. Die Natur mufl dadurch nicht beschréankt sein. Hieraus ergibt
sich das Bild der Verbundenheit aller Dinge. Es schlieBt vielerlei Kréfte
und Verdnderungen mit ein. Je mehr sich die Kenntnis dariiber erweitert,
desto mehr Gebiete erschlieBen sich ihr. Manchmal ist es die Erinnerung
an vergangene Leben. Manchmal vielleicht nur die unmittelbare, reine
Bedingtheit geistiger und korperlicher Eigenschaften. Im Grunde wird die
zyklische Verkniipfung der Existenz, fiir die man Abneigung entwickeln
soll, durch die Bedingtheit aufrechterhalten.

Spiter lduft alles auf die drei universellen Merkmale hinaus. Die Er-
fahrung dieses Prozesses der Verdnderung ist die Erfahrung von Transzen-
denz. Die Verdnderung von Moment zu Moment entlarvt alle Phinomene
als leer, ungreifbar und unwirklich. Nicht daf} da nichts wire, abgesehen
davon, daB3 das ,,Nichts*, an das Leute dabei denken, nicht mehr als eine
Vorstellung ist. Transzendenz muf hier wirklich in die vollkommene Tran-
szendenz fiihren. Das ist es, was Loslosung von aller bedingten Existenz
bedeutet: Uber alles Bedingte hinauszugehen. Das mag paradox klingen,
doch in der Praxis ist es das nicht. Nur die begrenzte Natur des Denkens
148t es so erscheinen!

So treibt einen die Intuition im Inneren immer weiter voran, bis man
zu immer hoheren und feineren Zustinden emporgehoben wird. Am Ende
muB sie all diese aus Gestaltungen bestehenden Schichten aber ablegen,
um eine Leerheit zu enthiillen, die die Freiheit ist. Die Entwicklung der
Geistesstille kommt durch die Stirkung der Jhana-Faktoren zustande,
die schlieBlich in die Vertiefungen fiihren. Bei der Vipassana-Meditation
dagegen geht es um den Aufbau der Einsichten in das Wesen der Existenz,
so wie ein Licht, das heller und heller strahlt, bis es schlielich alles
durchleuchtet.
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Welle um Welle steigt die Stromung an.
Licht um Licht verdridngt die Helligkeit die Illusion.

Das Entstehen dieses Lichts wird in Form der 16 Einsichtswissen beschrie-
ben. Seine Funktion als die sieben Arten der Reinheit dargestellt.

Der transzendierende Vorgang der Erfahrung der drei universellen
Merkmale verlduft im allgemeinen zyklisch. Je haufiger die Einsicht in die
Verginglichkeit auftritt und je schirfer sie ist, umso klarer wird auch die
nichtzufriedenstellende Natur bedingter Zusténde erkannt. Dies wiederum
fiihrt zu stirkerer Loslosung von diesen bedingten Phinomenen und so zur
weiteren Festigung des Nicht-Selbst. Wie eine Waschmaschine schmutzige
Kleidung wieder und wieder herumwilzt, so wird auch hier nach und nach
immer mehr Schmutz entfernt.

Irgendwann kommt der Augenblick, in dem die Einsicht so weit gereift
ist, daf sie eine Umkehr im Bewufitsein bewirkt, die sowohl stark genug
ist, um sich wie eine Rakete aus den Gestaltungen abzuheben, als auch
scharf und transzendent genug, um das Wesen des Nichtbedingten klar
wahrzunehmen. Dies ist die Stelle, an der die Verbindung zur ,,anderen
Seite** gekniipft wird, die sich, wenn sie einmal erkannt ist, nicht mehr
riickgingig machen ld6t. Damit hat die Schale der Verblendung einen
Ri3 bekommen, und die Soldaten des Konigs, in welch groBer Zahl auch
immer, sind nicht mehr imstande, den Zustand eines dummen, gutmiitigen
und nachlassigen ,,Humpty Dumpty‘‘ wiederherzustellen. Solcherart ist
das Wunder der transzendenten Einsicht. Einmal gesehen, wird sie immer
im Inneren bleiben, bis sie vollstandig das Regiment tibernimmt. Es gibt
kein Zuriick, und das ist gut so! Will man etwa zum Leiden zuriickkeh-
ren? Manche wiirden das aus Griinden des Mitgefiihls bejahen. Wire es
moglich? Eine gewisse Verzogerung erscheint moglich, jedoch nicht fiir
allzu lange Zeit. Einige sind so voller Mitgefiihl, daB sie kein einziges
lebendes Wesen zuriicklassen mochten. Jedem das Seine!

Der Vipassana-Drache ist nicht nur unsichtbar und formlos. Er ist auch
ohne Merkmale (animitta). Er ist ein Wesen aus dem Jenseits und daher
unberiihrt von weltlichen Geistestriibungen und Vorstellungen. Und am
Ende iiberwindet er alles! Der Abhidhamma bezeichnet die Geistesprozes-
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Durchschnittliche Fahigkeiten:

(80)Bc) Bu)M)(Pr)Up) an)Go) e Ph)En(B)

Geschirfte Fihigkeiten:

(a0)(Be)(Bu)(M)(Up)an)Go) i Ph)Pn)En) (B)

At  atita bhavanga Vorangegangenes Lebenskontinuum
Bc  bhavanga calana Vibrierendes Lebenskontinuum
Bu  bhavanga upaccheda  Abschliefendes Lebenskontinuum
M  manodvaravajjana Sich zum Geistestor hinwendend
Pr  parikamma Vorbereitungsmoment

Up upacara Zugangsmoment

An  anuloma Anpassungsmoment

Go  gotrabhi Reifemoment

Mg magga Pfadmoment

Ph  phala Fruchtmoment

B bhavanga Lebenskontinuum

Abbildung 6.11: Der Geistesprozefs von Pfad und Frucht bei jemandem mit durchschnitt-
lichen und jemandem mit geschdrften Fdhigkeiten.

se, die zu den Erleuchtungsstufen fiihren, als ,,Geistesprozesse von Pfad
und Frucht®. Es gibt vier davon:

1. Der Prozef} zur Erleuchtungsstufe des Stromeingetretenen (sotapan-
na). Dies geschieht, wenn man das nichtbedingte Element erstmalig
erkannt hat. Falsche Sichtweise und skeptische Zweifel werden da-
durch vollstiandig ausgeloscht.

2. Der ProzeB zur Erleuchtungsstufe des Einmalwiederkehrers (sa-
kadagami). Dies geschieht, wenn das Nichtbedingte in weiterer Fol-
ge immer klarer erkannt wird. Die verbliebenen Geistestriibungen
werden dadurch immer weiter vermindert.
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3. Der ProzeB3 zur Erleuchtungsstufe des Nichtwiederkehrers (anagami).
Dies geschieht, wenn die Erfahrung stark genug ist, um alles Sinnes-
begehren (kamaraga) und alles Ubelwollen (patigha) auszuldschen.

4. Der Prozel} zur Erleuchtungsstufe des Heiligen (arahatta). Dies
geschieht, wenn eine unerschiitterliche Loslosung des Geistes fest
etabliert ist, so da} Verblendung und alle anderen Geistestriibungen
nicht mehr auftreten konnen. Dann weif3 man sicher, daB es keine
Wiedergeburt mehr geben wird.

Abb. 6.11 zeigt die Geistesprozesse der Pfad-und-Frucht-Drachen als
Diagramme. Beachten Sie den Unterschied zwischen beiden. Jemand
mit geschérften Fihigkeiten geht direkt in den Anpassungsmoment ohne
Zugangsmoment. Ein zusétzlich entstehender Fruchtmoment ergéinzt den
Prozef zu 12 Momenten.

(80)Bc)(Bu)(M ) an)(an o an) o)) . (m) (B )8

At  atita bhavanga Vorangegangenes Lebenskontinuum
Bce  bhavanga calana Vibrierendes Lebenskontinuum

Bu  bhavanga upaccheda  Abschlielendes Lebenskontinuum
M  manodvaravajjana Sich zum Geistestor hinwendend
An  anuloma Anpassungsmoment

Mg magga Pfadmoment

Ph  phala Fruchtmoment

B bhavanga Lebenskontinuum

Abbildung 6.12: Nachfolgende Frucht-Erreichungen.

Die Erfahrung des Nichtbedingten, so wird gesagt, kann wiederholt
werden, nachdem der Prozef3 von Pfad und Frucht einmal aufgetreten
ist. Dies geschieht durch den EntschluB, die iiberweltliche Erfahrung
zuriickzubringen. Fiir gewohnlich wiederholen sich die Momente des
,Fruchtbewultseins®, wie sie dem Pfad entsprechen, den man durchlaufen
hat, also in der Reihenfolge:

213



6. GEISTESPROZESSE

1. FruchtbewuBtsein des Stromeingetretenen.
2. FruchtbewuBtsein des Einmalwiederkehrers.
3. FruchtbewuBtsein des Nichtwiederkehrers.
4. Fruchtbewuftsein des Heiligen.

Der Abhidhamma erklart, dall jedes Pfadbewuftsein nur einmal in
samtlichen Existenzen eines Wesens im Lauf des Samsara auftritt. Doch
die Momente des FruchtbewuBtseins kdnnen sich bis zu einer Woche lang
wiederholen. Diese Drachen konnen also Millionen von Geistesmomen-
ten lang sein! Das hochste erfahrbare Fruchtbewuftsein entspricht dem
hochsten erlangten Pfadbewultsein.
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KAPITEL ;

Geburt und Tod

Abbildung 7.1: Ein buddhistischer Mahathera und Prediger war unter Buddhisten iiberall
in Malaysia als ,,der Chef* bekannt. Nachdem er gestorben war, wurde eine unvergefliche
Bestattungszeremonie abgehalten. Der Scheiterhaufen kennzeichnet das Ende des Korpers
dieses grofien Monches. Das tatsdchliche Ende jedoch ist der Augenblick des Vergehens des
,, Cuti Citta“, des letzten Bewufitseinsmomentes einer Existenz. Und wer kein begnadeter
Hellseher ist, wie der Ehrwiirdige Anuruddha beim Parinibbana des Buddha, wiirde
diesen sehr kurzen, doch entscheidenden Moment nicht einmal bemerken.
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7. GEBURT UND TOD

7.1 Der FluB des Lebens und des Todes, das zyklische Meer
der Existenz

Der FluB3 des Lebens, das Meer der Existenz;

Der eine bewegt sich geradlinig, das andere in Zyklen,

Wo es endet, dort beginnt es.

Leben und Tod sind Teil desselben Vorgangs.

Die Frage ist nicht wo und wie, sondern hier und jetzt.

Es gibt eine Wahl zwischen der Wiederholung von Fehlern
Und der Freiheit vom Leiden.

Im Abhidhammattha Sangaha gibt es das Kapitel des ProzeBfreien. Es
behandelt Bereiche, in denen das BewuBtsein flieit, ohne von Geistespro-
zessen unterbrochen zu werden. Das Handbuch beschreibt 19 verschiedene
BewubBtseinsarten, die zusammen das Lebenskontinuum von Individuen
bilden. Sie werden auch ,,bhavarnga cittani* genannt. Um es noch einmal
zu wiederholen: Sie sind Resultate von vergangenem Kamma, entstehen
also aufgrund vergangener kammischer Handlung. Sie kommen im Tief-
schlaf auf, zwischen Geistesprozessen, im Augenblick der Geburt (dem
ersten Moment der neuen Existenz) und im Augenblick des Todes (dem
letzten Moment). Doch wer weil} all das und erinnert sich daran? Es mag
Menschen geben, die behaupten, dazu in der Lage zu sein — aber stimmt
es? Hier kommt entweder mehr oder weniger blinder Glaube ins Spiel,
oder Skepsis und kritisches Hinterfragen bestimmen die Antwort — ,,Na
und?

Gewil} konnen wir akzeptieren, dall das Ende eines Momentes der
Anfang des nichsten ist. In einem etwas groferen Zeitmafstab: Das En-
de eines Tages ist der Beginn des néichsten — nun ja, ausgenommen fiir
diejenigen, fiir die es kein Morgen mehr gibt. Gldubige Menschen, sei es
aus Intuition oder Vertrauen, wiirden mit etwas anderer Bedeutung sagen:
,»Wenn ein Leben endet, beginnt ein neues.* Unsere Existenz besteht aus
Geistesmomenten, die sequentiell aufeinander folgen. Der letzte in einem
Leben heift ,,cuti citta*, oder ,, TodesbewuBtsein®“. Seine Funktion besteht
darin, eine Existenz zu beenden. Dieses Ende ist ein natiirliches Phiano-
men, so wie eine Maschine aufhort zu laufen, wenn die Batterie am Ende
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ist. Wenn noch Verlangen nach Existenz vorhanden ist, wird ein weiteres
Lebenskontinuum als Resultat der kammischen Krifte entstehen. Damit
findet man sich in einem anderen Leben wieder, in einer anderen Welt.
Wo das sein wird, hingt von der Art des Resultates ab.

Das ist etwa wie ein Code, ein Computerprogramm, mit dem man
Zugang zu verschiedenen erfahrbaren Objekten bekommt. Diese sind
wie Stationen, von denen wir wieder zu anderen Stationen gelangen. Die
besseren Programme ermdglichen uns Zugang zu vielen interessanten
Informationen und Websites. Die weniger guten lassen uns nur auf be-
schriankte und widerwirtige Seiten geraten.

7.2 Der Tod

Das Spiel ist aus — nun geht es an die Bilanz. Wie viel Guthaben und
Schulden sind da, wieviele Gewinne und Verluste? Der Herr der Gerichts-
barkeit, Dr. Kamma, wird entscheiden, was Sie verdient haben. Anders als
bei theistischen Uberzeugungen ist das kammische Gesetz aber unperson-
lich und nicht so simpel wie einfache Mathematik. Viele Faktoren sind
dabei im Spiel. Sie bekommen entweder die Rechnung oder die Zinsen
in Gestalt vielféltiger Erfahrungen. Egal ob es Ihnen gefillt oder nicht,
ob Sie den Rechenweg nachvollziehen kénnen oder nicht: Sie werden
ausgezahlt oder haben zu zahlen! Der Tod, so wird uns gelehrt, tritt ein,
wenn die Bedingungen fiir das Leben versiegen. Dies kann auf vier Arten
geschehen:

1. Wenn die korperliche Lebensfihigkeit endet (wenn also der Lam-
pendocht vollstindig abgebrannt ist).

2. Wenn die geistige Lebensfihigkeit endet (wenn das Ol der Lebens-
lampe verbraucht ist).

3. Wenn korperliche und geistige Lebensfihigkeit endet (wenn alles
am Ende ist).

4. Wenn destruktives Kamma seine Wirkungen zeigt (wenn der Wind
die Flamme ausblist).

Vermag irgendjemand genau zu sagen, wann es passiert? Manchmal
kann man es zu einem gewissen Grade vorausahnen, z. B. anhand der
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Ziffern des Lebensalters oder einer drztlichen Prognose. Ganz gewiB ist
aber, daB es fiir jeden von uns kommt. Es kann jederzeit passieren. Die
meisten mochten allerdings lieber nicht dariiber sprechen, ja am besten gar
nicht daran denken. ,,Ignoranz macht gliicklich, Wissen ist fiirchterlich.*
Darum mochten sie lieber nicht sehen, nicht horen und auch nicht an
solche dunklen Themen denken, denn was kann man am Ende schon
tun? Solche Menschen werden unvorbereitet sterben. Die kontemplative
Betrachtung des Todes hat viele Vorteile. Einer davon ist, schon mal
eine gute Grundlage fiir die néachste Szene auf der Biihne zu haben. Ein
weiterer, dal man das Leben wertschitzt, solange es noch andauert.

Was geschieht nach dem Tod? Verschiedene Kulturen haben unterschied-
liche Beschreibungen davon. Als ich jung war, wurde mir erzéhlt: ,,Wenn
du gut bist, wirst du aufwiérts in den Himmel kommen, und wenn du
schlecht bist, geht es hinab in die Holle.* Das klang fiir mich damals
durchaus verniinftig, auch wenn ich mich fragte: ,,Wer weif3 das eigent-
lich?** Spéter begegnete mir die Vorstellung, dall niemand wirklich stirbt,
sondern nur irgendwo anders landet. Bevor man zur néchsten Biihne oder
Oper weitergeht, mufl man erst einmal in einen Spiegel schauen, in dem
das ganze bisherige Leben noch einmal wie ein Video abgespielt wird,
das die guten und schlechten Taten zeigt, die man begangen hat. Dann
konnen die Richter der Verhandlung einen entweder zur Strafe in die Holle
schicken, zum GenieB3en ins Paradies oder fiir einen erneuten Versuch zu-
riick zur Erde. Davor mufl man jedoch eine lange Reise antreten. Kurz vor
ihrem Ende gelangt man zu einer Dame, die Tee serviert. Beim Trinken
vergifit man dann alles. Als ich das horte, war ich fest entschlossen, nichts
zu trinken, falls ich ihr begegnen wiirde.

Als ich heranwuchs, sah ich in alldem nur diimmliche Vorstellungen.
Spater wurde mir klar, dal manches davon nicht ganz falsch ist. Hochst-
wahrscheinlich ist es bewuBt so formuliert, daf selbst Simpelheimer und
Deppendorfer begreifen konnen: Der jiingste Tag wird kommen!

Viele Religionen haben ihre eigene Weise, Menschen nahezulegen,
umsichtig zu sein, sogar mit Benotungen fiir Verdienste und Fehler. Worauf
griinden sie sich? Im Buddhismus ist Kamma die Grundlage, und das
hat etwas mit der schopferischen Natur des Bewultseins zu tun. Die
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buddhistische Lehre ist eher ,,wissenschaftlich* ausgerichtet in dem Sinne,
daB sie rational und erfahrungsbasiert ist — jedoch nicht zu verwechseln
mit moderner materialistischer Wissenschaft.

Es gibt Menschen, die behaupten, sich an vergangene Leben erinnern
zu konnen. Verstindlicherweise sind das meist Asiaten — Hindus oder
Buddhisten. Sie haben jeweils ihren eigenen Satz von Beschreibungen
und Erklarungen davon, was nach dem Tod passieren wird. Allein unter
Buddhisten gibt es die verschiedensten Versionen.

Als ,.autoritative* Quelle gilt wohl das ,,Tibetische Totenbuch®, das
von vielen asiatischen und westlichen Buddhisten sehr geschitzt wird.
Natiirlich habe ich es mit Interesse gelesen, doch ich behalte einen offe-
nen Geist und lasse mich nicht von blindem Glauben leiten. Im grofen
und ganzen habe ich keine Einwinde, denn es liegt nahe, achtsam und
unbeteiligt zu bleiben, was auch immer geschieht. Was das genau sein
wird, bleibt abzuwarten.

Nun werden wir sehen, was der Abhidhamma zu sagen hat. Lassen
sie uns von vielen Todesmoglichkeiten zwei herausnehmen. Die erste ist,
daf} der Tod plotzlich kommt, so als fiihre man eine Autobahn entlang
und eines Tages — Wumms! — wire alles vorbei. Die andere: Der Tod
nimmt sich Zeit. Er kommt langsam aber sicher wie der Krebs, der sich
allméhlich in einen hineinfriflt, wie das Alter, das langsam jedes Organ
und jede Sinnesfahigkeit schwicht, wie der FluB3, der sich in einen Bach
verwandelt, dann in ein Rinnsal und schliefllich in eine Wiiste. Welche
Variante fianden Sie besser? Eventuell die zweite, da man einige Zeit zur
Vorbereitung hétte? SchlieBlich sollten wir vorbereitet sein, oder etwa
nicht? Seien sie vorsichtig mit dem, was Sie sich wiinschen, es konnte wahr
werden. .. dieser langsame Tod, wie er IThnen den Hals zusammenquetscht
und Sie langsam, unendlich langsam, ersticken 1d6t, bevor er Ihnen endlich
den Gnadenstof versetzt. Die Hauptsache aber ist: Seien Sie auf jeden
Fall vorbereitet! Wer auf den Tod vorbereitet ist, ist auf alles vorbereitet.

Es gibt gewisse Anzeichen dafiir, da3 der Tod naht — die Glocke,
wenn einem das Stiindlein schlédgt. Einige offensichtliche wurden bereits
erwihnt.

1. Das Alter. Wenn Sie iiber 50 sind und noch etwas Sinnvolles tun
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konnen, tun Sie es. Wenn Sie iiber 60 sind, haben Sie verdammt viel
Gliick. Wenn Sie 70 sind,...

2. Der Gesundheitszustand. Wenn eine Krankheit diagnostiziert wurde
und nicht mehr weggeht, ist das eine Warnung. Wenn sie chronisch
wird, sind Sie angezihlt. Wenn die Diagnose einer kriftezehrenden
Krankheit wie Diabetes, Parkinson oder Alzheimer gestellt wur-
de, hat der Tod Sie schon auf der AbschufBlliste. Wenn dann eines
nicht so schonen Tages etwas Schlimmeres auftaucht wie Krebs im
Endstadium oder so etwas, dann sind Thre Tage gezihlt.

3. Wenn in Ihrer Umgebung Gefahr und Tod wiiten, wie z. B. im Krieg,
wo Gewehrfeuer, Bomben, durch die Gegend fliegende Messer und
Pfeile, Giftpillen, Gas und andere Vorboten der Zerstorung zuhauf
vorkommen, dann ist es ziemlich wahrscheinlich, daf} Sie dabei in
die Luft fliegen oder gnadenlos in Stiicke gerissen werden.

4. Geistige Bilder, die aus dem Kamma heraufsteigen, konnen ebenfalls
eine klare Vorwarnung sein. Das sind keine gewohnlichen Bilder,
wie man sie in Tradumen sieht. Sie sind, soviel ich weil3, von luzider
Art und oft auch anhaltend. Das ist eine eigene Wirklichkeit fiir sich.

Nehmen wir den zweiten Fall an. Jemand, sagen wir eine alte Dame
oder ein alter Herr, wird sichtlich schwécher und schwicher. Was geschieht
mit dem Geist? Die Sinnesfdhigkeiten schwinden langsam und versagen.
Lebenssinn und Enthusiasmus nehmen ab. Mehr und mehr ist der Mensch
ans Bett gefesselt. Ausfille des BewulBtseins hiufen sich. Oft dominie-
ren trauméhnliche Phasen, auch solche, in denen Lebensereignisse rasch
vorbeischwirren.

Ich erinnere mich daran, wie meine eigene Gromutter starb. Sie redete
und lachte manchmal dabei. Manchmal schimpfte sie auch. Als ich meine
Mutter fragte, was da vor sich ging, erklirte sie mir, dal GroBmutter ihr
Leben noch einmal durchlebte. Wenn sie vergniigt sei, lache sie, und wenn
sie wiitend sei, schimpfe sie.

Mir kommen auch die fiinf Sterbephasen von Elisabeth Kiibler-Ross in
den Sinn, iiber die ich einmal gelesen habe: 1. Nicht-wahrhaben-Wollen,
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2. Zorn, 3. Verhandeln, 4. Depression, 5. Annehmen.! Sie erklirt, daB
dieser Verlauf auch bei anderen Ungliicken im Leben vorkommt und daf3
die Fahigkeit, damit zurechtzukommen, bestimmt, wie schnell die Phasen
angesichts des herannahenden Todes bis zur letzten durchlaufen werden.

Friiher oder spiter kommt der Tod. Die Lebensfihigkeit entschwindet.
Es ist seltsam, aber man kann tatsédchlich fiihlen, dal} etwas Lebendiges
nicht mehr da ist. Der Korper ist dann nicht mehr als ein nutzloser Holz-
klotz. Fiir den Toten natiirlich. Fiir Andere konnte er auch etwas EBbares
sein. Haben Sie einmal dariiber nachgedacht, Vegetarier oder Veganer zu
werden?

Es gibt einen Unterschied zwischen dem Zeitraum vor dem Tod und
dem Nahtod-Geistesprozel3. Beide beeinflussen, wohin man nach dem
Tod geht. Doch der zweite ist sehr kurz und geht unkontrollierbar und
natiirlich vor sich. Einen groBen Einfluf hat das, was etwa eine Woche,
einen Tag oder einige Minuten vor dem Todeszeitpunkt geschieht. Die
Geisteszustinde und die Objekte, die vorbeiziehen, deuten eine gewisse
Richtung an und weisen auf gewisse Gewohnheiten hin. Daher konnen sie
die entsprechenden Arten kammischer Ergebnisse sowie deren Objekte
hervorbringen.

Der Nahtod-GeistesprozeB hingegen findet als letzter ProzeB statt, also
unmittelbar vor dem Tod. Er wird natiirlich vom vorhergehenden bis zu
einem gewissen Grade beeinflult. Da er in diesen letzten Sekunden ganz
nahe am Todesmoment ist, hat auch er einen sehr starken EinfluB} auf das,
was danach kommt.

1. Man ist eindeutig korperlich schwach. Daher ist auch die aus Kamma
entstehende Korperlichkeit schwach, was schlieBlich mit dem Tod
endet.

2. Willensgetriebene Handlungen in der Antriebsphase sind vielleicht
nicht mehr stark ausgeprigt, doch sie konnen Handlungen hervor-
bringen, die erst im nichsten Leben Ergebnisse zeigen.

Auch was fiir Objekte aufkommen, ist hier von Interesse. Es gibt drei
Arten:

IElisabeth Kiibler-Ross, ,,Uber den Tod und das Leben danach®.
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1. Das kamma arammana — Die Handlung selbst (kamma).
Dies ist, als erlebe man ein Wiederabspielen von vergangenen Hand-
lungen. Jemand hat vielleicht Schriften rezitiert, geschimpft oder
Hiihner gefiittert. Dieses Wiedererleben kann auch mit korperli-
cher Aktivitdt verbunden sein wie z. B. mit Handbewegungen oder
gesprochenen Worten.

2. Das kamma nimitta arammana — Das Zeichen des Kamma.
Es erscheinen Objekte, die mit vergangenen Handlungen in Verbin-
dung stehen. Das konnen Filme sein, die man vor langer Zeit gesehen
hat, einmal gehorte Lieder, der Geschmack Threr Lieblingsspeise
oder jemand, den Sie sehr vermissen. Sie wirken absolut realistisch.
Es ist, als wiirde man seine verstorbenen Verwandten wiedersehen,
die einen in der neuen Existenz willkommen heiflen.

3. Das gati nimitta arammana — ein prophetisches Vorzeichen des zu-
kiinftigen Lebens.
Solche Zeichen hiangen davon ab, wohin herangereifte kammische
Ergebnisse jemanden bringen. Sie sind wie Vorahnungen oder Trai-
ler des néchsten grofen Kinofilms. In einer Schrift wird gesagt, daf3
jemand, der Feuer sieht, in der Holle landen wird, wer Dunkelheit
sieht, in der Geisterwelt, wer den Urwald sieht, im Tierreich, wer
Fleisch sieht, in der Menschenwelt, und wer himmlische Schlosser
sieht, im Himmel.

Es ist ausdriicklich angeraten zu beachten, daf dies nur Objekte sind.
Sie lediglich zu sehen heifit noch nicht, dal man gleich sterben wird. Sie
zeigen nur die unmittelbar wirkenden kammischen Krifte an. Wenn man
jedoch tatsichlich stirbt, wihrend diese Zeichen auftreten, ist der Fall klar.
Das Objekt des Nahtod-Geistesprozesses leitet normalerweise zusammen
mit den nachfolgenden Prozessen in die ndchste Geburt liber. Das Nah-
todobjekt kann mit einem Sinnestor- oder Geistestorprozef3 auftreten. Der
Nahtod-Sinnestorprozesses ist in Abb. 7.2 schematisch dargestellt.

Wenn es sich dagegen um einen Geistestorprozef3 handelt, tritt abwei-
chend an Stelle 5 das sich zum Geistestor hinwendende BewulBtsein auf,
gefolgt von der letzten Antriebsphase dieses Lebens an 6. - 12. Stelle.
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10.-14.
15.
16.

17.
18.
19.-32.
33.
34.-40.

bhavanga citta (Lebenskontinuum)

atita bhavanga (Vorangegangenes Lebenskontinuum)

bhavanga calana (Vibrierendes Kontinuum)

bhavanga upaccheda (Abschlielendes Kontinuum)
paricadvaravajjana (Sich zam Sinnestor hinwendendes Bewuf3tsein)
parficavifiiiana (Sinnestor-BewuBtsein)

sampaticchana (Empfangendes BewufBtsein)

santirana (Untersuchendes BewuBtsein)

votthapana (Feststellendes BewuBtsein)

Javana (Letzte Antriebsphase in diesem Leben)

cuti citta (TodesbewuBtsein)

patisandhi (Riickverbindendes Bewuftsein) — Die neue Existenz beginnt
von hier aus.

bhavanga 1 (Kontinuum des neuen Lebens)

bhavanga 2

bhavanga 3-16

manodvaravajjana (Sich zum Geistestor hinwendendes Bewuftsein
Javana (erste Antriebsphase im neuen Leben)

Abbildung 7.2: Nahtod- und Todes-Geistesprozefs.

Es gibt unterschiedliche Meinungen iiber die Beschaffenheit des Ob-
jektes wihrend des Wechsels der Existenz. Ist es ein vergangenes Objekt
oder ein gegenwirtiges? Fiir die meisten von uns ist das jedoch nicht
wichtig. Uberlassen wir es den Abhidhamma-Experten. Am wichtigsten
ist es, sehr achtsam zu sein, wenn die Zeit da ist.
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Der Prozefl nach dem TodesbewuBtsein — Geburt und das neue
Leben

Es diirfte nun klar sein, da3 der Tod das Ende einer Existenz bedeutet
und mit dem Aufkommen des TodesbewuBtseins (cuti citta) identifiziert
werden kann. Der klinische Tod ist etwas anderes. Das erklart auch, dal3
manchmal Totgeglaubte iiberleben. Grund dafiir ist, da} die kammische
Kraft fiir dieses Leben noch vorhanden ist, doch in so schwachem Zustand,
daB korperliche Anzeichen davon nicht mehr feststellbar sind. Es hat wohl
auch Leute gegeben, die fiir tot erklidrt und dann lebendig verbrannt oder
beerdigt wurden.

Die tibetische Tradition spricht iiber den Bardo-Zustand. Sogar einige
Theravadins sprechen Uber das antarabhava, einem Zustand, in dem ein
Wesen zwischen dem einen und dem anderen Leben existiert. Man konnte
fragen: In welcher Form? Ist dort BewuBtsein vorhanden oder nicht?
Wie auch immer, die Wiedergeburt wird irgendwann stattfinden, und das
Leiden und Samsara nehmen weiter ihren Lauf. Wozu also die ganze
Diskussion?

Ich spreche nicht so gern tiber diese Zwischenzusténde, denn sie sind
nicht mein Interessensgebiet. Wichtiger ist, was im neuen Leben geschieht.
Und das héngt davon ab, welche Art von Kamma reift. Dies wiederum
unterliegt dem Einflu der Umstédnde. Hier lernen wir {iber die vier Arten
des Reifens, abhingig vom Gewicht des Kamma:

1. Die schwerste Art ist das ,,gewichtige Kamma* (garukakamma). Sol-
ches fiihrt allein schon zu unheilsamen Resultaten in den Hollenzu-
stinden. Zum gewichtigen unheilsamen Kamma gehoren: Vatermord,
Muttermord, Toten eines Arahants, Verwunden eines Buddhas und
das Herbeifiihren einer Spaltung des Sarngha. Manchmal werden
darin auch gewisse starke falsche Ansichten mit einbezogen, wie
z.B. daB} es kein heilsames oder unheilsames Kamma einschliel3-
lich seiner Auswirkungen gibe. Gibt es auch heilsames gewichtiges
Kamma? Vielleicht kann man hier die Arten einschlieBen, die durch
stringente Praxis wie rechte Konzentration, rechte Ansicht und Op-
fergaben entstehen.
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2. Todesnahes Kamma (asanniakamma) kame als nichstes in Betracht.
Dies ist Kamma (korperlich, sprachlich oder geistig), das nahe dem
Todesmoment veriibt wurde. Gewil3 beeinflussen Gedanken nach-
folgende Gedanken und Geisteszustinde. Wenn jemand in der Nahe
des Todesmomentes wiitend oder dngstlich ist, wird der nichste
Film wahrscheinlich ein Horrorfilm sein. Wenn jemand beim Ein-
tritt des Todes meditiert oder aus einer Vertiefung aufwacht, wird
hochstwahrscheinlich ein vertiefungsdhnlicher Zustand als Folge
eintreten.

3. GewohnheitsmaBiges Kamma (acinnakamma) kommt aufgrund sei-
ner Menge als nichstes. Gewohnheit ist eine starke konditionierende
Kraft. Falls kein starkes Kamma in den Vordergrund tritt, wird au-
tomatisch diese Art zum Vorschein kommen. Falls Sie also Ihre
schlechten Angewohnheiten noch nicht losgeworden sind, ist es an
der Zeit. Pessimistisch gesprochen konnte es zu spit sein. Optimi-
stisch betrachtet ist es besser spit als nie. Realistisch betrachtet: Tun
Sie es jetzt! Also iiben Sie kontinuierlich Achtsamkeit und meditie-
ren Sie unbedingt, besonders vor dem Schlafengehen. Falls Sie in
der darauf folgenden Nacht nicht sterben, werden Sie zumindest gut
schlafen und siile Traume haben. Am Ende ist das Leben ohnehin
nichts als ein Traum.

4. Sonstiges Kamma (katattakamma) ist zwar der am wenigsten wahr-
scheinliche Thronerbe, der bei der Wiedergeburt zum Zuge kommt.
Es besteht aus dem Kleinkram, den man hier und da begangen und
fast vergessen hat. Doch man kommt nicht drumherum — all das ist
in den versteckten Ecken des Geistes noch vorhanden. Falls nichts
anderes hervorkommt, um seinen Platz einzunehmen, tritt dieses
wie ein Joker hervor. Wird ein weilles oder ein schwarzes Pferd
darauf sein?

Allgemein konnen wir die Arten des reifenden kammischen Bewufit-
seins wie folgt zusammenfassen:

1. Elf unheilsame BewuBtseinsarten (11 von 12 unheilsame Bewulf3t-
seinsarten, abziiglich des rastlosen BewuBtseins, das in Verblendung
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wurzelt, denn es ist zu schwach) bewirken eine unheilsame Wieder-
geburt.

2. Acht groB3e heilsame BewuBtseinsarten bewirken eine heilsame Wie-
dergeburt im Sinnesbereich.

3. Die fiinf heilsamen formhaften / feinkorperlichen Jhdnas bewirken
eine Wiedergeburt in den formhaften Brahma-Bereichen.

4. Die vier heilsamen formlosen / nichtkdrperlichen Jhanas bewirken
eine Wiedergeburt in den formlosen Brahma-Bereichen.

Wenn unheilsames Kamma heranreift, wird die nachste Geburt in den
vier niederen Existenzbereichen (apaya bhumi) stattfinden:

1. Die Holle (niraya), von der es acht Haupthollen gibt und um jede
herum acht Nebenhollen).

2. Das Geisterreich (peta).

3. Das Damonenreich (asura).

4. Das Tierreich (tiracchana).

In dieser Situation ist das riickverbindende Bewuftsein als ein wur-
zelloses, untersuchendes Bewuf3tsein mit neutralem Gefiihl definiert, das
ein Ergebnis unheilsamen Kammas ist. Die Wiedergeburt als menschli-
ches Wesen ist ein Ergebnis heilsamen Kammas. Neun mogliche Bewuf3t-
seinsarten werden angegeben: Acht gro3e Resultate (angenehmes oder
neutrales Gefiihl, mit oder ohne Weisheit, angeregt oder spontan) plus
untersuchendem BewuBtsein mit neutralem Gefiihl.

Die Wiedergeburt in den Brahma-Ebenen hédngt vom Grad der Vertie-
fung ab, den jemand erreicht hat.

7.3 Existenzbereiche

Genug gesagt iiber den Tod. Im weiteren soll es nun um die Geburt gehen.
Die Frage der Wiedergeburt ist fiir den westlichen Geist noch immer nicht
ganz leicht zu akzeptieren, auch wenn sie mittlerweile weithin bekannt
ist und als Moglichkeit anerkannt wird. Gibt es jemanden, der sich an
ein vergangenes Leben erinnert und mir davon erzéhlen mag? Und selbst
wenn nun jemand da wire, der seinen Mund 6ffnete, wiirden Sie ihm
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glauben? In China wurde einmal ein Freund iiber dieses Dilemma befragt.
Er antwortete mit einer Gegenfrage: ,,Gibt es Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft?* Ich denke, daf} es im friiheren Indien einfacher war, dieses
Phinomen nachzuweisen. Zum Teil ist es auch heute noch so, weil es dort
viele Menschen gibt, die fest behaupten, sich an vergangene Leben zu
erinnern, welche manchmal auch bis zu fritheren Verwandten nachverfolg-
bar sind. Die tibetische Tradition mit ihren Dalai Lamas, Rinpoches und
Tulkus pflichtet all dem voll und ganz bei, sogar mit dem Anspruch, deren
Vorginger zu sein. Ich frage mich, was wissenschaftliche Parapsychologie
dazu zu sagen hat. Wenn Leute mich dazu fragen, antworte ich, daB} ich
aufgrund von Beobachtungen geistiger Prozesse und ihrer kammischen
Konsequenzen daran glaube. Man kann nicht behaupten, daf} dies ein
unfehlbarer Beweis wire, doch ich habe auch nicht die Absicht, Skeptiker
von irgend etwas zu iiberzeugen. Keinesfalls aber ist der Glaube an diese
Dinge notwendig, um mit der Praxis zu beginnen oder Einsicht in die
Zusammenhédnge der Bedingtheit zu gewinnen, welche weitere Einsichten
nach sich ziehen kann. Notwendig ist lediglich das, was zur Einsicht in die
drei universellen Merkmale fiihrt. Sei man Konig oder Bettler, Mann oder
Frau, Maus oder Ratte, all das sind nur Begriffe von Wesen und Egos, mit
denen das Verlangen sich identifiziert. Allein das Erkennen der Natur des
Nicht-Selbst wischt dieses Hindernis hinweg.

Durch unsere Untersuchung diirfte deutlich geworden sein, daf3 bei
der Auflosung eines Lebenskontinuums, der Grundbedingung einer Exi-
stenz, ein anderes an seine Stelle tritt. Die Verbindung wird durch den
Existenzdrang (bhavatanha) moglich, und diese Verbindung selbst ist das
resultierende BewuBtsein aus vergangenem Kamma, das reif geworden ist.
Der Abhidhamma zahlt, um es noch einmal zu wiederholen, 19 Arten auf:

1 :  Das unheilsame resultierende untersuchende BewuBtsein
mit neutralem Gefiihl in den Hollenbereichen.

2 . Das heilsame resultierende untersuchende BewuBtsein
mit neutralem Gefiihl.

3-10 : Die acht groien Resultierenden des Sinnesbereiches.

11-15 : Die fiinf feinkorperlichen resultierenden BewuBtseinsar-

ten, die eine Wiedergeburt in den feinkorperlichen Sphi-
ren bewirken.
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16-19 : Die vier nichtkorperlichen resultierenden BewuBtseins-
arten, die eine Wiedergeburt in den nichtkorperlichen
Ebenen bewirken.

Von hier aus kommen wir auch zur ,,Buddhistischen Kosmologie*, wie
sie von vielen Autoren bezeichnet wird. Sie umfaf3t 31 Existenzbereiche.
In der Klassifikation des Mahdayana sind es abweichend 32. In Kiirze sind
sie von der hochsten zur niedrigsten:

(A) Die nichtkorperliche / formlose Ebene

1. Der Bereich von Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahrnehmung.
2. Der Bereich der Nichtsheit.

3. Der Bereich des unendlichen BewuBtseins.

4. Der Bereich des unendlichen Raums.

Dies sind Ergebnisse der nichtkorperlichen / formlosen Vertiefungen
in ihrer aktiven Phase. Darin gibt es keine korperlichen Eigenschaften
und somit auch weder Form noch Raum.

(B) Die feinkorperliche / formhafte Ebene

1. Die fiinfte Vertiefungsebene:

a) Die fiinf reinen Gefilde. Wesen, die hier wiedergeboren werden,
konnen nur Nichtwiederkehrer (anagami) sein, die alle fiinf
Jhanas erreicht haben.

b) Der Bereich der Dauerhaften.

¢) Der Bereich der grolen Verdienste.

d) Der Bereich der Nichtwahrnehmenden.

2. Die vierte Vertiefungsebene:

a) Der Bereich der bestidndigen Aura.
b) Der Bereich der unendlichen Aura.
¢) Der Bereich der begrenzten Aura.
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3. Die zweite und dritte Vertiefungsebene:

a) Der Bereich des strahlenden Glanzes.
b) Der Bereich des unendlichen Glanzes.
¢) Der Bereich des begrenzten Glanzes.

4. Die erste Vertiefungsebene:

a) Der Bereich des Grobrahmas.
b) Der Bereich der Brahma-Minister.
¢) Der Bereich des Brahma-Gefolges.

Diese vier sind Ergebnisse der feinkorperlichen Vertiefungen in ihrer
aktiven Phase. Die zweite und dritte Vertiefung bewirken Wiedergeburt
in der zweiten Ebene. Weil diese Ebenen von Sinnesbegehren losgelost
sind, entstehen keine Tast-, Geruchs- und Geschmackssinne.

(C) Die Sinnesebene

1. Die sechs himmlischen Bereiche:

a) Paranimmitavasavatti (Himmel der Devas, die Macht iiber die
Schopfungen anderer Devas haben).

b) Nimmanarati (Himmel der schopfungsfreudigen Devas).

¢) Tusita (Himmel der seligen Devas).

d) Yama (Himmel der unbeschwerten Devas).

e) Tavatimsa (Himmel der dreiunddreifig Gotter).

f) Catummaharajika (Reich der vier groen Konige).

2. Der menschliche Bereich.
3. Die jammervollen Bereiche:

a) Asura (Das Damonenreich).
b) Peta (Das Geisterreich).

¢) Tiracchana (Das Tierreich).
d) Niraya (Die Holle).
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Die ersten sieben Bereiche sind die Ergebnisse heilsamen Kammas in der
Sinnessphire. Die letzten vier sind die Ergebnisse unheilsamen Kammas.

In gewisser Weise handelt es sich um Welten, die jemand um sich
erfihrt, nachdem er wiedergeboren ist. Mein Lehrer sagte mir, dal diese
Ebenen (bhiuimi) als geistige Ebenen begriffen werden mii3ten. Was auch
immer man von der Welt erfihrt, basiert letztlich auf den resultierenden
Bedingungen, die durch das Lebenskontinuum hervorgebracht wurden. Ich
stelle es mir gern als Punkt im ganzen Netz der Bedingungen vor, von dem
aus man zu einer bestimmten Sphére von Objekten Zugang hat. Mir gefallt
auch die Vorstellung einer Formel oder eines Programms, das, wenn es
mit bestimmten Variablen oder Bedingungen gefiittert wird, bestimmte
Situationen hervorbringt. Anschlieend kann man agieren oder auf sie
reagieren. Welche Moglichkeiten man hat, mit ihnen umzugehen, hiangt
auch von den Fihigkeiten ab, die das zugrundeliegende Lebenskontinuum
ermoglicht.

Die Wiedergeburt wird also durch das Kamma der Vergangenheit
hervorgebracht. Der erste BewuBtseinsmoment erfiillt die Funktion der
Riickverbindung zur vergangenen Existenz und wird daher riickverbinden-
des BewuBtsein (patisandhi citta) genannt. Abhingig von der jeweiligen
Art des reifenden Kammas hat es natiirlich seine eigenen, individuellen Ei-
genschaften. Mit ihm treten auch die iibrigen korperlichen Eigenschaften
zutage, die vom Kamma abgeleitet sind (kammajariipa). Einige entste-
hen gleichzeitig mit dem riickverbindenden Bewuftsein, andere dagegen
spiter. Von da an entstehen die anderen korperlichen Eigenschaften, die
von Jahreszeiten, BewuBtsein und Erndhrung abhingig sind. Ich lasse
hier die Details aus, denn sie sind fiir unsere Praxis nicht bedeutsam.
Wichtiger ist es, die SchluBfolgerung daraus zu verstehen: Die letztendli-
chen Wirklichkeiten, welche die Welt um uns entstehen lassen, sind vom
schopferischen Handeln des BewuBtseins abhiingig. Sie konnen entwe-
der gleichzeitig mit der Handlung entstehen oder als Folge vergangener
kammischer Konditionierung.

Wihrend das Lebenskontinuum fiir die Aufrechterhaltung einer Exi-
stenz sorgt, bedeutet Riickverbindung dariiberhinaus auch das Weiterfiih-
ren von Samsara. Es gibt jedoch einen Unterschied. Es ist eine andere Art
von bhavanga, die aus der vergangenen kammischen Handlung erwichst.
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Dadurch entsteht ein neues Individuum. Die Geburt eines neuen Wesens
kann auf vier verschiedenen Arten und Weisen erfolgen:

1. Geburt aus dem Mutterleib.
2. Geburt aus dem Ei.

3. Geburt aus Feuchtigkeit.

4. Spontane Geburt.

Anscheinend kann es im menschlichen Bereich alle vier Moglichkeiten
geben, auch wenn heute die Geburt normalerweise durch den Mutterleib
geschieht. In friiheren Zeiten dieses Aons gab es aber Wesen, die wie
Gottheiten waren und spontan geboren wurden. Ich hoffe, Sie kdnnen
sich das mit dem Ei vorstellen, denn auch die menschliche Eizelle ist
eines. Die Geburt aus Feuchtigkeit ist etwas eigenartig. Ambapali, eine
wichtige Schiilerin des Buddha, wurde der Legende nach sogar aus einem
Baum geboren. Oder nehmen wir Retortenbabys. Auch im Reagenzglas
ist Feuchtigkeit. Interessant ist hier, daf eine Geburt nicht unbedingt der
Befruchtung einer Eizelle mit Spermien bedarf. Doch lesen Sie selbst
dariiber oder finden Sie es selbst heraus.

So beginnt dann die néchste Geschichte. Haben wir nicht all das schon
mal durchgemacht? Wie — haben Sie es etwa vergessen?

7.4 Todesbetrachtungen

Die kontemplative Betrachtung des Todes hat, fast {iberfliissig zu sagen,
vielerlei Nutzen. Verstindlicherweise ist sie aber oft auch mit Befiirchtun-
gen verbunden. Man mag sie fiir ein seltsames, morbides Thema halten
oder meinen, daB es angenechmere Meditationsthemen gibe. Angenehmer?
Geht es darum in der Meditation? Wenn das so ist, wiirde ich Thnen emp-
fehlen, den Zweck Ihrer Meditation zu hinterfragen, denn sonst kdnnte sie
zu einem Objekt der Anhaftung werden. Auch wenn einem zunichst etwas
mulmig werden kann, wenn man sich diesem gern gemiedenen Thema
nidhert, wird sich mit zunehmender Akzeptanz und Stille letztendlich ein
friedvolles Gefiihl einstellen.

Die Todesbetrachtung hat vielerlei Nutzen. Der ,,Weg zur Reinheit*
zahlt folgende auf:
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,Er erlangt die Empfindung der Leidenschaftslosigkeit mit
allem Werden, er bezwingt das Anhaften an das Leben, er
verwirft das Bose, vermeidet das Ansammeln von Dingen,
ist nicht mehr von Begehren befleckt. Die Erkenntnis der Un-
bestindigkeit wéchst in ihm, gefolgt von der Erkenntnis der
Leidhaftigkeit und des Nicht-Selbst. Furcht usw. werden ihn
nicht befallen, und er wird ohne Verwirrung sterben. Selbst
wenn er das Todlose nicht erreicht hat, wird ihm doch ein
gliicklicher Zustand bestimmt sein.*>

Maoglichkeiten der Todesbetrachtung

Es gibt verschiedene Herangehensweisen. Da dieses Buch nicht speziell
fiir diese Form der Praxis gedacht ist, mochte ich nur einige vereinfachte
Ubungsmethoden nennen. Zunichst einiges aus den Schriften.

Achtsame Betrachtung des Todes I

Der Buddha sagte einst:

»Diese Monche leben trage und bemiihen sich nur nachlis-
sig um Achtsamkeit, die zur Zerstorung der Krebsgeschwiire
fiihrt:

Doch jemand, der so denkt: Lebte ich noch einen Tag und eine
Nacht und wiirde iiber das Wort des Erhabenen nachsinnen,
so hitte ich viel getan. Fiir nur einen Tag. .. fiir einen halben
Tag... lang genug, um eine Almosenspeise zu essen... lang
genug um 4 oder 5 Hiappchen Speise zu verzehren.

Jemand, der die Achtsamkeit folgendermalen kultiviert: Lebte
ich noch lang genug um ein Héippchen Speise zu verzehren. ..,
oder nach dem Ausatmen nur noch einmal einzuatmen. ..

Nur von diesen Monchen kann man sagen, dal sie gewissen-
haft leben.*
Anguttara Nikaya, Atthaka Nipata’

2Vism. VIIIL, 41.
3AN. 8.73.

232



7.4. Todesbetrachtungen

Achtsame Betrachtung des Todes I1

Wenn der Tag zur Neige geht und die Nacht einsetzt, reflektiert
ein Monch folgendermalien:

Viele Todesrisiken gibt es fiir mich. Ein Skorpion oder Tau-
sendfiiffler konnte mich stechen. Ich kdnnte stolpern und fallen.
An Speise, die ich gegessen habe, konnte ich erkranken. Eine
Gallenentziindung konnte mich erschiittern. Ich konnte an ei-
ner Entziindung der Atemwege ersticken. Stechende Winde
konnten mir ein Ende setzen. Menschen oder andere Wesen
konnten mich angreifen und toten.

Gibt es irgendwelche iiblen oder falschen Zustinde, die noch
nicht entfernt wurden und die fiir mich zum Schaden sein
konnten, wenn ich heute stiirbe?

Wenn solche vorhanden sind, dann soll er sie durch starke Ent-
schluBkraft, Anstrengung und Kampf ausmerzen. Achtsamkeit
und Wissensklarheit sind erforderlich wie bei einem Mann,
dessen Turban und Haare in Flammen stehen.

Wenn es keine zu entfernenden Zustéinde gibt, lebt er in Freude
und iibt sich Tag und Nacht in Rechtschaffenheit.

Und wenn die Nacht vorbei ist und der Tag anbricht, muf er
in derselben Weise reflektieren.

Wenn die achtsame Betrachtung des Todes so kultiviert wird,
ist sie fruchtbringend, von gro8em Vorteil. Sie miindet und
endet im Todlosen.

Anguttara Nikaya, Atthaka Nipata*

Achtsame Betrachtung des Todes III

Folgende fiinf Dinge sollten von Ménnern und Frauen, von
Haushailtern und solchen, die in die Hauslosigkeit gegangen
sind, betrachtet werden :

4AN. 8.74.
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1. Das Alter wird eintreten. Ich habe das Alter nicht iiber-
wunden.

2. Krankheit wird eintreten. Ich habe die Krankheit nicht
tiberwunden.

3. Der Tod wird eintreten. Ich habe den Tod nicht iiberwun-
den.

4. Was immer mir lieb und nah ist, ist der Verdnderung und
der Trennung unterworfen.

5. Kamma ist mein wahrer Besitz, mein wahres Erbe, wahre
Geburt, wahrer Verwandter, wahre Zuflucht. Was immer
ich Gutes oder Boses getan habe, dessen Erbe werde ich
sein.

Anguttara Nikaya, Paficaka Nipata®

Jedem der fiinf Punkte pflege ich noch eine Zeile hinzuzufiigen:

Wenn Alter, Krankheit, Tod usw. eintreten, werde ich dies ak-
zeptieren und im Frieden sein.

Achtsame Betrachtung des Todes IV

Hier sind einige Verse oder Redewendungen aus den Schriften, die man
zur Betrachtung des Todes benutzen kann. Sie konnen mithilfe von Visuali-
sierungen rezitiert werden, um Konzentration mit Achtsamkeit, Loslosung
und Akzeptanz hervorzurufen.

1.

4.

5.

Bald wird der Korper wie hingeworfen auf der Erde liegen wie ein
nutzloses, verkohltes Stiick Holz.

Alle Wesen starben, sterben oder werden sterben. Genauso wird es
auch mir ergehen. Zweifel daran wird in mir nicht auftreten.

. Das Leben wihrt nicht ewig. Es endet immer mit dem Tod. Das

Leben ist ungewil3, der Tod ist gewil3.

Alle Gebilde sind vergénglich, sie sind ein Fluf3. Wie sie entstanden
sind, so werden sie vergehen. Ihr Vergehen ist Gliickseligkeit.

Die Lebenskraft wird ausgeldscht werden. Der Tod wird kommen!

SAN. 5.57.
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Achtsame Betrachtung des Todes V

Im Kapitel iiber die achtsame Betrachtung des Todes beschreibt der ,,Weg
der Reinheit* (Visudhhimagga) die Betrachtung zunéchst so: Man denke
an jemanden, der schon gestorben ist. Vorzugsweise sollte es sich um
jemanden handeln, dem man weder nahestand, noch den man ablehnte.
Einfach jemand, der gestorben ist. Wie ich vielleicht hinzufiigen darf,
sollte es jemand sein, den man zu Lebzeiten gekannt hat und der eine
besondere Personlichkeit war. Sich an solch eine Person wiederholt zu
erinnern und dies mit Worten zu verbinden wie ,,Die Lebenskraft wird
ausgeloscht werden. Der Tod wird kommen.* kann den Geist zur Zugangs-
konzentration fiihren.

Wenn man nicht so weit kommt, kann man versuchen, sich auf folgende
acht Weisen den Tod zu vergegenwirtigen:

1. In Gestalt eines Morders.

2. Als Ruin des Erfolgs.

3. Durch Vergleich seiner selbst mit Menschen groen Ruhms, grofer
Macht, groBer Verdienste oder groen Geistes, die gestorben sind.

4. Durch die Vorstellung, den eigenen Korper mit anderen Wesen zu
teilen, wie z. B. Wiirmer usw., die einen letztendlich toten konnen.

5. Durch Betrachtung der Hinfélligkeit des eigenen Korpers. Viele
Ursachen konnen das Leben kurzerhand ausloschen.

6. Ohne Kennzeichen, denn der Tod kann fiir jeden jederzeit iiberall
kommen, ohne sich durch ein Zeichen anzukiindigen.

7. Durch die begrenzte Lebenszeit. In unserem Zeitalter begegnet man
z. B. relativ selten einem Hundertjéhrigen.

8. Durch die Kiirze des Augenblicks. Diese Betrachtungsweise richtet
ihr Augenmerk auf die momentane Natur der geistigen und korper-
lichen Prozesse, aus denen das Leben besteht. Sie leitet damit zur
echten Einsichtspraxis iiber.

Achtsame Betrachtung des Todes VI

Das Ableben der Individuen aus den diversen Klassen der Le-
bewesen, ihr Dahinscheiden, Auflosen, Verschwinden, Sterben,
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der AbschluB} ihrer Zeit, die Zersetzung der Daseinsgruppen,
das Niederlegen des Korpers — dies wird Tod genannt. ..

Durch das Entstehen der Geburt entstehen auch Alter und Tod.
Mit dem Erloschen der Geburt erléschen auch Alter und Tod.
Der Weg zum Erloschen von Alter und Tod ist der Achtfache
Pfad: Rechte Sichtweise, ... rechte Konzentration.

Wenn der edle Schiiler Alter und Tod in dieser Weise ver-
standen hat, den Ursprung. .. das Erldschen... den Weg zum
Erloschen. .. macht er jetzt und hier dem Leiden ein Ende.

Aus der Sariputta zugeschriebenen Rede
zur rechten Sichtweise (Mittlere Sammlung).®

Anderes, das nicht aus den Schriften stammt

Es gibt dariiberhinaus noch andere Methoden. Ich stelle einige davon vor.

(1) Was beim bevorstehenden Tod zu tun ist

Stellen Sie sich vor, Sie sterben in

* einem Monat.

e zwei Wochen.

* einer Woche.

e drei Tagen.

* einem Tag.

e der nichsten Stunde.
e der niachsten Minute.
e JETZT!

Giabe man Thnen einen Monat Gnadenfrist, was wiirden Sie tun?
Ihr Testament schreiben, Thre Erbschaft regeln, alle bestehenden
Unstimmigkeiten 16sen, um Vergebung bitten und vergeben, wo im-
mer es notig erscheint, fiir geliebte Menschen die wichtigsten Dinge
tun und ihnen die wichtigsten Dinge sagen, sich um die Entsorgung
des eigenen Leichnams kiimmern, dann vielleicht alle materiellen

OMN. 9, Sammaditthi Sutta.
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Vorkehrungen treffen, z. B. sich um Arzte und Pflegepersonal bemii-
hen und, wenn moglich, sich zur Kontemplation oder Meditation
in die Einsamkeit zuriickziehen (dies sollte nicht hinausgeschoben
werden).

(2) Von Zeit zu Zeit erinnere ich mich bewuf3t an Menschen, die ich
kannte und die mittlerweile gestorben sind. Ihre Zahl ist bereits auf
weit iiber hundert angewachsen. Darunter sind auch immer mehr
Leute meines Alters. Ich finde dies sehr effektiv, um Energie aufzu-
bringen und auch um gute Beziehungen zu Freunden zu bewahren.

(3) Besuche auf allen Friedhofen, die ich finden kann, wirken ebenfalls
sehr beruhigend und versichernd. Wenn Sie dies tun, betrachten Sie
jedes Grab und jede Person, wann und in welchem Alter sie gestor-
ben ist. Meditieren Sie dort. Jeder Friedhof hat seine spezifische
Wirkung auf die Kontemplation. Der grof3e Friedhof in Hamburg-
Ohlsdorf hat eine sehr vergebende Atmosphére. Auf dem Maildnder
Friedhof sind verschiedene Aspekte des Todes in sehr poetischer
Weise als Grabskulpturen dargestellt. Das Kriegsdenkmal in Au-
schwitz bertihrt tief und erweckt Mitgefiihl fiir die wahnsinnigen und
grausamen Dinge, die die Menschheit sich selbst zugefiigt hat. Die
groBBen Grabhiigel und Grabsteine auf dem chinesischen Friedhof in
meiner Heimat lassen mich iiber die Leiden und Schwierigkeiten der
einfachen Menschen in ihrem Leben reflektieren und dariiber, welch
grof3e Geduld sie bendtigen, um zu ein wenig Frieden zu gelangen.

(4) Arbeiten in einem Hospiz. Die Fluktuation der Menschen, die in
einem Hospiz sterben, kann hochst alarmierend sein, wenn Sie es
kennen. Wenn man an einem solchen Ort dient, prigt sich die Wirk-
lichkeit des Todes tief in das BewuBtsein ein. Sie konnen sich mit
jedem verbinden, der dort gerade gestorben ist oder bald sterben wird
und werden so erfahren, daf3 dies die Kontemplation sehr unterstiitzt.

Zusitzlich habe ich noch einige meiner Gedanken in kurzen Noti-
zen und Versen gesammelt, die vielleicht fiir Andere in dieser Hinsicht
hilfreich sein kdnnen. Ich hoffe, daB} sie jemand lesen wird.
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Gedanken iiber den Tod

-1 =

Jemand fragte mich: ,,Wie sieht der Tod aus?* Ich antwortete, daf3 der Tod
viele Formen habe.

¢ Stellen Sie sich Andreas Bachmann vor, wenn Haut und Fleisch
abgerupft sind, so da3 nur noch Knochen iibrig bleiben.

* Stellen Sie sich Bhante vor, ganz in schwarz gekleidet mit einer
riesigen Kapuze auf dem Kopf.

* Stellen Sie sich das Gesicht vor, das Sie im Spiegel sehen, nur viel,
viel blasser und ohne Pupillen in den Augen.

- 2 _

Als mich jemand fragte: ,,Wie tragt der Tod einen davon?*, antwortete
ich:

* Wenn man unachtsam ist, wird der Tod einen im Wiirgegriff an der
Kehle ergreifen, hilflos durch die Stralen schleifen und schlielich
in eine bodenlose Grube werfen.

* Wenn man achtsam ist und zum Beispiel iiber den Tod meditiert,
wird der Tod einem einen stechenden Kuf3 mit seinen kalten, weilen
Lippen geben (und achten Sie auf den Geruch von Formaldehyd, er
ist unverwechselbar), einen dann wie ein Riuber, der gerade eine
Braut gestohlen hat, iiber die Schultern werfen und in die Wolken
des Nichtwissens hinforttragen.

Tod, o Tod, wann wirst du nach mir verlangen?
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- 3 _
Der Tod schrieb ein Gedicht und bat mich, es Ihnen zu lesen zu geben.

Wie sehr ich dich liebe -
laB3 mich die Weisen aufzihlen.
Ich liebe dich
wie die fallenden Herbstblitter.
Ich liebe dich
wie die letzten Strahlen der Wintersonne.
Ich liebe dich
wie den Frost,
der die spite Bliitenknospe zerfraB,
bevor sie blithen konnte.
Ich liebe dich
wie die GroBmutter, die nicht wieder aufwachte,
nachdem sie letzte Nacht schlafen gegangen war.
Ich liebe dich
wie die Katze, die die Ratte totete,
und wie die Ratte, die nicht einmal schrie,
als ein Hahn ihr die Augen auspickte.

Den Rest lasse ich lieber weg, denn nun wird es wirklich morbid. Doch
wir konnen sicher sein, dal der Tod uns alle liebt. Er denkt die ganze Zeit
an uns, und wir konnen sicher sein, da} er sich endlos danach sehnt, uns
so bald wie moglich bei sich zu haben. Genau genommen spioniert er uns
sogar die ganze Zeit nach.

_ 4 _

Die Farbe des Todes, falls er eine hat, ist sehr speziell. Sie ist nicht etwa
schwarz, sondern wei. Schwarz hat etwas mit Trauern und Wehklagen
zu tun, mit Katastrophen und Ubeln, so wie der Schwarze Tod oder das
schwarze Herz. Der Tod ist nur das Ende eines Prozesses, vollig natiirlich,
obwohl er erschreckend sein kann. Doch nur, weil man nicht achtsam ist.

* Stellen Sie sich die Farbe ausgeblichener Knochen vor, die tiber alte,
vergessene Graber verstreut sind — sehr unpersonlich.
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 Stellen Sie sich die Farbe bleicher Krankenhausdecken vor, die einen
Toten bedecken, der gerade in die Leichenhalle transportiert wird —
sehr praktisch.

* Stellen Sie sich die makellose Bliite des Berglorbeers vor, der Lieb-
lingsblume des Todes. Sehr schon und elegant.

Der Tod kann eine wundervolle Sache sein, doch es ist an uns, ihn dazu
zu machen. Also: Meditieren Sie unermiidlich!

Allzu bald wird dieser Korper

wie hingeworfen auf der Erde liegen,

des BewufBtseins beraubt,

wie ein nutzloses, verkohltes Stiick Holz.”

Der kranke Monch, der diesen Ausspruch von des Buddhas Lippen
horte, wurde ein Arahant.

- 6 -
Einmal las ich etwas dhnliches wie:

,.-Ein Hoch auf den Tod, der den Gefangenen aus der Zelle
befreit und die Nonne von ihren Geliibden.

Im Dhamma ist der Tod ein himmlischer Botschafter. Er erinnert uns,
da3 wir das Leben achtsam leben miissen, mit Mitgefiihl und Weisheit.
Anderenfalls wird Nachléssigkeit uns in leidvolle Daseinszustinde brin-
gen.

,,Ein Hoch auf den Tod. Er soll mein bester Freund sein.*

Ein Meditierender sagte einmal, der Tod wire sein bester Lehrer —
sogar noch besser als Sayadaw U Pandita.

"Dhp. 41.
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Ein Poet schrieb:

Der Geist hat tausend Augen,

Das Herz nur eines.

Doch das Licht des ganzen Lebens stirbt,
Wenn die Liebe zuende ist.

Der Tod antwortete:

Das Leben hat tausend Schreie.
Der Tod nur einen.

Doch die Welt schreit weiter,
Selbst wenn der Tod zuende ist.

Und am Ende fiigt der Tod noch hinzu, daf3 er eines der stillsten Dinge
dieser Welt zuriickldBt: Den Mund des toten Mannes. Der tote Mann er-
zihlt keine Geschichten, es sei denn er wird von einem Forensik-Experten
dazu iiberredet. Vielleicht kann er wenigstens dann in Frieden ruhen.

_ 8 -
Das Dream-Team

Mit einem Dream-Team meint man normalerweise seine Gruppe von
Leuten, die auBBerordentlich gut zusammenarbeiten. Hier meine ich jedoch
etwas anderes: Ein Team, das Triume erschafft. Drei Hauptmitglieder
sind beteiligt:

1. Geburt,
2. Leben / Altern,
3. Tod.

Die Geburt 146t den Traum beginnen. Das Leben 14t ihn fortbestehen.
Der Tod beendet ihn.

Wenn Sie das Leben als Illusion erkennen konnen, ist die Geburt
der Anfang einer langen Geschichte. Sie kann durchaus trdnenreich sein.
Leben ist ein fortwahrender Kampf, um iiber die Runden zu kommen, das
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Beste aus den Dingen zu machen und etwas aufzubauen, das doch am Ende
wieder zerfillt. Wenn nichts mehr geht, springt schlieBlich der Tod ein
und beendet die Geschichte. So gesehen ist der Tod also der verniinftigste
und sinnvollste der drei. Dennoch ist er oft der meistgefiirchtete. Das ist
so, weil Menschen an Traumen festhalten, seien es auch Alptrdume. Daher
sagt das Sprichwort: ,,Die Weisen fiirchten nicht den Tod. Sie fiirchten
die Geburt.*

- 9 _

Als mein Vater starb, war ich 10 Jahre alt. Ich weinte nicht, weil ich
nicht sehr an ihm anhaftete. Als meine Mutter starb, weinte ich nicht,
weil ich schon etwas mehr wuflte. Als mein bester Freund starb, war ich
sehr traurig. Doch als er mich in Gestalt eines Geistes besuchte, verliell
mich die Trauer. Wenn jemand stirbt, der uns nahesteht, sind wir traurig
und glauben diesen geliebten Menschen nie wiederzusehen. Dall wir uns
so fiihlen, ist eine Folge der Anhaftung. Wie kdnnen wir um ihn traurig
sein, wenn wir seine Bestimmung nicht einmal kennen? Vielleicht ist
er an einem gliicklichen Ort angekommen, und wir sollten uns fiir ihn
freuen. Wenn er in einen schlimmen Zustand gelangt ist, wird Trauern
nicht helfen, sondern eher Mitgefiihl. Sich traurig zu fiihlen ist also eine
Art des Nichtannehmens, der Ablehnung.

Genug der Trauer und Betriibnis! Wir werden uns im Samsara wie-
dertreffen, falls nicht jemand von uns Nibbana erreicht, woriiber wir uns
natiirlich riesig freuen!

— 10 -—

Gehen Sie in einer mondlosen Nacht an einen einsamen Ort und flii-
stern Sie zehnmal ,,Psst, Psst. ... Dann warten Sie still zehn Minuten.
Danach fliistern Sie weitere zehnmal: ,,Tod, Tod. .. und lauschen still und
aufmerksam. Wenn er anwesend ist, wird er ein Anzeichen geben. Es mag
ein Husten sein, ein tiefes Raunen, eine besonders helle Sternschnuppe
oder sogar ein glimmend leuchtendes Gespenst. Aber eines ist unverwech-
selbar: Der Geruch von Formaldehyd oder verrottendem Fleisch. Dann
konnen Sie ihn fragen, was immer Ihr Herz begehrt. Aber bitte denken Sie
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daran, daf} der Tod sehr beschéftigt ist und seinen Stundensatz hat. Jede
Minute des Treffens konnte Sie einige Wochen oder Monate Thres Lebens
kosten. Und je nachdem, wonach Sie fragen, konnte es ein paar Jahre oder
sogar Jahrzehnte Thres Lebens kosten. Und das mag noch nicht einmal
garantiert sein! Doch wonach Sie niemals fragen diirfen, ist Ihr eigener
Tod. Denn wenn Sie es tun, werden Sie fiir [hre Dummbheit gleich in die
Hollenbereiche geworfen. Das menschliche Leben ist kostbar. Spielen Sie
niemals mit dem Tod, denn er hat immer den lingeren Arm. Es ist sinnlos,
sich ein Grab zu wiinschen, das Thnen schon gehort. Machen Sie das Beste
aus der Sonne, solange sie noch scheint.

— 11 —

Das Fenster zum Geist ist das Geistestor, und dort konnen Sie den Tod
am klarsten sehen.

— 12 -

Der Wunsch zu leben hingt eng mit dem Existenzdrang zusammen.
Der Wunsch zu sterben ist eng verbunden mit dem Drang nach Nichtexi-
stenz. Vom Arahatta sagt man, er hitte mit allem Begehren abgeschlossen.
Er lebt aus Mitgefiihl fiir die Welt.

- 13 -

Derrick wollte mehr iiber den Tod wissen, und so lud er ihn vor. Der
Tod kam und wollte ihm die Hand geben. Derrick schreckte zuriick. ,,Bist
du dngstlich? fragte der Tod. ,,Na ja...* stammelte Derrick. Der Tod
sprach : ,,Wie kannst du etwas iiber den Tod herausfinden, wenn du ihn
flirchtest? Du muf3t mir vertrauen. Wenn du dem Tod nicht trauen kannst,
wem dann? Etwa dem Leben?*
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- 14 -

Oh, wenn nur...

Wenn du nur die Tage zdhlen konntest,

Bis der Tod dich ruft.

Wenn du nur wiilitest, was hinter der Tiir liegt,
Du wiirst sehr achtsam

Auf jeden Atemzug, den du tust,

Auf jedes Heben und Senken.

Wenn du nur die Gefahren kanntest,

Wenn du nur von den Moglichkeiten wiiitest,
Die der Geist erschaffen kann,

Diese Welten nicht ohne Hal3,

Diese Leben nicht ohne Sorgen.

- 15 =
Geschopfe des Todes

Hast du je eine Hand gehalten, die ohne Blut und Puls war,
Zu kalt, um sie zu beriihren,
Waurdest du je vom eisigen Gefiihl des Todes beriihrt?
Hast du sein bleiches, versteinertes Gesicht gesehen,
Die Augen weit, der Mund weit offen?
Du kannst sein verrottendes Fleisch riechen,
Du kannst seine Lippen kiissen
und seinen fahlen Geschmack schmecken,
Ihn horen in jemandes letztem Schrei, letztem Seufzer,
Horen, wie er jede Nacht jemanden ruft.
Oh ja, wir sind alle Geschopfe des Todes. Oh ja, das sind wir.
WIR STERBEN ALLE!
Der Tod ist der Herr und Meister.
Wenn er kommt, beriihren unsere Kopfe die Erde.
Doch vergil} nicht, stets zu lacheln,
Wenn du dich an des Todes gespenstisches Lacheln erinnerst.
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— 16 -—

Beim letzten Besuch der Einsiedelei in Kota Tinggi sah ich, wie alle
vor meinen Augen dlter geworden waren und sich einige sogar schon auf
den Tod vorbereiteten. Bei einigen konnte ich beobachten, wie schnell ihre
Vitalitit dahingeschwunden war. Sie sagten mir, ich schiene nicht alt zu
werden, doch mir war klar, daf3 das nicht stimmen konnte. Besonders in den
Knochen fiihle ich, wie sich das Alter sich in diesen Korper frift. Vielleicht
altere ich dem Augenschein nach langsamer. Das heif3t nicht, daf ich spiter
sterben werde. Das heif3t auch nicht, daf} ich keinen schrecklichen Tod
haben werde. Wie der Tod einen nimmt, hdangt nicht davon ab, wie man
aussieht, sondern davon, wie man lebt.

— 17 —

Eine Freundin, die an einem hiibschen Ort in Florenz lebt, erzahlte mir
folgendes: Eines Tages, als sie an diesem wundervollen Ort umherging,
war ihr der Gedanke gekommen: ,,Ich muf3 im Paradies sein. Also muf3
ich tot sein.” Und als sie sich dann umsah und Menschen um sie erblickte,
hatte sie gedacht: ,,.Diese Leute miissen ebenfalls tot sein.*

Daran ist etwas Wahres. Wir alle sind gestorben, sterben und werden
sterben. Wir waren einmal jemand, sind jetzt jemand anders und werden
wieder Andere sein. Um also Geburt und Tod zu iiberwinden, versuchen
wir niemand, nichts und nirgendwo zu sein.

- 18 -
Denke an den Tod

Denke an den Tod,

Denke fest,

Denke, wie du noch nie gedacht hast,

Denke wieder und wieder,

Denke, bis der Tod kommt,

Dann kannst du ihm direkt in die Augen schauen.
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Abbildung 7.3: Der nackte Tod.
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- 19 -
Nicht lustig

Einmal schrieb ich iiber den Tod, da3 er immer in der Nihe sei, um
diejenigen zu fangen, die unachtsam sind, und hing diesen Satz in einem
Retreat aus. Ein Teilnehmer schrieb zuriick, er hitte ihn nicht gesehen
und daher existierte er nicht. Er fand das lustig, doch der Tod ist alles
andere als lustig. Jetzt mag der Betreffende noch lachen, doch wenn der
Tod eintritt, wird er schreien.

~ 20 -
Wenn der Tod kommt

Als heute der Tod kam, ging Michael Jackson,
Und auch viele andere, die weniger bekannt waren.
Wenn der Tod kommit,

Kann ihn auch keine Einwanderungsbehorde stoppen,
Er hat kein Visum und braucht auch keines.

Er ist der Konig aller Lebenden.

Wenn der Tod kommt,

Werden sogar Konigin Elizabeth von England,
Obama oder George Bush niederknien miissen.
Dies ist eines der wenigen Momente,

In denen alle Ménner und Frauen gleich sind.

- 21 -
Leben und Tod

Die Lebenden sterben,

Die Sterbenden leben noch,
Jene, die todgeweiht sind,
Sind am lebendigsten,

Jene, die leben,

Konnen wie unter Toten sein,
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Denn fiir die, die gestorben sind,
Sind sie mehr als tot.

- 22 _

Die Zeit messen

Du bist so alt wie du denkst,

So sagte man mir, doch ich denke,

Ich bin noch immer siifle sechzehn.

Der Geist sei zeitlos, erklart die Vernunft,
Und der Korper sei nichts als ein Mal3
Fiir einen vergéinglichen Traum.

Du kannst, wie es viele tun,
Das Alter am Datum der Geburt messen,
Oder besser am Aussehen deines Gesichtes?
Was ich aber bevorzuge,
Ist die Ndhe des Todes,
Doch wann wird er kommen,
seinen Anspruch geltend zu machen,
Wer kann das wissen?
Solche Unsicherheit ist eine Tatsache des Lebens,
Nicht des Todes.
Die Ursache dafiir ist Verblendung,
Nicht Wissen.
Doch der Korper ist wie ein sprechendes Zeichen
Und der Geist wie ein Finger, der deutet,
Wohin man gehen wird.

Einst maf} das Alter sich selbst
An der Zahl der fehlenden Zihne,
Bis man den Zahnersatz erfand.
Einst maf} das Alter sich selbst
Am Ergrauen der Haare,
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a)

b)

Bis man Farbe und Periicken benutzte.
Einst erschien das Alter
Als hingende, faltige Haut,
Bis man sich mit Superkosmetik
Bemalte und beklebte.
Immer versuchen die Menschen,
Das Alter und den Tod zu verbergen,
Doch sie kdnnen sie nur verzogern

und hinter [llusionen verstecken.
Je friiher man sie akzeptiert, um so besser.
Ohne Illusionen ist man gliicklicher.

Prag, 28. Juli 2009

- 23 _

Der Tod und die vier Korperhaltungen

Tod und Gehmeditation

Kommen wir immer dort an, wohin wir wollen, wenn wir gehen?
Nicht immer. Wo kommen wir dann schlie8lich an? Mit jedem
Schritt, den wir gehen, egal wohin wir wollen, zur Schule, Einkaufen,
nach Hause... kommen wir letztlich dem Tod einen Schritt néher.
Es tréigt einen hiniiber zum néchsten Leben. Und wo das sein wird,
héngt davon ab, wie achtsam man sein kann. Gehen Sie also achtsam
durch das Tor des Todes!

Wer achtsam geht, gelangt zu den Himmeln und dariiber hinaus.
Wer nachlissig ist, stolpert und fillt in die niederen Bereiche.

Tod und Stehmeditation

Wenn der Lehrer das Klassenzimmer betritt, stehen wir aus Respekt
auf. Auch vor der Nationalflagge oder beim Klang der Nationalhym-
ne stehen wir aus Respekt. Doch wir stehen auch auf und schauen,
wenn die Sargtriger vorbeigehen. Wir stehen auf und schauen, wie
die Toten beerdigt werden. Wenn wir stehen, konnen wir auch die
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)

d)
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Korper- und Geistesprozesse beobachten, wie sie vorbeigehen und
in die Vergangenheit verschwinden. Auf diese Weise stehen wir
auch mitten in der Beobachtung des endgiiltigen Todes, der in jedem
Moment geschieht. Eines Tages kdnnen wir auch achtsam sein, wenn
der Tod eintrifft, wiahrend wir in stehender Position sind.

Tod und Liegen

Nachdem ich iiber die Todesbetrachtung gesprochen hatte, horte ich
jemanden, wie er auf dem Bett lag und zu sich selbst murmelte: ,,Ich
werde sterben, ich werde sterben. .. Das horte sich zwar amiisant
an, ist aber nicht spaBig. Es sind schon Leute im Schlaf gestorben.
Wir kénnen nie ganz sicher sein, ob wir am néchsten Tag noch
aufwachen. Wenn das Leben vorbeigeht, wihrend sich bose Traume
abspielen, kann dies eine ungliickliche Wiedergeburt bedeuten. Es
ist also wichtig, da3 wir achtsam schlafen. Die Todesbetrachtung
vor dem Schlaf kann tatsdchlich dabei helfen. Tatsdchlich ist es eine
der Meditationstechniken, die Tréigheit entgegenwirken kénnen, so
dall wir weniger schlafen und frither und achtsamer aufwachen, um
unsere spirituelle Praxis fortzusetzen. Es ist nicht ungewohnlich,
daf} Yogis, die vor dem Schlaf die Todesbetrachtung praktizieren,
zu Einsichtswissen gelangen.

Tod und die Sitzposition

Ich wundere mich immer noch dariiber, wenn ich hore, wie jemand
wihrend der Sitzmeditation gestorben ist. Es zeigt betrdchtliche
Konzentration. Solch eine Person muf ein intensives Training durch-
laufen haben. Es ist nicht so einfach, denn wenn der Tod kommt, ist
der Korper schwach. Deshalb liegt man fiir gewohnlich. Weil der
Tod ein so wichtiger Ubergang ist, ist auch die Achtsamkeit dabei
duBerst wichtig. Sie ist normalerweise in der Sitzposition am besten.
Man konnte also sagen, daB} sie die am ehesten fiir den Tod bereite
Position sei. Wer vorbereitet ist, sollte alles andere beiseite legen
und in ein Meditationsretreat gehen. Wenn der Tod kommt, kann
man vielleicht tatséchlich die Anzeichen erkennen. Manchmal steht
dies im Einklang mit dem Willen, der Natur ihren Lauf zu lassen.
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a)

b)

c)

Wenn jemand wirklich die gewiinschten Grade der Konzentration
erreicht hat, kann der Tod eintreten, wiahrend man Sitzmeditation
praktiziert. Wenn der Korper sehr geschwiicht ist, kann er auch mit
Hilfsmitteln in die Sitzposition gebracht werden. Das macht definitiv
einen Unterschied im Grad der Achtsamkeit.

- 24 —

Der Tod kann zu jedem kommen - iiberall und jederzeit.

Exekutionen werden oft vor Tagesanbruch ausgefiihrt, doch nicht
nur Hingerichtete, sondern auch Andere gehen, bevor ein weiteres
Mal die Sonne aufgeht.

Zu frither Stunde vor Tagesanbruch wachen Sie auf. Vor Ihnen
steht der Tod hochstselbst mit seinem Skelettgesicht und in seiner
Skelettgestalt.

Er kommt néher und fliistert: ,,Es ist Zeit zu gehen. ..

Sie antworten noch ganz schlafrig: ,,Gib mir einen Moment. ..
Doch er entgegnet: ,,Es gibt keine Momente. Es gibt nur das Jezz¢!*

Eines guten Tages klopft jemand an Thre Tiir. Nachdem Sie getffnet
haben, um nachzusehen, erblicken Sie den Tod, der neben einer
schwarzen Limousine steht. Er 6ffnet die Tiir und ladt Sie ein: ,,Bitte
steigen Sie ein.*

Sie fragen: ,,Konnen Sie einen Augenblick warten? Lassen Sie mich
kurz noch etwas holen und eine Notiz hinterlassen.

Doch er antwortet: ,,Aber mein Herr, Sie brauchen nichts mitzubrin-
gen und koénnen es auch nicht. Alles, was Sie brauchen, finden Sie
auf der anderen Seite. Abgesehen davon ist es Ihnen nicht méglich,
eine Notiz zu hinterlassen. Es ist zu spit.*

Auf der Stra3e nehmen Sie einen Anhalter mit. Nachdem er sich
neben Sie gesetzt hat, wird Thnen beim Anblick des fleischlosen
Gesichtes klar, dafl es sich um den Tod hochstpersonlich handelt.
Er fragt: ,,Konnen Sie mich bringen, wohin ich mochte?* Und sie
werden antworten miissen: ,,Zu lhren Diensten. Bitte zeigen Sie mir
den Weg,*
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d) Im Flugzeug stellen Sie fest, da} der Passagier neben Ihnen kein

Gesicht hat. Er fragt: ,,Mein Herr, wissen Sie, wohin Sie fliegen?
Und Sie antworten: ,,Ich fliege, wohin auch Sie fliegen.*

e) Eines Tages bringt Ihr Kind einen Freund mit, der Sie sehen mochte.

Es ist ein kleines, blutverschmiertes Skelett. Und das Kind sagt
Ihnen: ,,Mein Freund hier sagt, er ist ggkommen, um mich an einen
wundervollen Ort zu bringen.*

Schnell ergreifen Sie das Kind und flehen: ,,Bitte geh nicht!““. Doch
es entschliipft [hren Armen. Sie hitten sagen sollen: ,,Auf Wieder-
sehen. Und ich liebe dich!** So hétten Sie sich zumindest im Guten
getrennt, hitten Ihr letztes BiSchen getan und Ihr letztes Wort ge-
sprochen. Es gibt Dinge, die nicht vermieden werden kénnen, wenn
sie kommen.

Wenn Sie eine alte und graue Person sehen, die beim Gehen schwankt,
dann sehen Sie auch Ihr eigenes Ende nahen. Wenn Sie einen Kran-
ken sehen, der vor Schmerzen stohnt, so sehen Sie auch Thren eigenen
fortschreitenden Verfall. Wenn Sie jemanden sehen, der stirbt oder
gerade tot ist, schauen Sie sich schnell um. Falls Sie noch jemand
anders erblicken, so ist das der Tod.

g) Wihrend Sie im Meer schwimmen, bemerken Sie plotzlich, dal der

Himmel sich verdunkelt und Blitze krachend niedergehen bis hin
zum Horizont. Ein Boot kommt heran, um Sie aufzufischen, doch
Sie stellen fest, da} die Leute darin alte Kostiime tragen.

Sie fragen: ,,Ist das eine Kostiimparty?*

Jemand an Bord antwortet: ,,Nein, mein Herr. Das ist keine Kostiim-
party. Sie sind in der zeitlosen Zone angekommen.

Und so antworten Sie: ,,Bitte reichen Sie mir die Hand. Ich segle
mit Thnen.*

h) Wenn der Tod kommt, kann er jederzeit und iiberall jeden ereilen —
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mich eingeschlossen. Dann nehmen Sie diese kalte Hand mit einem
warmen Herzen an. Horen Sie der stillen Stimme mit friedvollem
Herzen zu. Folgen Sie seinen Schritten wie in der Gehmeditation.
Und niemals, niemals fragen Sie, wohin er sie bringt.
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i) Wihrend Sie meditieren, klopft Ihnen jemand auf die Schulter und
fliistert Thnen ins Ohr: ,,Ich bin der Tod. Ich bin gekommen, um Sie
mitzunehmen.* Doch Sie sagen ihm: ,,Aber mein Herr, ich bin auf
dem Weg zum Nibbana.” Darauf kann er auf zwei Weisen antworten.

1.

,,Oh nein, sind Sie nicht. Sie kommen mit mir.” In diesem
Fall antworten Sie: ,,Wenn ich denn gehen muf, so gehe ich in
Frieden.*

. ,,Darf ich Thnen folgen?* Und Sie sagen ihm: ,,Aber mein Herr,

Nibbana hat keinen Platz fiir den Tod.“ Dann konnen Sie sich
ausrechnen, was er als néchstes tun wird. Vielleicht wird er
Sie als schreiendes Biindel durch die Gegend schleifen. Es sei
denn, natiirlich, Sie sind ein Arahant. Dann wird der Tod sich
verbeugen. Denn der Tod verbeugt sich nur vor einem Arahant.
Wenn Sie nicht so viel vorweisen kdnnen, sind dagegen Sie mit
dem Verbeugen dran.

Also verbeugen Sie sie dreimal.

Verbeugen Sie sich dreihundertmal.

Verbeugen Sie sich drei Millionen mal.

Verbeugen Sie sich so oft, wie Sie wieder und wieder sterben
miissen, bis Sie sich selbst aus Samsara befreit haben.
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KAPITEL 8

Bedingungszusammenhange

Abbildung 8.1: Die Tautropfchen glitzern kristallklar und erhellen ein fein gewobenes
Spinnennetz, das sonst unsichtbar bliebe, um ahnungslose Beute einzufangen. Die Ver-
bindungen spiegeln die komplizierten Beziehungen zwischen Wesen und Gestaltungen in
dieser Welt wider, die Praktizierende der Einsichtsmeditation zu durchdringen versuchen,
um sich selbst zu befreien.
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8.1 Die grofien Bedingungszusammenhinge

Wenn Wolken sich begegnen und trennen

Wenn Wolken einander begegnen,

Vereinigen sie sich und verschmelzen,

Wenn sie sich trennen,

Breiten sie sich aus und zerstreuen sich.

Was hilt sie zusammen? Was hilt sie voneinander fern?
Grofle Bedingungszusammenhinge -

Unsichtbare Fiaden, erkennbare Verkniipfungen,
Sichtbare Krifte, verdeckte Einfliisse.

So ist die Welt gemacht, so sind auch unsere Wege,

Sie erscheinen und verschwinden auf verschiedene Weisen
Wie die Wolken am Himmel.

Als ich mich das erste Mal mit diesem Thema beschéftigte, beschrieb
mein Abhidhamma-Lehrer die Bedingungen als eine Art von Kriften. Ich
blieb mit zunehmender Faszination bei dieser Sichtweise, denn sie geht
nicht nur mit den Fragen nach ,,Warum‘ und ,,Warum nicht* auf einer
Ebene oberhalb der Begriffe um, sondern auch mit den verschiedenen
Formen und Wirkungen, die auftreten konnen. Bildlich gesprochen gibt
es verschiedene Arten von Wolken: Cumulus, Stratus, Cirrus, um nur
einige zu nennen. Einige bringen Regen, andere nicht. Dariiberhinaus gibt
es noch weitere atmosphérische Phinomene, die Anzeichen fiir bevor-
stehende Wetterverinderungen sind. Im ,,Buch der Individuen*! finden
wir Beispiele fiir ,,Wolken, die donnern, aber nicht regnen‘ und ,,Wolken,
die nicht donnern, aber regnen®, womit Personen gemeint sind, die spre-
chen, aber nicht handeln und umgekehrt. Manchmal beschreiben wir auch
Stimmungen damit, z. B.: ,,Eine stiirmische Beziehung* oder ,,Ruhe vor
dem Sturm*. Interessant ist hier aber, daf3 wir diese Beziehungen auf der
Ebene letztendlicher Wirklichkeiten betrachten. Thre Ursachen werden
daher nicht dieselben sein wie in konventioneller Logik. Und auch im Bud-
dhismus werden Ausdriicke manchmal verwaschen. Ursache und Wirkung

! Puggala-Paiiatti, viertes Buch des Abhidhamma Pitaka.
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werden oft ausschlieBlich mit Kamma in Verbindung gebracht, denn viele
Ubersetzer haben es als ,,Gesetz von Ursache und Wirkung* dargestellt.
Tatséchlich ist Kamma aber nur eine von 24 Arten der Bedingtheit.

Als ich in Burma einmal meinem damaligen Lehrer, Sayadaw U Java-
na, iiber meine Erfahrungen bei der Beobachtung von Gefiihlen berichtete,
bemerkte er, daf ich alle drei Arten des Leidens (dukkha) auf einmal
beobachte: Leiden aufgrund von Schmerz (dukkha-dukkha), aufgrund
von Verdnderung (viparinama-dukkha) und aufgrund von Gestaltungen
(sankhara-dukkha). Das iiberraschte mich, und ich fand es sehr interessant.
Spater wurde mir klar, daB es um Bedingtheit ging, die auf drei verschie-
denen Ebenen wirkt: der konventionellen und der letztendlichen Ebene
sowie der Transzendenz. Diese unsichtbaren Kréfte wirken iiberall und in
allen Dingen!

Am Anfang des Kapitels iiber dieses Thema sagt Anuruddha Thera
im Abhidhamma-Handbuch: ,,Ich werde hier auf angemessene Weise
eine griindliche Analyse der bedingten (sarnkhata dhammanam) und der
sie bedingenden Phianomene (dhamma) darlegen und zeigen, auf welche
Weise dies vor sich geht.* Zunichst erstreckt sich die Analyse lediglich
auf:

a) Bedingende Phianomene (paccaya dhamma).
b) Bedingte Phinomene (paccayupanna dhamma).

Letztere sind durch Erstere bedingt. Beispiel: Wenn A zur Entstehung
von B fiihrt, ist die Existenz von B abhéngig von A. Doch ganz so einfach
ist es im allgemeinen nicht, denn es gibt in unseren Untersuchungen auch
Fille, in denen A und B zusammen entstehen, ohne dafl man sagen kann,
welches von beiden zuerst auftritt. In dieser Zusammenstellung sind alle
letztendlichen Wirklichkeiten bedingte Phinomene — mit Ausnahme von
Nibbana, dem Nichtbedingten.

Zu den bedingenden Phianomenen gehort also alles, einschlieBlich
Nibbana. Nibbana beeinflufit also auch Dinge des Samsara, und das auf
wundersame Weise, ungefihr nach dem Motto: ,,Haare ab, aber nicht den
Kopf!*

Das Gebiet der Bedingtheit wird iiblicherweise zum Schlufl des Abhi-
dhamma-Studiums behandelt. Seine profunde Tiefe gilt als Zeichen der
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Allwissenheit des Sammasambuddha . Der Legende nach dachte der Bud-
dha nach seiner Erleuchtung iiber den Abhidhamma nach. Als er zur
Bedingtheit kam, begann sein Korper in verschieden Farben zu leuchten.
Sie wurden spiter die Farben der buddhistischen Flagge.

Nyanaponika Thera beschrieb die Bedingungszusammenhinge als
synthetischen Teil des Abhidhamma im Gegensatz zum analytischen Teil,
der seinen Schwerpunkt auf die Klassifizierung der Phinomene legt’. Es
ist, als wiirde man eine Maschine verstehen wollen. Zunédchst mufs man
sie auseinandernehmen und dann stiickweise wieder zusammensetzen.
Durch das Zusammenfiigen, die Synthese, begreift man, wie das Ding
funktioniert, d. h. man gewinnt ein Gesamtverstindnis.

Das erinnert mich daran, wie wir wihrend meines Studiums an der
Universitit eine Maschine untersuchten. Wir nahmen sie komplett aus-
einander, und als wir sie wieder zusammengebaut hatten, waren einige
Schrauben iibriggeblieben. Wo kamen sie nur her? Ganz offensichtlich hat-
ten wir irgendetwas noch nicht perfekt verstanden. Die iibriggebliebenen
Teile konnten fiir die Funktion der Maschine entscheidend sein.

Es bedarf vieler Jahre des Studiums, bis man dieses Gebiet zumin-
dest intellektuell versteht. Ich kann in aller Bescheidenheit sagen, daf ich
dieses schwer verstindliche Thema zwar angerissen habe, aber noch viel
zu lernen hétte und manche Fragen habe. Daher ist dies hier bestenfalls
die Einfiihrung in eine Einfiihrung in eine Einfiihrung... Ich beschrinke
mich hier vereinfachend auf die Grundlagen und lasse viele wichtige Ein-
zelheiten aus, die einen, wenn man nicht mit den grundlegenden Begriffen
vertraut ist, sonst nur mit der Frage zuriicklassen, was all das zu bedeuten
hat. Hier mochte ich nur soviel Wissen vermitteln, wie es fiir die Praxis
niitzlich sein kann. Nicht zuletzt der Vollstandigkeit halber kann dieses
wichtige Thema jedoch nicht ausgelassen werden.

Zunichst werde ich allgemein darlegen, was die jeweilige Bedingungs-
art bedeutet, was die bedingenden Faktoren sind und was durch sie be-
dingt wird. Diese Systematik bewegt sich auf der Ebene der letztendlichen
Wirklichkeiten oder zumindest ihrer begrifflichen Untersuchung. Dabei
wird vieles unerwidhnt bleiben, um die Leserschaft, an die sich dieses

2Venerable Nyanaponika Thera, ,,Abhidhamma Studies®.
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Buch richtet, nicht unnétig zu verwirren. Diese dem Abhidhamma eige-
nen Beziehungszusammenhinge sind nicht unbedingt auf herkommliche
Alltagserfahrungen anwendbar, auch wenn sie sich auf jeden Fall darin
widerspiegeln. Einige davon kann ich aber ohne weiteres hier einbringen,
zumal sie auch in den Suttas Erwihnung finden.

Es gibt 24 Arten von Bedingungszusammenhéngen:

NN R W=
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Wurzelbedingung (hetu paccaya)

Objektbedingung (Grammana paccaya)
Vorherrschaftsbedingung (adhipati paccaya)
Angrenzungsbedingung (anantara paccaya)
Unmittelbarkeitsbedingung (samanantara paccaya)
Bedingung des gemeinsamen Entstehens (sahajata paccaya)
Gegenseitigkeitsbedingung (afiiamarifia paccaya)
Unterstiitzungsbedingung (nissaya paccaya)

Starke Unterstiitzungsbedingung (upanissaya paccaya)
Vorentstehungsbedingung (purejata paccaya)

. Nachentstehungsbedingung (pacchdjata paccaya)
. Wiederholungsbedingung (asevana paccaya)

. Kamma-Bedingung (kamma paccaya)

. Kamma-Wirkungsbedingung (vipaka paccaya)

. Néhrstoffbedingung (ahara paccaya)

Féhigkeitsbedingung (indriya paccaya)
Jhana-Bedingung (jhana paccaya)

. Pfadbedingung (magga paccaya)

. Verbindungsbedingung (sampayutta paccaya)

. Getrenntheitsbedingung (vippayutta paccaya)

. Anwesenheitsbedingung (atthi paccaya)

. Abwesenheitsbedingung (natthi paccaya)

. Bedingung des Verschwindens (vigata paccaya)

. Bedingung des Nichtverschwindens (avigata paccaya)
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1. Waurzelbedingung (hetu paccaya)

Bedingende Phdnomene: Die sechs Wurzeln

a) Unheilsame Wurzeln:
i. Begehren (lobha)
ii. Ablehnung (dosa)
iii. Verblendung (moha)
b) Schone Wurzeln:
iv. Nicht-Begehren / Loslosung (alobha)
v. Nicht-Ablehnung / Annehmen (adosa)
vi. Weisheit (amoha)

Bedingte Phdnomene:

a) 71 mit Wurzeln verbundene BewuBtseinsarten und deren 52
Geisteszustidnde (mit Ausnahme des Faktors der Verblendung
bei den zwei BewuBtseinsarten, die in der Verblendung wur-
zeln),

b) Korperlichkeit, die aus mit Wurzeln verbundenen BewuBtseins-
arten entsteht (sahetuka cittajarupa), Korperlichkeit aus mit
Wurzeln verbundenem WiedergeburtsbewuBltsein (sahetuka
patisandhi kammajaripa).

Hier ist es wichtig zu wissen, was mit ,,Wurzeln* gemeint ist. Der
Abhidhamma definiert sie als

.- .. diejenigen Zustinde, die Ergebnisse oder Friichte hervor-
bringen und diese im Objekt ansiedeln und entfalten.*

Aus Wurzeln hervorgehende Ergebnisse sind korperliche, sprachliche und
geistige Handlungen, die moralisch, nichtmoralisch oder unmoralisch sind.
Ho ho! Nun wissen Sie, dal} aus jedem Objekt, das Thren Geist beriihrt,
Waurzeln tief ins BewuBtsein hineinwachsen. Einen ziemlichen Wald haben
wir da in uns!

Hierzu gibt es das Bild eines Baumes, dessen Wurzeln tief in die Erde
reichen, damit er den Stamm, die Zweige, Blitter, Bliiten und Friichte
hervorbringen kann. Dieser Baum unserer Existenz ist ein gewaltiges
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Wunder. Er wichst seit unermeflicher Zeit und wird immer weiterwachsen,
falls ihn nicht irgendetwas aufhilt. Bringe mal jemand die Kettensége!

Denjenigen, die meditieren und mit dem Geist umgehen, ist klar, wie
tief diese Wurzeln ins BewuBtsein eindringen. Allein durch Beobachtung
ist es relativ leicht zu erkennen, dafl die Wurzeln Schliisselfaktoren sind,
welche die Zustidnde des Geistes in Richtung des Niedergangs oder des
Wachstums konditionieren. Sie sind wie die Hauptzweige des Wachstums,
sei es in schadhaftem oder heilsamem Sinn. Am wichtigsten erscheint
mir ihre Rolle als Wurzeln der Existenz. Wenn man die Hindernisse be-
obachtet, kann man sie auf die Wurzeln zuriickfiihren. Dies wird noch
offensichtlicher im Zusammenhang mit der Ausloschung der Geistestrii-
bungen. Der Verwirklichte (arahatta) hat keine unheilsamen Wurzeln.
Interessanterweise gibt es bei ihm zwar heilsame Wurzeln, doch kein
heilsames Bewulitsein. Die Bedeutung von all dem ist letztlich darauf
zuriickzufiihren, was Wahrheit und Wirklichkeit ist. Das gibt uns eine Vor-
stellung davon, warum Wurzeln diese besondere Art bedingender Kraft
besitzen.

Wenn man das einmal weil}, kann man sie gesondert erkennen, sobald
sie entstehen. Damit 148t sich die Situation unter Kontrolle bekommen, so
als wiirde man die Nachschubrouten und Einfallswege von Rduberbanden
beobachten, um sie abschneiden zu kdnnen und damit den Sieg iiber sie
zu ermoglichen und weitere Sorgen zu verhindern.

Wie dies mit Achtsamkeit untersucht wird, steht im Abschnitt ,,Hinder-
nisse* des Satipatthana Sutta. Es kommt auch am Anfang des Abschnittes
iber die achtsame Betrachtung des BewulBitseins vor (BewuBtsein, wel-
ches in Begehren, Ablehnung, Verblendung wurzelt). Man beobachtet
die Hindernisse und die Wurzeln intensiv, aber nicht, um sie einfach nur
loszuwerden, sondern um ihr Wesen in der Tiefe zu verstehen, d. h. ihre
direkten Bedingungen und die Bedingungen um sie herum.

Der gesamte Kreislauf des Samsara hat drei unheilsame Wurzeln:
Begehren, Ablehnung und Verblendung. Die Verblendung ist als Haupt-
tibeltdter zu betrachten. Wie man sich denken kann, sind die drei heilsa-
men Wurzeln mit ihnen verbunden: Nicht-Begehren, Nicht-Ablehnung
und Weisheit konnen nur zustandekommen, wenn ihre unheilsamen Ge-
genstiicke abwesend sind. In weiterentwickelter Form wirken sie nicht
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nur heilsam, sondern konnen zu transzendenten / iiberweltlichen Ebenen
hinfiihren. Da sie durch die Einsichtspraxis hervorgerufen werden, ist
offensichtlich, daf sich die Uberwindung weltlicher Existenz mittels fort-
schreitender Einsichtspraxis entfalten mufl. So wachsen die Wurzeln tief
in Richtung der Wirklichkeit und zerreilen schlieflich das Fundament
der Verblendung.

2. Objektbedingung (@Grammana paccaya)

Bedingende Phdinomene: 89 Bewulitseinsarten, 52 Geisteszustidnde, 28
korperliche Phinomene und Nibbana.

Bedingte Phdnomene: 89 BewuBtseinsarten und 52 Geisteszustinde.

Der Schliissel zum Verstindnis ist die Bedeutung des Begriffes ,,Objekt®.
Es gibt dafiir iiblicherweise zwei Definitionen:

a) Etwas, das Freude bereitet.
b) Etwas, woran man anhaftet.

Sie beziehen sich darauf, wie das BewuBtsein und seine Geisteszu-
stande von Objekten abhingig oder diesen geneigt sind. Die jeweilige
Beziehung zwischen diesen Phinomenen ermdglicht also das Phinomen
der Erfahrung.

Fiir gewohnlich wissen wir sehr gut, daf3 Bewul3tsein und seine Objek-
te voneinander abhingig sind. Welcher Art ist diese Abhiingigkeit? Das
ist die Objektbedingung. Was sie so interessant macht, ist, dal} sie ganze
Welten verschiedenartigster Erscheinungen und Wirkungen hervorbringt,
auch wenn alles nach klaren GesetzmiBigkeiten ablduft. Die grundlegen-
de Tatsache, dal} das BewuBtsein ein Objekt bendtigt, um irgendetwas
erkennen zu konnen, macht diese Bedingung zu einer grundlegenden und
durchdringenden Kraft, die Phinomene miteinander in Verbindung bringt.
Noch wichtiger ist aber, dal} wir das Wie verstehen, denn dadurch kdnnen
wir groB3tenteils durchschauen, was geschieht, wenn wir Dinge erleben.

Vielleicht kennen Sie das Mirchen von Alice im Wunderland, die in
den Spiegel hineingeht und sich véllig verloren vorkommt. Das kommt der
Sache nahe, nur da3 man von einem Spiegel in den nichsten und wieder
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in den nachsten eintritt, etwa so, als wache man aus einem Traum auf,
um sich in einem anderen wiederzufinden. Objekte und BewuBtsein sind
aufeinander bezogen. In der Erfahrung wirkt dies so, als sei man mit dem
Objekt verbunden oder gar in dem Objekt. Das BewuBtsein verbindet sich
von einem Objekt aus mit anderen Objekten, und so bewegen wir uns
von einer Welt zur niachsten, von einem Leben zu zahllosen Leben. Was
passiert, wenn Sie zwei Spiegel einander gegeniiber halten? Einerseits
ist es faszinierend, andererseits aber auch erschreckend. Ist es moglich,
einen Ausweg aus diesem Labyrinth zu finden?

Die Antwort besteht darin, durch die richtigen Tiiren zu gehen, was
diesem Beispiel die Objekte sind — Vipassana-Objekte natiirlich! Doch
fragen wir weiter: Was ist das wirklich? Zunéchst lernen wir, Vipassana-
Achtsamkeit zu entwickeln, dann uns von Begriffen abzuwenden und die
letztendlichen Wirklichkeiten zu sehen, um zuerst deren spezifische und
dann die universellen Merkmale zu erkennen. Wir haben auch iiber die drei
universellen Merkmale als Objekte der Einsichtsmeditation gesprochen.
Diese sind interessanterweise ,,frei und offen®. Auf verschiedenen Stufen
der Einsicht gibt es unterschiedliche Erfahrungen. Wenn die Einsicht
vervollkommnet ist, bleibt nur die alleinige Wahrheit des nichtbedingten
Zustandes.

In der Analyse der Objekte im Abhidhammattha Sarnigaha finden sich
einige Gesichtspunkte, die hier von Interesse sind. Obwohl es viele Objekte
und BewuBtseinsarten gibt, entstehen einige BewuBltseinsarten nur mit
ganz bestimmten Objekten, was fiir andere nicht gilt. Dies hingt mit
dem Existenzbereich zusammen, in dem sie auftreten. Am Geistestor
ist im Prinzip alles vorhanden. Die Frage ist, ob man die Kraft besitzt,
drauf zuzugreifen. Um gewisse Dinge zu erfahren, sind sehr prizise und
hochentwickelte Formen des BewuBtseins erforderlich. Das Objekt ist
somit ein Indikator, wenn auch nicht immer ein narrensicherer. Es hingt
von der Achtsamkeit und der Unterscheidungsfahigkeit ab, diese Wege
und Zeichen zu erkennen.

a) Die BewuBtseinsarten der fiinf Sinne (sehen, horen usw.) konnen
jeweils nur die dazugehorigen Sinnesobjekte erfassen (Farbe, Klang
Usw.)
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b) Am sechsten Sinn, dem Geistestor, konnen Sinnesobjekte der fiinf
anderen Sinne in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft auftre-
ten. Dariiberhinaus auch jene, die nicht iiber die Sinnestore aufge-
nommen werden: Feinkorperlichkeit, BewuBtsein, Geisteszustinde,
Begriffe und Nibbana.

In der Ruhemeditation gibt es spezifische Objekte, die ,,Zeichen* (ni-
mitta), die man bis zu ihrer verfeinerten Form entwickelt. Dies fiihrt
schlieBlich in die Vertiefungen. Solche Objekte sind vom Bewuftsein
selbst erschaffen. Im weiteren Verlauf wird das Bewultsein jedoch durch
sie bedingt.

In der Vipassana-Meditation dagegen werden Objekte nicht erzeugt,
sondern nur beobachtet. Dies wirkt auf das beobachtende BewufBtsein
zuriick, so daf} es dadurch transformiert wird.

Besondere Erwidhnung verdienen die Objekte beim Herannahen des
Todes, die im vorangegangenen Kapitel beschrieben wurden. Sie fithren
uns zum Objekt und zur Grundlage des néchsten Lebenskontinuums,
dem GrundbewuBtsein des darauffolgenden Lebens. Es ist, als géibe es
besondere Fenster oder Tiiren, durch die man als Ergebnis seines Kammas
geworfen wird.

3. Vorherrschaftsbedingung (adhipati paccaya)

Diese Art der Bedingung beschreibt, wie eine vorherrschende Kraft das
Bewultsein und die Geisteszustinde bestimmen und dadurch eine Person
zu Handlungen und Resultaten fiihren kann. Zwei Arten davon werden
hier behandelt: Objektvorherrschaft und Vorherrschaft mit gleichzeiti-
ger Entstehung. Sie iliben jeweils auf sehr unterschiedliche Weise einen
dominierenden Einfluf} aus.

a) Objektvorherrschaft

Bedingende Phinomene: Vorherrschende, sehr geschiitzte und ver-
ehrte Objekte. Dies sind alle Objekte mit Ausnahme von Be-
wuBtseinsarten und begleitenden Geisteszustinden, die in Ab-
lehnung und Verblendung wurzeln sowie BewuBtsein, das von
korperlichem Schmerz begleitet ist.
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Bedingte Phdnomene: Acht Bewulltseinsarten, die in Begehren wur-
zeln, acht heilsame und acht funktionelle Bewufitseinsarten in
der Sinnessphire, die von Weisheit begleitet sind, acht liber-
weltliche BewuBtseinsarten und 45 Geisteszustéinde.

Es ist offensichtlich, daf3 absto3ende Objekte unsere Handlungen
stark beeinflussen. Hier geht es jedoch nicht darum, was starken Ein-
flu} hat, sondern um das Bevorzugte, welches den grofieren Einflufl
ausiibt, wenn das Individuum die Wahl hat. Das ist interessant, denn
fiir gewohnlich wollen Menschen lieber Genuf3 als Schmerz. Daher
preisen Werbung und Verkéufer als Vorziige an, was die Menschen
mogen. Auch das Sprichwort: ,,Die Gewalt besitzt nicht halb so viel
Macht als die Milde* ist nicht von der Hand zu weisen.

b) Vorherrschaft mit gleichzeitiger Entstehung

Bedingende Phédnomene: Die vier vorherrschenden Faktoren: Der
Wunsch, etwas zu tun, Erforschung (Weisheit) und BewuBtsein
(in 52 Antriebsmomenten). Dies sind auch die ,,Grundlagen
geistiger Kraft®.

Bedingte Phdnomene: BewulBtseinsarten und begleitende Geistes-
zustdnde sowie die von ihnen erzeugten korperlichen Eigen-
schaften.

In diesem Fall griindet sich der Erfolg einer vorherrschenden Be-
dingung auf ihre Heilsamkeit. Heilsames kann sich viel weiter ent-
wickeln als Unheilsames, was nicht hei3en soll, daB} letzteres nicht
sehr machtvoll sein kann. Beziiglich der hochsten Ziele stellt sich
die Frage, um wieviel kraftvoller das Heilsame ist. Offensichtlich
besteht hier ein Riickbezug zur Praxis und eine Verbindung zur
Gruppe der Grundlagen geistiger Kraft, die zu den zur Erleuchtung
fiihrenden Dingen gehoren. Sie sind wie ein General, der eine Armee
anfiihrt und schlieBlich zum Konig wird.

Es ist interessant, dal es nur jeweils einen vorherrschenden bedin-
genden Faktor geben kann. Selbst wenn bei jemandem mehrere dieser
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Geisteszustinde vorhanden sind, so herrscht schlieBlich nur einer und
wird zur bedingenden Kraft.

Wissen Sie, was Ihr vorherrschender Faktor ist? Wenn Sie keinen
haben, erzeugen Sie einen. Ich denke, ich wiirde mit dem erstbesten
arbeiten, der sich zeigt, doch mit der Zeit kann auch ein anderer seine
Rolle iibernehmen. Am besten ist es, wenn der Faktor der Erforschung
oder der Faktor der Weisheit die Rolle des weisen Regenten einnimmt.

Nun ein kurzer Exkurs zu den Grundlagen geistiger Kraft (iddhipada)?,
die auch in den Suttas beschrieben sind. Die erste ist der starke Wunsch,
der Antrieb. Er treibt den Willen an, mehr zu erreichen. Dhammacchan-
da, wie er im Dhamma heift, ist mit Glauben verwandt. Verbunden mit
Begehren wire er dem Zweck der Verwirklichung im weltlichen Sinne
zwar ebenfalls dienlich, doch wiirde dies nicht zu hoheren spirituellen
Stufen und wahrer Zufriedenheit fiihren.

Natiirlich erreichen manche auch etwas, weil sie gewissenhaft sind und
hart arbeiten. Das sind jene, die monatelang, vielleicht sogar jahrelang
Tag und Nacht geduldig ihren Acker pfliigen. Dies fillt unter die zweite
Grundlage: Energie.

Die dritte, BewuBtsein, beschreibt Ledi Sayadaw* als den Geist, der
in seinem Tun vollig absorbiert ist. Stindig seine Aufgabe im Blick zu
haben ist ein kraftvoller Antrieb.

Zu guter Letzt kommt die Wahrheitsergriindung, die Nachdenken
und Unterscheidung umfafit und mit Weisheit einhergeht. Sie ist die beste
und sicherste Grundlage, doch nicht einfach zu erlangen. Sie entwickelt
sich aber durch Ubung.

4. Angrenzungsbedingung (anantara paccaya)
Bedingende Phdnomene: Vorhergehende 89 BewuBtseinsarten und 52

Geisteszustiande (auBBer dem TodesbewuBtsein des Arahatta).

Bedingte Phdanomene: Nachfolgende 89 Bewulltseinsarten und 52 Gei-
steszustinde.

3Im Deutschen oft als ,,Machtfihrten* iibersetzt.
4Ledi Sayadaw, ,,Requisites of Enlightenment®.
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Diese Art der Beziehung tritt nur im BewuBtseinsstrom auf und trifft
nicht auf korperliche Phinomene zu. Ein Bewuftseinsmoment entsteht
und vergeht, und ein anderer folgt. Den Bewuftseinsstrom konnen wir als
einen duflerst feinen und subtilen FluB verstehen. Wenn er nicht sehr scharf
beobachtet wird, hat es den Anschein, als wiirde er sich nicht veriandern.
Daher wird die falsche Sichtweise eines permanenten Selbst oft mit dem
BewuBtsein identifiziert. Der Wechsel von einem Bewufitseinsmoment
zu einem nichsten ist so subtil, daf} er eher im Blickfeld der Buddhas
anzusiedeln ist. Doch diese ,,Kraft* ist da, und daher konnen wir Bewulft-
sein als einen Prozef betrachten. Mit Achtsamkeit und Konzentration 146t
sich das beobachten, doch was man normalerweise erkennt, sind groere
Gruppen solcher Prozesse.

5. Unmittelbarkeitsbedingung (samanantara paccaya)

Bedingende Phinomene: Vorangehende 89 Bewufitseinsarten und 52 Gei-
steszustidnde (auBer dem TodesbewuBtsein des Arahatta).

Bedingte Phdnomene: Nachfolgende 89 BewulBtseinsarten und 52 Gei-
steszustinde.

Diese Bedingung ist im Prinzip die gleiche wie die vorhergehende,
doch sie unterscheidet sich in der Funktionsweise, z. B. welches BewuBt-
sein auf welches folgt. Beispiele sind das Pfadbewultsein, welches das
FruchtbewuBtsein bedingt oder das sich zum Geist hinwendende BewuBt-
sein, das den ersten Antriebsmoment bedingt. Die Unterscheidung beider
BewuBtseinsarten ermoglicht eine genauere Analyse der Prozesse, doch
im Sinne einer ,,Kraft des Flusses* sind beide im Grunde das gleiche.

Ein Kommentar sagt, dal dieser Bedingungszusammenhang selbst
dann weitergeht, wenn korperliche Prozesse unterbrochen sind, wie etwa in
der Verwirklichung des Erloschens bei Anagamis und Arahants (nirodha
samapatti) oder bei geistlosen Brahmawesen (asanfiasatta). Die Zeit ist
zwiefiltig, sie geht bei geistigen und korperlichen Vorgidngen getrennt vor
sich. In den genannten Fillen geht der Fluf des Korperlichen weiter, daher
ist ,.korperliche Zeit* vorhanden, wihrend das BewuBtsein jedoch nicht
da ist. Dennoch geht der auch Flu3 der BewuBtseinszeit weiter, und zwar
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aufgrund genau dieser Bedingung bzw. Kraft. Es erscheint nur so, als
wire sie nicht vorhanden, weil es bei dieser Bedingung einen Unterschied
zwischen geistiger und korperlicher Zeit gibt.

Noch ein weiterer Punkt wird aufgefiihrt. Die beiden letzten Bedin-
gungsarten haben eine Ausnahme, nimlich das Todesbewuftsein des
Arahants, der ja nicht wiedergeboren wird. Der Lauf des Samsara ist
beendet. Interessant ist, dal Samsara keinen nachweisbaren Anfang hat,
sehr wohl aber ein Ende.

Der Kommentar verdeutlicht den Unterschied zwischen Angrenzungs-
bedingung und Unmittelbarkeitsbedingung anhand folgenden Beispiels:
Die Angrenzungsbedingung entspricht einem Monarchen, der der Welt
entsagt. Daher libernimmt sein Sohn den Thron. Im Falle der Unmittel-
barkeitsbedingung stirbt der Monarch, und sein Sohn folgt ihm auf den
Thron.

6. Bedingung gemeinsamen Entstehens (sahajata paccaya)

Bedingende Phdnomene: Die vier geistigen Daseinsgruppen untereinan-
der; geistige Daseinsgruppen und Herzgrundlage bei Wiedergeburt;
die vier groen Elemente untereinander und mit den abgeleiteten
Elementen; das BewuBitsein, das im Geburtsmoment mit korperli-
chen Eigenschaften koexistiert, die aus Kamma und Geist entstanden
sind.

Bedingte Phdnomene: Entsprechen den bedingenden Phinomenen.

Bei dieser Bedingungsart entstehen zusammenhéingende Phinomene
gemeinsam. Als Beispiel kann man sich eine Kerzenflamme vorstellen,
die gemeinsam mit dem Licht und der erzeugten Wirme entsteht. Es ist,
als ob ein Ganzes aus Teilen gebildet wird, die auch einzeln erfahren oder
als letztendliche Wirklichkeiten gesehen werden konnen. Zwischen den
vier geistigen Daseinsgruppen ist das einfach zu verstehen, doch wenn es
um korperliche Eigenschaften geht, mu3 man vorsichtiger sein. Die Be-
dingung gemeinsamen Entstehens tritt bei Korperlichkeit nur auf, wenn
diese geistig und kammisch erzeugt ist, also nicht bei solcher, die aus
Nahrstoffen oder Jahreszeiten abgeleitet ist. Auf diese Weise ist der Be-
wuBtseinsmoment der Wiedergeburt mit den drei kammisch abgeleiteten
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Korperlichkeiten (im Bereich der fiinf Sinne) verbunden, und spéter der
entstehende Submoment und das darauffolgende Entstehen jedes Bewuf3t-
seinsmomentes zusammen mit geistgeschaffener Korperlichkeit. Diese
Beziehung von Geist und Korperlichkeit ist allerdings nicht wechselseitig,
genau wie bei den priméiren Elementen und der abgeleiteten Korperlich-
keit, auch wenn sie gemeinsam entstehen.

Interessehalber seien die fiinf verschiedenen Formen der Bedingung
gemeinsamen Entstehens aufgezihlt. Sie besteht zwischen:

a) Geist und Geist.

b) Geist und Korperlichkeit (im Falle geistgeschaffener Korperlichkeit
jedoch nicht wechselseitig).

c) Geist und Geist-Korperlichkeit.
d) Korperlichkeit und Korperlichkeit.

e) Korperlichkeit und Geist (Nur im Fall der Wiedergeburt, wo Kor-
perlichkeit gleichzeitig entsteht).

Auch Koinzidenz hat einiges mit dieser Bedingung zu tun, gehort je-
doch zur Anwesenheitsbedingung, die weiter unten beschrieben wird. An
dieser Stelle geht es mehr darum, wie Koinzidenz entsteht. Auf konventio-
neller Ebene kann man an wichtige Begegnungen oder Erlebnisse denken,
die unser Leben veridndern. Oft lohnt es sich, genauer hinzuschauen. Wenn
sich etwas als gleichzeitiges Entstehen wiederholt, ist die Beziehung oft
nicht rein zuféllig. Dahinter konnen tiefere Verbindungen liegen. Ich ach-
te sehr auf solche Dinge, wenn ich an einen neuen Ort gehe und dann
bestimmte Menschen treffe. Da ich mit Meditation zu tun habe, haben sie
vielleicht gleiche Neigungen. Ein weiteres Beispiel ist, dal es manchmal
nicht weise ist, Dinge voranzutreiben, obwohl es warnende Zeichen gibt.

7. Gegenseitigkeitsbedingung (afifiamaiifia paccaya)
Begleitende Phinomene treten hier in der Entstehungsphase auf.

Bedingende Phinomene: Das BewuBltsein und die Geisteszustinde, die
vier Elemente und die Herzgrundlage im Augenblick der Wiederge-
burt.
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Bedingte Phdnomene: 89 Bewultseinsarten und 52 Geisteszustinde und
die vier Hauptelemente (gegenseitig).

Diese Beziehung ist der gemeinsamen Entstehung &hnlich. Sie ist sogar
eine Form davon. Der Unterschied ist, dal bedingendes und bedingtes
Phénomen sich hier gegenseitig unterstiitzen, ungefdahr wie bei einem
dreibeinigen Stativ: Wenn ein Bein fehlt, fallen die anderen beiden mit
um.

Anders als bei der gleichzeitigen Entstehung, bei der z. B. ein Haupt-
element gleichzeitig mit einem abgeleiteten entsteht, aber nicht umgekehrt,
d. h. Letzteres muf} nicht zusammen mit Ersterem entstehen, ist die Wech-
selseitigkeit bei der Gegenseitigkeitsbedingung unbedingt erforderlich,
wie z. B. zwischen den vier Hauptelementen.

Interessant hierbei ist wieder das Phinomen der Koinzidenz. Auch
wenn die Ebene der Begriffswelt anders ist, sind Vergleiche manchmal
niitzlich, besonders wenn kammische oder geistige Kréifte am Geschehen
beteiligt sind. So fiel z. B. die Geburt des Bodhi-Baums der Legende
nach mit der letzten Geburt das Bodhisatta zusammen. Was ist mit der
simultanen Geburt von Zwillingen? Einmal las ich die Geschichte zweier
eineiiger Zwillinge, die zwei eineiige Zwillinge geheiratet hatten. Bei-
de Paare bekamen am selben Tag Kinder. Das diirfte mehr als bloBer
Zufall sein. Daher sollten wir Koinzidenzen Aufmerksamkeit schenken,
besonders in kritischen Momenten oder Situationen, die sich wiederholen.
Welche Entscheidung man dann trifft, kann einen groen Unterschied
bewirken, so wie wenn man eine weniger befahrene Strale wihlt.

8. Unterstiitzungsbedingung (rissaya paccaya)

Diese Bedingungsart scheint recht weit gefa3t zu sein. Definitionen sa-
gen normalerweise nur, daf} die Entstehung eines Phanomens von einem
anderen abhéngt, wie der Baum von der Erde oder das Gemilde von der
Leinwand. Manchmal sind zwei, drei oder vier Arten dieser Bedingung
angegeben. Hier beschridnken wir uns auf drei, was schon kompliziert
genug ist:

a) Unterstiitzung mit gleichzeitiger Entstehung
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Bedingende Phinomene: Wie bei der Bedingung gleichzeitiger Ent-
stehung, muf jedoch Grundlage und Unterstiitzung sein.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

b) Unterstiitzung mit Vorentstehung der Grundlage

Bedingende Phinomene: Fiinf korperliche Grundlagen und die Herz-
grundlage.

Bedingte Phdnomene: Sieben Bewulitseinselemente und das Be-
wulltsein an der Herzgrundlage, welches die Herzgrundlage
zum Objekt macht.

¢) Unterstiitzung mit Vorentstehung des Basisobjekts

Bedingende Phdnomene: Die Herzgrundlage als Objekt des Bewuf3t-
seins.

Bedingte Phdnomene: Die Bewultseinsarten, die durch die Herz-
grundlage bedingt sind. Auch die Herzgrundlage ist ein Objekt
und wirkt als Grundlage.

Der bedingende Faktor muf3 hier eine Grundlage (vatthu) sein, d. h.
Korperlichkeit. Er ist wie ein Biiro, in dem gearbeitet und produziert wird.
Bauen Sie ein Haus, und Sie werden mit der Zeit viele Dinge anhiufen.
Kaufen Sie einen Computer, und Sie werden wie festgeklebt auf einem
Stuhl sitzen. Wenn Sie sich davon nicht mehr 16sen konnen, dann kaufen
Sie zumindest einen ergonomischen Stuhl fiir Computersiichtige. Und
vergessen Sie nicht, auch gleich einen fiir Ihr Kind zu kaufen. Das hilft die
Haltung zu verbessern und damit die Gesundheit zu férdern. Damit wird
Korperlichkeit durch Korperlichkeit bedingt mit spiteren Bedingungen
im Sinn. Welche Art der Bedingung ist das? Sagen Sie es mir bitte.

9. Starke Unterstiitzungsbedingung (upanissaya paccaya)

Diese Bedingungsart ist trotz einiger Unterschiede dhnlich wie die vorher-
gehende, nur stark und fehlerlos. Drei Formen werden unterschieden:

a) Starke Unterstiitzung durch Objekte
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Bedingende Phinomene: Wie bei der Objektbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

Der Unterschied zur Objektvorherrschaft besteht darin, daB eine der
vier Grundlagen geistiger Kraft das Objekt stark macht. In diesem
Fall ist es das Wesen des Objektes, das eine starke Ursache fiir das
Entstehen der betreffenden geistigen Daseinsgruppen ist.

b) Starke Unterstiitzung durch Angrenzung

Bedingende Phdinomene: Wie bei der Angrenzungsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

Dies ist fast dasselbe wie die Angrenzungsbedingung. Der Unter-
schied besteht darin, da} bei der Angrenzungsbedingung der vor-
hergehende Zustand den folgenden bedingt. Hier dagegen ist das
Erloschen des vorherigen Zustands das Bedingende.

c¢) Natiirliche starke Unterstiitzung
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Bedingende Phdnomene: Starke vorhergehende 89 BewuBtseinsar-
ten, 52 Geisteszustinde, 28 Korperlichkeiten und einige Be-
griffe.

Bedingte Phdnomene: Nachfolgende 89 BewuBtseinsarten und 52
Geisteszusténde.

Die Adjektive ,,natiirlich® und ,,stark* bestimmen hier die Bedeu-
tung. ,,Natiirlich* (pakata) bedeutet hier so viel wie ,,genau passend*,
d. h. die inneren und @uBleren Bedingungen sind gerade richtig. Es
ist, als wiirden die Bedingungen, der Zeitpunkt und der Zusammen-
hang sich genau richtig fligen, damit etwas Erwiinschtes geschieht.
Natiirlich bedeutet aulerdem, daf} etwas aus sich selbst heraus wirkt
statt wie oben durch Objekte oder Angrenzung. Starke Gier etwa
oder starkes Vertrauen konnen Ergebnisse hervorbringen, die nicht
vom Einfluf} eines Objektes oder eines vorhergehenden Zustandes
abhingen. Auch eine Kombination aller drei Formen ist moglich,
beispielsweise in Augenblicken der Verwirklichung.
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Zu beachten ist hier erstens, dafl Begriffe als bedingende Phinomene
tiberhaupt nicht in Betracht kommen. Zweitens kann Korperlichkeit nicht
zu den bedingten Phiinomenen gehoren. Des weiteren ist der Anwendungs-
bereich im Abhidhamma nur auf letztendliche Wirklichkeiten beschrinkt.
In den Suttas ist das nicht unbedingt so.

Ich denke, daf die starke Unterstiitzungsbedingung ein sehr wichtiger
Grund bzw. eine sehr eine wichtige Bedingung ist, damit Dinge geschehen.
Die Buddhas werden oft als natiirliche hinreichende Bedingungen zitiert.
Oder die Eltern fiir Neugeborene. Auch Geisteszustinde konnen gemeint
sein, so wie der Buddha Eifersucht und Habgier als Ursache fiir das
Zerbrechen von Gemeinschaften genannt hat. Selbst leblose Dinge wie
Meditationszentren fiir die geistige Entwicklung oder sogar ein schattiger
Baum fiir einen Asketen konnen starke unterstiitzende Faktoren sein.

10. Vorentstehungsbhedingung (purejata paccaya)

Diese Art der Bedingung ist sehr einfach und direkt. Was nach etwas
geschieht, ist die Grundlage fiir spéter Entstehendes. Eltern kommen vor
ihren Kindern auf die Welt und versorgen sie. Die Sonne entsteht zuerst
und unterstiitzt die Pflanzen, die spiter entstehen. Es gibt zwei Arten:
Vorentstehung von Grundlagen und Vorentstehung von Objekten.

a) Vorentstehung von Grundlagen

Bedingende Phinomene: Die sechs korperlichen Grundlagen.

Bedingte Phdnomene: 85 BewuBtseinsarten (abziiglich vier nicht-
korperlicher Resultate) und 52 Geisteszustinde.

Die sechs korperlichen Grundlagen (vatthu) entstehen als erste. Sie
wirken als Unterstiitzung fiir das BewuBtsein und die Geisteszustén-
de, die nach ihnen entstehen. Die Herzgrundlage wirkt jedoch im
Riickverbindungsmoment der Wiedergeburt nicht auf diese Weise,
sondern erst im nichsten Moment.

Vorentstehung von Grundlagen ist dasselbe wie Unterstiitzung mit
Vorentstehung der Grundlagen.

b) Vorentstehung von Objekten
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Bedingende Phédnomene: Anwesenheit einer der 18 konkreten Kor-
perlichkeiten

Bedingte Phinomene: 54 BewuBtseinsarten der Sinnessphire, zwei
BewubBtseinsarten direkter Erkenntnis und 50 Geisteszustinde
(abziiglich der zwei Unbegrenzbaren).

Dieser Fall betrachtet den Augenblick des Zusammentreffens der
fiinf Sinnesobjekte mit den fiinf Sinnesgrundlagen. So entsteht Be-
wubtsein. Doch nur im statischen Submoment (thitikkhana) wirken
sie als bedingende Faktoren. Am Geistestor, das in drei Zeitspan-
nen Objekte aufnimmt, wirken im Sinne der Vorentstehung nur
die Objekte der jeweils aktuellen Zeitspanne. Beachten Sie, daf
BewuBtsein und Geisteszustdnde nicht dazugehoren, denn sie sind
zu fliichtig, um als bedingender Zustand dieser Bedingungsart zu
wirken.

Als Vergleich auf der konventionellen Ebene kdnnte man anfiihren,
daf} bestimmte Grundlagen vorhanden sein miissen, damit Geistesaktivi-
titen entstehen konnen. Ein gesunder Korper zum Beispiel hilft bei der
Meditation. Manche sagen sogar, dal man heutzutage Geld braucht, um
an einem Meditationsretreat teilnehmen zu konnen.

11. Nachentstehungsbedingung (pacchdjata paccaya)

Nachdem die Grundlagen entstanden sind, wird das abhiingig von ihnen
entstandene Bewuf3tsein zum bedingenden Faktor, der ihre Fortsetzung
unterstiitzt. Beispiele hierfiir sind:

a) Der Regen frischt die Vegetation auf, die vor ihm existierte.
b) Die Muttermilch erndhrt den Saugling, der bereits geboren ist.
¢) Der erwachsene Sohn umsorgt die Eltern.

Wenn man um die Macht und die Fihigkeiten des Geistes weil3, hort
sich das nicht seltsam an. Beispielsweise gibt es die vielbesagte ,,Uberle-
genheit des Geistes liber die Materie. Menschen mit sehr tiefer Konzen-
tration konnen den Korper einige Zeit ohne Nahrung am Leben erhalten.
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So erhalten sie die korperlichen Grundlagen aufrecht, die schon vorher
existierten.

Auf der konventionellen Ebene konnen wir gewisse Vorbereitungen
fiir das Alter treffen. Viele dltere Menschen bekommen Rente, auf die
sie Anspriiche angesammelt haben. In der Meditation kann uns die Kon-
zentration helfen, wieder auf Stufen zu gelangen, die wir vorher einmal
erreicht, aber mit der Zeit verloren haben. Den Entschluf} zu fassen, friihere
Erfahrungen wieder hervorzurufen, fillt ebenfalls in diese Kategorie.

Bedingende Phinomene: 85 Bewultseinsarten (abziiglich vier Aripa-
Resultate) aus dem ersten Lebenskontinuum.

Bedingte Phdnomene: Korperlichkeit, die mit dem vorhergehenden Be-
wuBtsein nach der Wiedergeburts-Verbindung entsteht.

Bei den vier Arten der von abgeleiteter Korperlichkeit bedingten Kor-
perlichkeit gibt es eine Besonderheit. Bei Menschen wird im ersten Lebens-
kontinuum Korperlichkeit zweifach verursacht (kamma, utu), im zweiten
Lebenskontinuum dreifach (+ citta), und sobald Nahrung eingenommen
wird, vierfach (+ ahara).

12. Wiederholungsbedingung (asevana paccaya)

Das Entstehen eines BewuBtseinsmomentes libertragt auf viele Weisen
Kraft auf den néchsten. Die Angrenzungsbedingung 14t ihn entstehen,
natiirliche starke Unterstiitzung 148t ihn stirker werden, und Wiederholung
verstdrkt noch einmal seine Kraft. Einige Beispiele: Wenn jemand mit
Eifer ein Mantra wiederholt, gewinnt es mit der Zeit mehr und mehr Stirke
und Schwungkraft. Ohne Achtsamkeit kann so etwas in einem ziemlichen
Taumel enden, besonders wenn ein Energieiiberschufl da ist. Hiufiges Ein-
treten in Konzentrationszustinde 148t sie kraftvoller und tiefer werden und
ebnet damit den Weg fiir lingere und tiefere Versenkungen. Wiederholtes
Durchdringen mit Einsicht sorgt dafiir, da sie tiefer in die Illusion hinein-
schneidet. Aus dem gewohnlichen Leben wissen wir, wie stark die Macht
der Gewohnheit unsere Handlungsmuster weiterbestehen 1a6t. Doch mit
EntschluBkraft und starkem Willen lassen sich Verdnderungen erreichen.
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Diese Bedingung bezieht sich ausschlieBlich auf das BewuBtsein. Es ist
immer die gleiche BewuBtseinsart, die sich wiederholt. Sie tritt nur in der
Antriebsphase auf, nimlich im kammischen Bewufitseinsmomenten und
in funktionellen BewuBtseinsmomenten des Arahant. In der Sinnessphire
sind sieben Antriebsmomente beteiligt. Der erste davon gehort nicht zu
den bedingten und der letzte nicht zu den bedingenden Phidnomenen.
Der bedingende Zustand ist jeweils einer vor den beiden. Dasselbe gilt
fiir die jhanische Antriebsphase. Auf die Verbindung zwischen Pfad-
und FruchtbewuBtsein ist diese Bedingung nicht anwendbar, zum einen
aufgrund der Unéhnlichkeit und zum anderen, weil es sich um Resultate
handelt. Ein interessanter Gesichtspunkt ist, daf} dieselbe BewulBtseinsart
in der Antriebsphase durchaus unterschiedliche Objekte aufnehmen und
dennoch zu dieser Bedingungsart gehoren kann.

Bedingende Phdnomene: 47 weltliche Antriebsarten aufler dem letzten
BewuBltseinsmoment in der Antriebsphase und 52 beteiligte Gei-
steszustinde.

Bedingte Phédnomene: Die folgenden 51 Antriebsmomente auller dem
ersten in der Antriebsphase und mit Ausnahmen von Frucht-An-
triecbsmomenten.

Im tédglichen Leben zeigt sich diese Bedingungsart als Macht der Ge-
wohnbheit. Sie ist sowohl machtvoll als auch groBtenteils unbewuflt. Wer
eine Handlung hiufig wiederholt, wird sie irgendwann unbeabsichtigt
ausfiihren. Dies wird noch wirksamer, wenn es mit betonter Intensitat
ausgefiihrt wird, wie etwa beim Rezitieren eines Mantras. Wenn man es
melodisch und rhythmisch macht, kommt Freude hinzu, und die Kraft
steigt immer mehr an. Am Ende gerit man entweder in hysterischen Tau-
mel oder, wenn Achtsamkeit vorhanden ist, in konzentrierte Vertiefungen.

13. Kamma-Bedingung (kamma paccaya)
Von dieser Bedingung gibt es zwei Unterarten:
a) Gleichzeitige Kamma-Bedingung.
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b)

Von gleichzeitiger Kamma-Bedingung (sahajata-kamma) spricht
man, wenn Willenskraft BewuBtseinsphanomene, andere Geisteszu-
stande oder Korperlichkeit zeitgleich hervorbringt.

Bedingende Phinomene: Willenskraft in 89 BewuBtseinsarten.

Bedingte Phdnomene: 89 BewuBtseinsarten, 51 Geisteszustinde (ab-
ziiglich Willenskraft) und gleichzeitig entstehende Korperlich-
keit.

Gleichzeitige Kamma-Bedingung ist anderen Bedingungsarten dhn-
lich, wie z. B. der Wurzelbedingung. Hier stehen allerdings Wil-
lenskrifte im Vordergrund, deren Funktion es ist, ermutigend und
handelnd zu wirken. Es geht um das Erschaffen eines Geschehens.
Beispiel: Bei einem Schauspieler verdandern sich Korper, Stimme
und Geisteszustdnde, sobald er sein Spiel beginnt. Die Show geht
los. Gleichzeitig passieren viele andere Dinge: Der Vorhang 6ffnet
sich, Lichter gehen an, und ein Raunen geht durch das Publikum.
Korperliche, stimmliche und geistige Handlungen beginnen mit der
Willenskraft und mit anderen geistigen Phinomenen.

Verzogerte Kamma-Bedingung.

Verzogerte Kamma-Bedingung (nanakkhanika-kamma) enthilt heil-
same oder unheilsame Willenskrifte. Sie lassen kammische Resul-
tate und deren Geisteszustinde und Korperlichkeiten entstehen, die
im Riickverbindungsmoment oder spéter als Wirkung von Kamma
entstehen.

Bedingende Phdnomene: 33 vergangene heilsame oder unheilsame
Willensregungen.

Bedingte Phdnomene: 36 resultierende Bewulltseinsarten, ihre Gei-
steszustdnde (38) und alle aus Kamma entstandenen Korper-
lichkeiten.

Interessant ist hier, da3 die bedingten Phianomene erst entstehen,
wenn die bedingenden erloschen sind. Dennoch bleibt eine unsicht-
bare Kraft zuriick, eine Latenz, die Ergebnisse hervorbringen kann,
sobald Bedingungen vorliegen, die diese begiinstigen. Das kann
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unmittelbar im Anschluf3 geschehen wie bei Frucht- und Pfadbe-
wulitsein. Hierfiir gibt es die spezielle Bezeichnung ,,angrenzende
/ unmittelbare Kamma-Bedingung®. Die Ergebnisse konnen aber
auch erst spiter oder in zukiinftigen Leben auftreten, falls die bedin-
gende Kraft bis dahin nicht unwirksam geworden ist. Man denke als
Beispiel an einen Kredit, der entweder als Ganzes oder in Raten zu-
riickgezahlt werden muf3. Man konnte sagen, dafl im konventionellen
Geschiiftsleben ein Vertrag existiert, der zur Riickzahlung verpflich-
tet. Hier dagegen bleibt eine Kraft in latenter Form zuriick. Viele
finden das verwirrend, denn sie denken, daB§ diese Krifte in irgend-
einer konkreten Form im BewuBtsein oder im Korper erscheinen
miiflten. Doch Bedingungen wirken auch als ungreifbare Eigenschaf-
ten und Formen, wie etwa verdeckte Neigungen. Vielleicht darf ich
hinzufiigen, da} genau dies auch in der ,,Leerheit des Universums,
die nicht das Nichtbedingte ist* enthalten ist. Nichts anderes ist die
wahre Bedeutung und Substanz der Sphéire des Bedingten selbst.

Kamma und seine Ergebnisse sind ein wichtiger Teil der Lehren des
Buddha. Es zu verleugnen fiihrt zu falschen Ansichten (niyata miccha-
ditthi)’, die jemanden, der ihnen folgt, in der nichsten Existenz in elende
Zustinde fithren konnen. Wer sein Bewulltsein beobachtet, kann alle
erdenklichen schopferischen Aktivititen in Aktion sehen, seien sie mora-
lisch oder unmoralisch. Sich dariiber klar zu werden, welch eine Unmenge
an Kriften tiglich groftenteils unbewuft erzeugt wird, kann duflerst er-
schreckend sein. Auch wenn Qualitit wichtig ist, konnen wir die Quantitét
nicht ignorieren. Damit umzugehen kann nur heilen, sich immer wieder
daran zu erinnern und dies zu einer bestiindigen Gewohnheit zu machen.

Das Leben hilt fiir uns bereit, was die kammischen Bedingungen
mitbringen, sei es als Paket geschniirt oder in abzahlbaren Raten. Auf den
Seiten Thres Lebensbuches steht viel von den Ergebnissen Threr Taten in
der Vergangenheit, und das nicht nur in dieser Existenz. Dieser Speicher
—,,0Oh was fiir ein Speicher, den der namenlose Schopfer Kamma nutzen
kann, um uns gliicklich lidcheln oder ernsthaft krank werden zu lassen.*

SLeugnung der Wirkung von Taten, Verneinung der Ursichlichkeit, Nihilismus.
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Vor vielen Jahren las ich mit groBem Interesse eine Sammlung wahrer
Geschichten iiber Menschen, die sich an Erfahrungen aus vergangenen
Leben erinnerten. Darin wurde das Wirken der Kamma-Bedingung sehr
deutlich. Sie wurden in einem Thai-Magazin namens ,,Gesetz des Kamma**
abgedruckt.

In einer Geschichte geht es darum, wie jemand einem Freund helfen
wollte, indem er die einzige Kuh eines Anderen stahl. Einige Zeit spi-
ter trat er auf ein seltsames Objekt, welches sich ungiinstigerweise als
Sprengkorper erwies. In seiner Todesstunde erzihlte er seinem Freund,
daB die Kuh, die er fiir ihn gestohlen und getotet hatte, ihn jetzt angreife.
In dem Augenblick, als die Kuh ihn erreichte, starb er.

Im Kamma-Kapitel zahlt der Abhidhammattha Sangaha vier Untertei-
lungsgruppen von je vier Arten von Kamma auf und gibt uns damit einen
guten Uberblick seiner Wirkungsweisen.

a) Unterteilung nach der Funktion

i. Erzeugendes Kamma.

ii. Unterstiitzendes Kamma.
iii. Unterdriickendes Kamma.
iv. Zerstorendes Kamma.

Es gibt viele solcher kammischen Krifte. Sie interagieren miteinan-
der. Zerstorerisch bedeutet hier, da} die Lebenszeit vorzeitig endet,
wie wenn z. B. ein junger Mensch bei einem Autounfall oder an
einer schweren Krankheit stirbt.

b) Unterteilung nach der Reihenfolge der Reifung

i. Schwerwiegendes Kamma.

ii. Todesnahes Kamma.
iii. GewohnheitsmaBiges Kamma.
iv. Aufgespeichertes Kamma.

In dieser Gruppe ist die Reihenfolge der Krifte durch ihre Prioritit
bei der Reifung gegeben. ,,Schwerwiegend* bezieht sich auf die
Stiarke der kammischen Kraft, ,,todesnah® auf die Nihe zum Tod,
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,.gewohnheitsméBig* auf die Hiufigkeit und ,,aufgespeichert™ auf
Kleinkram und Uberbleibsel, eine Art Joker-Karte.

¢) Unterteilung nach der Art der Reifung

i. Unmittelbar wirksames Kamma (in diesem Leben).

ii. Nachfolgend wirkendes Kamma (im néchsten Leben).
iii. Unbeschrinkt wirkendes Kamma (in spiteren Leben).
iv. Unwirksames Kamma (dessen Ergebnisse nicht reifen).

Diese Gruppe bezieht sich auf die Lebenszeit, in welcher sich die
Resultate zeigen.

d) Unterteilung nach der Ebene der Reifung

i. Unheilsames Kamma (reift in den elenden Bereichen).
ii. Heilsames Kamma der Sinnessphire (reift in den gliicklichen
Bereichen der Sinnessphire).
iii. Heilsames Kamma der feinkorperlichen Sphire (reift in den
Riuppabrahma-Ebenen).
iv. Heilsames Kamma der nichtkorperlichen Sphire (reift in den
Arupabrahma-Ebenen).

Diese Gruppe bezieht sich auf die verschiedenen Existenzebenen,
in denen das Resultat eintritt.

14. Kamma-Wirkungsbedingung (vipaka paccaya)

Der bedingende Zustand ist hier das resultierende Bewuftsein, das selbst
wiederum durch vergangenes Kamma bedingt ist. Es erscheint als pas-
siv, miihelos, subtil und still, doch nur, weil die aktive Kraft bereits in
der aktiven Phase verbraucht worden ist. Das herangereifte Ergebnis ist
aber so still wie der Tiefschlaf des Menschen. Auch die Wirkungen der
Sinneswahrnehmungen sind mehr oder weniger miihelos und passiv. So-
gar bei Tieren sind die unheilsamen Ergebnisse, die im Schlaf auftreten,
passiv und still. Sie {ibertragen ihre Wirkung auf gleichzeitig entstehende
Geisteszustidnde und Korperlichkeiten — und wie ich hinzufiigen darf, auf
alle Dinge drumherum und danach. Was kann guter Schlaf bewirken?
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Gewil vieles, auch wenn der Schlaf selbst inaktiv erscheint. Nachdem wir
geruht haben, sind wir bereit, es wieder mit der Welt aufzunehmen. Auch
der Korper kann wieder weiterarbeiten, wenn er erholt und wiederbelebt
ist. Wenn es um Frucht-Verwirklichungen geht, so sorgen sie gewiB3 fiir
ein stilleres Leben, abgesehen davon, daB sie als Grundlage fiir weitere
Pfade wirken. Machen Sie Gebrauch von den Ergebnissen guten Kammas,
solange Sie konnen. Lernen Sie es kennen, besonders die Beschaffenheit
des Lebenskontinuums und des Geistestores. Das Wissen dariiber kann
auBerordentlich niitzlich sein.

Bedingende Phinomene: 36 resultierende BewuBtseinsarten, ihre 38 Gei-
steszustdnde und gleichzeitig entstehende Korperlichkeiten.

Bedingte Phinomene: Eben diese resultierenden Bewufitseinsarten, auler-
dem Geisteszustiande sowie aus Kamma und BewuBtsein erzeugte
Korperlichkeit.

15. Nihrstoffbedingung (ahara paccaya)

Die Nahrstoffbedingung wirkt unterstiitzend, so wie eine Stange ein Zelt
hilt oder wie Diinger eine Pflanze wachsen und sich selbst aufrechterhalten
14Bt. Es gibt zwei Arten:

a) Korperliche Nahrstoftfbedingung

Hiervon gibt es zwei Unterarten:

i. Das Essen betreffend, das vom Korper aufgenommen und ver-
daut wird und so anderen korperlichen Eigenschaften zur Ent-
stehung verhilft.

ii. Die stoffliche Nahrung, die in allen Gruppierungen der Korper-
lichkeit (kalapa) vorhanden ist.

Offenbar besitzt jede Stofflichkeit das Potential, andere Stofflich-
keit zu unterstiitzen. Ob sie das tut oder nicht, hingt aber von den
Bedingungen ab. Am Ende sind dies alles Wechselwirkungen der
Elemente. Wie man sagt: Des einen Brot, des anderen Tod. Dinge,
die zu hart sind, miissen gekocht werden. Was im Rohzustand giftig
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ist, wird durch Kochen ungiftig. Den Bauch mit Dingen zu fiillen ist
nur ein Teil der Geschichte. Ob man sie verdauen und aufnehmen
kann, ist ein anderer. Was sonst noch fiir Wirkungen auftreten kon-
nen, erfahrt man spéter. Ich nehme an, dafl im Laufe der Geschichte
viele Wesen bei dem Versuch umkamen, herauszufinden, was e3bar

ist.

Im Theravada-Buddhismus scheint die Wertschitzung guten Essens
zu fehlen. Sehr viel findet man dagegen im hinduistischen Systemen
wie Ayurveda oder bei den chinesischen Adepten des Taoismus, die
nach Unsterblichkeit strebten. Ich vermute, die Theravadins haben
wohl hoheres im Sinn als gesunde Rezepte zu tiberliefern.

Bedingende Phédnomene: Stoffliche Nahrungsbedingungen

i. Nihrgehalt im Essen.
ii. Innerer Nihrgehalt, der aus vier Ursachen entstanden ist.

Bedingte Phdnomene: Korperlichkeit aus der gleichen oder einer

anderen Gruppe.

b) Geistige Nihrstoffbedingung
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Hierzu gehoren drei Faktoren:

i

ii.

Kontakt. Aus Kontakt entstehen Gefiihle. So wird der Zug der
bedingten Entstehung in Fahrt gehalten. Dieser erste Faktor
stellt die ursidchliche Verbindung dar, aus der die Schopfungs-
prozesse entstehen, denen Wirkungen nachfolgen. Ohne Kon-
takt fehlt die Futterstation. Ohne Nahrung sterben die Dinge.
Willenskraft. Aus der Willenskraft entstehen alle weiteren
Handlungen und folglich alle kammisch wirksamen Aktivi-
taten und deren Folgen, welche den Kreislauf des Samsara
aufrechterhalten und auch den Strom der Bedingtheit selbst.
Sie sorgt also dafiir, da die unsichtbare, unterschwellige Kraft,
die wir verzogerte Kamma-Bedingung nennen, funktionsfihig
bleibt. Dieser Treibstoff ist an einem Ort gespeichert, wo ihn
kein Dieb stehlen und kein Konig beschlagnahmen kann und
zudem so, daf3 man ihn nicht einfach entleeren kann wie einen
Miilleimer in den Garten des Nachbarn.
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iii. BewuBtsein. BewuBtsein (vifiiana) ist die Grundlage, auf der
alle anderen Aktivitdten in einer Lebenszeit entstehen. So néhrt
es die Kontinuitét des samsarischen Kreislaufs. Tatsédchlich
ist es die Grundlage allen Wirkens und Geschehens in einer
Lebenszeit. Wieviel kann jemand verkraften? Als Beispiel er-
zihlen die Suttas von einem Mann, der am Morgen, spiter am
Tag und noch einmal in der Nacht von tausend Speeren durch-
bohrt wird.® Ahnlich verhilt es sich mit der Nahrung, deren
Aufnahme man zuldBt, wenn man sich wieder in den Kreislauf
begibt.

Bedingende Phinomene: Geistige Nahrstoffe: Kontakt, Willenskraft,
BewubBtsein.

Bedingte Phdnomene: 89 BewubBtseinsarten; 52 Geisteszustinde;
Korperlichkeit, die mit jeder Nahrungsaufnahme gleichzeitig
entsteht.

Die westliche Welt ist besessen vom Essen. Gleichzeitig haben viele
Andere nicht geniigend Nahrung. In den USA war ich sehr von den dorti-
gen Super-Duper-Mirkten beeindruckt. Wer aus einem Land kommt, in
dem Hunger herrscht, wiirde darin einen Herzinfarkt bekommen. Asien
dagegen hatte sich schon jahrhundertelang mit der Erndhrung beschiftigt,
bevor der weifle Mann in die Neue Welt kam. Wenn Menschen weiser
werden, legen sie Wert auf gesundes Essen. So entstehen verschiedene
Theorien der Erndhrung, bis man schlieflich zugeben muf3, dal auch
der Geist nicht auler acht gelassen werden darf. Dann wird man zwar
weiser, doch es wird trotzdem nicht leichter. Was gesund ist, so sagt man,
schmeckt scheuBllich, und was ungesund ist, schmeckt himmlisch. Eine
genaue Entsprechung gibt es bei der geistigen Nahrung. Dies betrifft einer-
seits die Objekte, doch noch wichtiger ist das BewulBtsein, das mit ihnen
einhergeht. Schauen Sie mal, womit das Fernsehen und andere Medien
Sie fiittern. Wie man sagt: ,,Du bist, was du iB3t.*

5SN. 56.35, Sattisata Sutta.
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16. Fahigkeitsbedingung (indriya paccaya)

Fahigkeiten sind Phanomene, die andere, durch sie bedingte Phinomene
steuern. Man konnte sie mit Ministern vergleichen, die ausschlieBlich ihre
jeweiligen Aufgabenfelder kontrollieren, d. h. hervorbringen, entwickeln
und fortfiihren. 22 solcher Fahigkeiten werden aufgefiihrt. Es gibt drei
Unterarten der Fihigkeitsbedingung:

a) Fahigkeitsbedingung durch vorentstandene Grundlage

Als Grundlage sind hier die fiinf Sinnesgrundlagen zu verstehen, die
vor den durch sie bedingten Phinomenen entstanden sind, also den
SinnesbewuBtseinsarten und ihren Geisteszustinden. Die sechste
Grundlage, die Herzgrundlage des BewuBtseins, ist hingegen keine
Fahigkeitsbedingung. Was im Geistestor entsteht, wird nicht durch
sie gesteuert.

Bedingende Phinomene: Vorentstandene Fahigkeiten: Fiinf kdrper-
liche Sinnesgrundlagen.

Bedingte Phdnomene: Die zehn SinnesbewuBtseinsarten und die
sieben universellen Geisteszusténde.

b) Bedingung durch die korperliche Lebensfahigkeit

Die korperliche Lebensfihigkeit entsteht nach dem riickverbinden-
den BewuBtsein. Danach hat sie eine steuernde Funktion (durch
Unterstiitzung usw.) beziiglich der neun durch sie bedingten Kam-
ma-geborenen Korperlichkeiten — allerdings nur in der statischen
Phase, daher kann dies nicht als gleichzeitige Entstehung betrachtet
werden. Es gibt den interessanten Vergleich mit einer Amme. Die
Mutter der kammisch erzeugten Korperlichkeiten sind die kammi-
schen Krifte, doch sie liegen in der Vergangenheit. Nun werden sie
durch diese Fihigkeit aufrechterhalten.

Bedingende Phinomene: Korperliche Lebensfahigkeit bei Wieder-
geburt und wihrend der Existenz.

Bedingte Phidnomene: Aus Kamma geborene Korperlichkeit, gleich-
zeitig entstehend mit der korperlichen Lebensfahigkeit.
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Eine Bemerkung, die vielleicht von Interesse sein konnte, betrifft
die zwei geschlechtlichen Fihigkeiten, denn Sie sind nicht der Fahig-
keitsbedingung zuzuordnen. Obwohl sie ndmlich fiir die médnnliche
oder weibliche Auspriagung des Korpers verantwortlich sind, steuern
sie nicht die neun kammisch bedingten Korperlichkeiten und sind
bei deren Entstehung auch nicht vorhanden. Sie sind eher so etwas
wie Gene, die zwar die geschlechtlichen Merkmale bestimmen, je-
doch keine sie hervorbringenden Faktoren erzeugen, entwickeln und
aufrechterhalten.

¢) Bedingung durch gleichzeitig entstehende steuernde Fihigkeit

Die Bedingung durch gleichzeitig entstehende steuernde Fahigkeit
bezieht sich auf die verbleibenden acht Geisteszustinde. Sie bedin-
gen andere Geisteszustdnde, die gleichzeitig mit ihnen entstehen.
Beispiel: Gefiihl steuert das Entstehen von Bewuftsein und gleich-
zeitig entstehenden Geisteszustinden.

Bedingende Phdnomene: Gleichzeitig entstehende Fihigkeit: Acht
geistige Fiahigkeiten: Psychische Lebenskraft, BewuBtsein, Ge-
fiihl, Vertrauen, Energie, Achtsamkeit, Einspitzigkeit, Weis-
heit, die auch einschlief3t: Die ,,Ich werde wissen, was ich nicht
wulte“-Fihigkeit, die Fihigkeit zu hoherer Verwirklichung,
die ,,Der, der gewuf3t hat“-Fihigkeit.

Bedingte Phdnomene: 89 BewulBtseinszustinde, 52 Geisteszustin-
de und Korperlichkeit, die mit den Fahigkeiten gleichzeitig
entsteht.

Im Unterschied zur Vorherrschaftsbedingung ist diese Bedingung
starker auf ihr jeweiliges Wirkungsfeld begrenzt — dhnlich wie Mi-
nister, die jeweils ein Ressort haben im Unterschied zum Konig, der
tiber jeden bestimmt.

Die Vorstellung des Steuerns oder der Kontrolle sollten wir noch etwas
niher beleuchten. Zum einen sprechen Buddhisten iiber das Nicht-Selbst
(anatta) als Abwesenheit einer steuernden Instanz. Das bedeutet aber nicht,
daB es keine Kontrolle gibe. Zum zweiten wird Steuern oft mit Freiheit in
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Zusammenhang gebracht. Freiheit wird oft so aufgefalt, als konne man
tun, was man wolle. Das kann verheerende Folgen haben. Besser sollte
Freiheit daher als die Moglichkeit begreifen, etwas zu tun, was wirklichen
Frieden bringt. Dafiir mufl man achtsam sein. Doch offensichtlich geht es
hier um etwas anderes, ndmlich um so etwas wie Steuerungseinheiten, die
fiir bestimmte Aspekte von Korper und Geist zustdndig sind. Natiirlich ist
dies alles Nicht-Selbst. Mit Achtsamkeit 146t sich herausfinden, wie man
von diesen steuernden Fahigkeiten Gebrauch machen kann.

17. Jhana-Bedingung (jhana paccaya)

Jhana-Bedingung bedeutet Bedingung durch Konzentration. Es gibt fiinf
Jhanische bedingende Faktoren: Anfingliche Hinwendung, anhaltende
Hinwendung, Freude, Gefiihl und Einspitzigkeit. In den ersten vier Vertie-
fungen ist das Gefiihl angenehm und ab der fiinften neutral. Die jhanischen
Faktoren lassen dadurch, daB sie fest auf ihr Ziel / ihr Objekt ausgerichtet
sind, die gleichzeitig entstehenden Zustinde im Einklang wirken. Man
konnte sie mit einem Taucher vergleichen, der eine wundervolle Wasser-
stelle unter sich sieht und hineinspringen will, wobei er auch die passende
Korperhaltung einnimmt. Oder mit jemandem, dem Meditation so wichtig
ist, daB3 er notfalls seine ganze Familie mit ins Zentrum schleppt. Diese
Eigenschaft der festen und fixierten Ausrichtung ist nicht auf formhafte
und formlose Vertiefungen beschriinkt. Sie ist immer erforderlich, wenn
Handlungen einen starken Geist bendtigen, sei es auch nur, um einen
Schritt zu tun. Auch unmoralische Handlungen sind nicht ausgenommen.

Bedingende Phinomene: Fiinf jhanische Faktoren: Anfangliche Hinwen-
dung, anhaltende Hinwendung, Gefiihl und Einspitzigkeit in 79
BewubBtseinsarten (abziiglich der 10 Sinnesbewuftseinsarten).

Bedingte Phinomene: 79 BewuBtseinsarten, 52 Geisteszustinde und gleich-
zeitig entstehende Korperlichkeit.

Uber Vertiefungen und wie sie mit Konzentration zusammenhiingen
ist in diesem Buch schon viel gesagt worden. Der entscheidende Faktor
ist die Einspitzigkeit. Wenn sie gut entwickelt ist, fiihrt auch alles an-
dere Richtung des Objekts. Wenn jemand sich beispielsweise auf eine

286



8.1. Die grofien Bedingungszusammenhénge

Lichtvertiefung ausrichten wiirde, nehme ich an, daB sein Geist sich allem
Hellen zuwenden wiirde — sowohl innerlich, wie heller Wahrnehmung und
klaren Gefiihlen, als auch duferlich, indem er vielleicht weile Kleidung
bevorzugte.

Als bedingende Faktoren arbeiten alle fiinf zusammen und generieren
einen kraftvollen FluB3, der alle geistigen Bedingungen dazu veranlaft, ins
Objekt hineinzuspringen. Das Ergebnis ist ein Zustand starken Antriebs
und starker Konzentration.

18. Pfadbedingung (magga paccaya)

Ein Pfad ist etwas, das jemanden zum Ziel fithren kann. In diesem Sinne
spricht der Dhamma von einem rechten (edlen) Pfad, der die Faktoren
enthilt, die zum Nibbana fihren, wie auch von einem falschen Pfad
mit den entgegengesetzten Geisteszustiinde, die zu leidvollen Zustinden
fiihren. Es vergleicht die Pfade mit Kutschen, die einen zum Gliick oder
zum Ungliick befordern. Fiir diese Bedingung sind daher auch die Wurzeln
wichtig.

Bedingende Phdnomene:
Die cetasikas’, die den zwolf Pfadfaktoren zugrundeliegen:

a) Rechter Pfad: Weisheit (rechte Sichtweise), anfingliche Hin-
wendung (rechte Absicht), die drei Enthaltungen (rechte Re-
de, rechte Handlung, rechter Lebenserwerb), Energie (rechtes
Bemiihen), Achtsamkeit (rechte Achtsamkeit), Einspitzigkeit
(rechte Konzentration).

b) Falscher Pfad: Falsche Sichtweise, anfiangliche Hinwendung
(falsche Absicht), Energie (falsches Bemiihen) und Einspit-
zigkeit (falsche Konzentration). Die iibrigen vier Glieder des
falschen Pfades haben keine zugrundeliegenden letztendlichen
Wirklichkeiten und fallen daher nicht unter diese Bedingungs-
art.8

7Insgesamt kommt man auf neun cetasikas fiir die zwolf Pfadfaktoren.
8Sie entstehen durch Verblendung oder durch das Fehlen der cetasikas des rechten Pfades.
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Zu bemerken ist auch, daf} die 18 wurzellosen BewulB3tseinsarten und
die unbestimmten (funktionellen) Zustinde nicht in diese Kategorie
fallen.

Bedingte Phdnomene: Gleichzeitig entstehende 71 mit Wurzeln verbun-
dene Bewufltseinsarten und damit verbundene Geisteszustinde.

Der Achtfache Pfad hat bekanntlich drei Stufen, deren jede aus folgen-
den drei Teilen besteht:

1. Sittlichkeit.
2. Konzentration.

3. Weisheit.

Jeder Teil fiihrt zum nichsten, welcher wiederum den vorhergehenden
verstirkt. Damit bauen sich die Krifte in ihren drei Stufen auf:

1. Die Grundstufe, in welcher der Hauptteil der Praxis in der Sitt-
lichkeit besteht, jedoch einem gewissen Ansatz zur Weisheit. Die
Vipassana-Praxis im téglichen Leben gehort in diese Stufe. Man
benotigt zumindest das erste Einsichtswissen der Unterscheidung
von Geist und Korperlichkeit, um eine gewisse Ahnung von der
Richtung zu bekommen, die aus dem Kreislauf des Samsara fiihrt.

2. Die vorbereitende Stufe, in der der Hauptteil der Praxis aus Konzen-
tration besteht und die schon starker in Weisheit iibergeht. Wenn man
tiefer in die Praxis der Konzentration eintaucht, besonders wenn man
sehr intensiv praktiziert, wird der Grad der Konzentration von selbst
steigen. Damit tiefere Einsichten entstehen konnen, ist mindestens
der Konzentrationsgrad der Zugangskonzentration notig.

3. Der Edle Pfad, in dem die Weisheit den Hauptteil iibernimmt. Sie
befliigelt auch weiterhin die Qualitdt der anderen beiden Stufen.
In diesem letzten Teil hat die Weisheit die iiberweltliche Ebene
erreicht.

Man darf jedoch nicht den Schliisselfaktor zum Aufbau des Pfades
vergessen, ndmlich die Natur des Vipassana-Objektes. Diese zu erkennen
hingt wiederum von weiser Aufmerksamkeit (yoniso manasikara) ab.
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Insgesamt konnte man sagen, dafl das Ganze mit einem Strom oder
einem FluB vergleichbar ist, der ins Meer fliet. Der Unterschied der
Pfadbedingung zur jhanischen Bedingung besteht darin, daB letztere in
die tiefen Wasser des Samadhi fliet, wihrend erstere aus dem Kreislauf
des Samsara herausfiihrt.

19. Verbindungsbedingung (sampayutta paccaya)

Die Verbindungsbedingung besteht zwischen BewuBtsein und Geisteszu-
stinden. Es liegt in ihrer Natur, daB} sie gemeinsam entstehen, gemeinsam
erloschen, dieselbe Grundlage und dasselbe Objekt haben. Man kann sie
also im Moment ihres Auftretens nicht klar unterscheiden. Sie wurden
einmal mit dem Wasser zweier Fliisse verglichen, die in den Ozean flieBBen.
Man kann nicht mehr sagen, welcher Teil aus Flu3 A und welcher aus Fluf3
B kam. Darum wurde die Fihigkeit, sie dennoch zu unterscheiden, dem
Bereich der Allwissenheit zugeordnet. Das war die Antwort des Arahants
Nagasena auf eine Frage des Konigs Milinda.’

Das fiihrt uns nun zum Beispiel der Spinne zuriick. Zuerst sehen
wir die Spinne. Dann sehen wir ihre unterschiedlichen Bestandteile: die
haarigen Beine, den weichen Hinterleib, die perlenartigen Augen, die
BeiBBwerkzeuge, das Gift... und wieder sehen wir die Spinne, nur noch
detaillierter: Wie sie ihr Netz webt, ihre Beute fingt, diese totet und
frift, und wie sie schlieBlich weitere Spinnen gebiert. Nun gut, wenn
Sie die ganze Geschichte der Schwarzen Witwe horen wollen, da gibt es
noch den abstoBenden Teil {iber ihre Paarung und wie sie ihren kleinen
minnlichen Partner anschlieBend auffriBt. Etwas Ahnliches wie die Spinne
tut jedenfalls auch der Abhidhamma. Er hilft Thnen, ein klareres Bild des
Bewultseins zu bekommen und etwas Edleres daraus zu machen.

Bedingende Phdnomene: 89 Bewultseinsarten, 52 Geisteszustinde.
Bedingte Phédnomene: Ebenso.

Noch etwas von Interesse: Die Gruppierungen der Korperlichkeit
(kalapa) sind keine verbundenen Bedingungen, auch wenn sie zusammen

9Mil. 3.7.16.
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entstehen und vergehen. Der Grund ist, daB nicht alle vier Bedingungen er-
fiillt sind. Beispielsweise bezieht sich Korperlichkeit nicht auf ein Objekt.
Diese Art der Bedingung gibt es daher nur fiir geistige Phdnomene.

20. Getrenntheitsbedingung (vippayutta paccaya)

Hier geht darum, daf3 etwas gemeinsam Entstandenes dennoch unterschied-
lich ist.

a) Getrennte gleichzeitige Entstehung

Getrennte gleichzeitige Entstehung ist gegeben, wenn zwei Din-
ge gleichzeitig entstehen, aber nicht miteinander verbunden sind.
Das ist z. B. der Fall, wenn BewuB3tsein und geistig erzeugte Kor-
perlichkeit gleichzeitig entstehen. Ahnlich verhilt es sich bei dem
Wiedergeburtsbewuftsein und der kammisch erzeugten Korperlich-
keit. Ein Gleichnis dafiir sind Ol und Wasser. Obwohl beide fliissig
sind, bleiben sie getrennt, auch wenn sie vermischt werden.

Bedingende Phinomene: 75 BewuBtseinsarten (89 abziiglich der
vier nicht-korperlichen BewuBtseinsarten und der 10 Sinnesbe-
wuBtseinsarten sowie des Todesbewultseins des Arahatta).

Bedingte Phinomene: Gleichzeitig entstehende Korperlichkeit.

b) Getrenntheit mit Vorentstehung

Getrenntheit mit Vorentstehung ist gegeben, wenn eines vor dem
anderen entsteht, d. h. die korperliche Grundlage ist der bedingende
Zustand fiir die geistigen Daseinsgruppen, die nur nach ihr entstehen.

Bedingende Phinomene:
Wie bei der Unterstiitzungsbedingung mit Vorentstehung der
Grundlage.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

¢) Getrenntheit mit Nachentstehung

Getrenntheit mit Nachentstehung ist gegeben, wenn der bedingen-
de Zustand erst nach dem bedingten entsteht, so wie die geistigen
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Daseinsgruppen erst entstehen, nachdem die korperliche Grundlage
schon vorhanden ist.

Bedingende Phédnomene:
Wie bei der Nachenstehungsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

Eine Stelle in einem Kommentarleitfaden besagt, daf} diese Bedingung
nicht auf die fiinf Sinnesgrundlagen und die fiinf Sinnesobjekte anwendbar
ist, denn sie sind extern. Sie kommt dann zum Tragen, wenn es nur so
scheint, als seien Dinge miteinander verbunden.

Auch in der konventionellen Wirklichkeit konnen wir daraus etwas
lernen. Zwei Dinge sind nie genau gleich. Die Welt ist vielfdltig, und
doch sind wir mit allem und auf gewisse Weise verbunden. Daher gehort
es zum Wichtigsten, andere Menschen so akzeptieren, wie sie sind. Sie
umzubringen ist wohl meist keine gute Losung — leben und leben lassen ist
der bessere Weg. Und wenn Situationen unertrdglich werden, versuchen
Sie zu iiberleben, ohne mehr schlechtes Kamma zu generieren als Sie
sowieso schon angehéduft haben. Der Ausspruch ,,Wir sind und einig,
daB3 wir verschiedener Meinung sind* hilft uns, auf friedlichem Wege
mit Getrenntheit zu leben. Doch wie gesagt, das ist es nicht, was der
Abhidhamma meint, sondern es sind nur gedankliche Reflexionen iiber
die Idee dahinter.

21. Anwesenheitsbedingung (atthi paccaya)

Diese Bedingung ist sehr allgemein. Ein Lehrer beschrieb sie als Koexi-
stenz. Was in den drei Submomenten Entstehen, Bestehen (Stasis) und
Erloschen vorhanden ist, unterstiitzt andere, zur gleichen Zeit vorhandene
Phinomene. Bei kleinen Details scheint diese Bedingung nur in der stati-
schen Phase wirksam zu sein. Es gibt verschiedene Arten, von denen wir
sieben hier nicht behandeln.

a) Anwesenheit mit gleichzeitiger Entstehung

Bedingende Phdnomene:
Wie bei Bedingung gemeinsamen Entstehens.
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Bedingte Phdnomene: Ebenso.

b) Anwesenheit mit Vorentstehung

Bedingende Phdnomene: Wie bei Vorentstehungsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

¢) Anwesenheit mit Nachentstehung

Bedingende Phinomene: Wie bei Nachentstehungsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

d) Anwesenheit von Nihrstoff

Bedingende Phinomene: Wie bei korperlicher Nahrstoffbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

e) Anwesenheit von Fahigkeiten

Bedingende Phdnomene:
Wie bei geistiger Lebensfihigkeitsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

Als Hinweis fiir fortgeschrittene Praktizierende sei hier erwihnt, dafl
Nibbana, welches auch ein bedingender Faktor ist, nicht in diese Art
der Bedingung gehort. Der Grund dafiir ist, daf3 sie nur auf Phianome-
ne beschriinkt ist, die die drei genannten Prozef3phasen (Submomente)
aufweisen, d. h. die Eigenschaften des Bedingten (sarnkhata lakkhana).

Aus der Synthese der Bedingtheiten wird klar, dal Anwesenheit viele
Bedingungen beinhaltet, einschlieBflich der Pfadbedingung. Anwesenheit
im gegenwirtigen Moment hat daher die Kraft, viele Bedingungen hervor-
zubringen. Das hat in gewisser Weise auch etwas mit der Objektbedingung
zu tun, die die gesamte individuelle Existenz ausfiillt.

22. Abwesenheitsbedingung (natthi paccaya)

Dies ist das Gegenteil der Anwesenheitsbedingung. Die Beziehung zum
bedingenden Faktor ist durch dessen Abwesenheit gegeben. Dies ist der
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Angrenzungs- und der Unmittelbarkeitsbedingung #hnlich, d. h. die Ab-
wesenheit eines vorangegangenen Bewufltseins schafft Raum fiir das fol-
gende.

Bedingende Phdnomene: Wie bei der Angrenzungsbedingung.

Bedingte Phénomene: Ebenso.

23. Bedingung des Verschwindens (vigata paccaya)

Einer meiner Lehrer erklédrte mir, da diese Bedingung genau im Augen-
blick der Vollendung des letzten Erloschensmomentes auftritt. Es ergibt
also Sinn, wenn man sagt, dies sei das gleiche wie die Unmittelbarkeitsbe-
dingung, wenn die Abwesenheit der vorherigen Bedingung das Entstehen
des darauf folgenden bedingt.

Bedingende Phinomene: Wie bei der Angrenzungsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

24. Bedingung des Nichtverschwindens (avigata paccaya)

Dies ist wiederum das Gegenteil der Bedingung des Verschwindens. Der
Unterschied zur Anwesenheitsbedingung besteht darin, da$3 alle drei Sub-
momente an der bedingenden Funktion beteiligt sind.

Bedingende Phdnomene: Wie bei der Anwesenheitsbedingung.

Bedingte Phdnomene: Ebenso.

Zusammenfassung

Alle Bedingungsarten lassen sich auch in vier Gruppen zusammenfassen:

1. Objekt: Objektvorherrschaft, Unterstiitzung durch Vorentstehung
des Basisobjekts, Vorentstehung von Objekten, Getrenntheitsbedin-

gung.
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2. Starke Unterstiitzung: Objektvorherrschaft, Unterstiitzung durch
Vorentstehung des Basisobjekts, Vorentstehung von Objekten, verzo-
gertes Kamma, Getrenntheit, Angrenzung, Abwesenheit, Verschwin-
den.

3. Kamma: Asynchrones Kamma.

4. Anwesenheit: Objektvorherrschaft, Vorherrschaft mit gleichzeiti-
ger Entstehung, Unterstiitzung mit Vorentstehung der Grundlage,
Unterstiitzung mit Vorentstehung des Basisobjekts, Vorentstehung
von Grundlagen, Vorentstehung von Objekten, gleichzeitiges Kam-
ma, Getrenntheit, Wurzelbedingung, gemeinsames Entstehen, Ge-
genseitigkeit, Kamma-Wirkung, Nahrstoff, Fihigkeit, Jhana, Pfad,
Verbindung, Nichtverschwinden, Nachentstehung.

Zusammenfassend kann man sagen, daB alles mit allem auf irgendeine
Weise verbunden ist. Hier ist es also, das Netz des Abhidhamma, wel-
ches gleichzeitig auch ein Labyrinth ist. Dieses Puzzle hat nicht nur drei,
sondern vier oder sogar mehr Dimensionen. Jetzt mufl man die Spinne zih-
men, so daf} sie zum loyalen Diener und Fiihrer wird. Denn wer kann sich
in solch einem Netz besser umherbewegen als eine Super-Duper-Spinne?
Nehmen Sie den Kurs auf, den die Pfadbedingung zeigt. Bewegen Sie sich
mit der Objektvorherrschaft vorwirts, deren Wirkungsfeld das rettende
Nibbana beriihrt!
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KAPITEL 9

Bon Voyage

Abbildung 9.1: Die Reise ist weit und ungewifs. Darum gibt es nicht viele, die sich
hinauswagen. Doch wie auch immer, small is beautiful, und die Wunder warten. Komm
an Bord!
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9.1 Die Verfolgung der Fuipfade der gottlichen Schnecke
durch die wilden, wilden Nebel des Berges der Illusion.

Wie bereits im vorangegangenen Kapitel geschildert, wirken viele Dinge
zusammen, um ein Ergebnis hervorzubringen. Wir haben das grofe Gliick,
daf die Funktionsweise des Schiffes wie auf einem Silbertablett fiir uns
dargelegt ist und daf} unsere Lehrer uns mit goldenen Loffeln fiittern. Nun
lassen Sie uns herausfinden, wie wir einen Blick auf das Zusammenwirken
dieser Teile werfen konnen.

Man sagt, die letzten Worte eines Menschen seien sehr wichtig. Drei
Monate vor seinem Tod kiindigte der Buddha das feststehende Ende sei-
ner Lebensspanne an. So hatte er noch ausreichend Zeit, letzte Worte
zu sagen. Die lingste Lehrrede in der Digha-Sammlung' erzihlt recht
detailliert, was in diesen letzten drei Monaten geschah. Sie enthilt auch
eine gute Zusammenfassung seiner Lehren, angefangen von den dufleren
Umsténden, die zur Verwirklichung fiihren, bis zu den letzten Details der
Elemente des BewuBtseins. Den Kern bildet die Darstellung der sieben-
unddreiflig zur Erleuchtung filhrenden Dinge (bodhipakkiya dhamma),
die wiederum in sieben Gruppen unterteilt werden. Jede dieser Gruppen
beleuchtet einen anderen Teil der Praxis. So erhalten wir insgesamt ein
hervorragendes, umfassendes Bild der gesamten Praxis aus mehreren
Blickwinkeln. In anderen Worten: Wir lernen, wie das Schiff funktioniert.
Die Reise selbst findet auf dem Wasser statt, denn das Vipassana-Objekt
besteht letztlich aus den drei Universellen Merkmalen, dem flieBenden
Prozef3 von Korperlichkeit und Geist.

Die 37 zur Erleuchtung fiihrenden Dinge sind:
A) Die vier Grundlagen der Achtsamkeit.

1. Achtsame Betrachtung des Korpers.
2. Achtsame Betrachtung der Gefiihle.
3. Achtsame Betrachtung des BewuBtseins.
4. Achtsame Betrachtung aller Phinomene.

IDN. 16, Parinibbana Sutta.
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B) Die vier hochsten Bemiihungen.

1. Entstandene unheilsame Zustinde iiberwinden.

2. Nicht entstandene unheilsame Zustidnde verhindern.
3. Nicht entstandene heilsame Zustéinde hervorbringen.
4. Entstandene heilsame Zustidnde erhalten und fordern.

C) Vier Grundlagen geistiger Kraft.

1. Wunsch / Verlangen.
2. Energie.

3. Bewultsein.

4. Wabhrheitsergriindung.

D) Die fiinf steuernden Féahigkeiten.

. Vertrauen.

. Energie.

. Achtsamkeit.

. Konzentration.
. Weisheit.

DN AW N -

E) Die fiinf spirituellen Kréfte

. Vertrauen.

. Energie.

. Achtsamkeit.

. Konzentration.
. Weisheit.

DN A~ W =

F) Die sieben Erleuchtungsfaktoren

. Achtsamkeit.

. Untersuchung der Dhammas.
. Energie.

. Freude.

. Geistesruhe.

. Konzentration.

. Gleichmut.
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G) Der Edle Achtfache Pfad

Rechte Sichtweise.
Rechtes Denken.
Rechte Rede.

Rechte Handlung.
Rechter Lebenserwerb.
Rechte Bemiihung.
Rechte Achtsamkeit.

8. Rechte Konzentration.

NoWnkwn =

In jeder der sieben Gruppen geht es grundsitzlich um das gleiche,
denn jede von ihnen wurde als der eine und einzige Weg bezeichnet. Jeder
Gruppe hebt aber einen bestimmten Aspekt der Praxis hervor. Wenn man
sich mit allen befaf3t, lernt man dadurch die verschiedenen Gesichtspunkte
der Praxis kennen. Wir konnen sie also als unterschiedliche Darstellungen
des Pfades betrachten.

A) Die vier Grundlagen der Achtsamkeit — der Weg der Spinne

Wie es der Ehrwiirdige Anuruddha beschrieb, der die Praxis der vier
Grundlagen exzellent beherrschte, webt die Spinne ihr Netz so fein, daf es
auch die subtilsten Geistestriibungen einzufangen vermag, um sie mittels
der Einsicht zu eliminieren. Das kann auf zwei Arten geschehen. Wie
schon beschrieben, besteht die eine darin, die Schidlinge, die uns quélen,
einzufangen. Sie konnen so schlau und geschickt sein wie Milben, die sich
unter der Haut eingraben, oder Liuse, die sich in der Kopfhaut einnisten.
Deswegen ist griindliche und allumfassende Achtsamkeit vonnoten. Die-
ses Wundernetz zu spinnen ist nicht einfach, ganz zu schweigen davon,
es dauerhaft aufrechtzuerhalten. Wir brauchen ein grofles Netz, denn es
muf} die ganze Welt iiberziehen. Die ganze Welt? Ist das moglich? Auf die
auflere, rdumliche Welt bezogen kann diese Vorstellung schon angstein-
floBend sein. Doch auf die innere Welt bezogen besteht diese Moglichkeit,
auch wenn sie einige Zeit beanspruchen kann, eventuell sogar mehr als
eine Lebensspanne.

Dieses Netz besteht aus den vier Grundlagen der Achtsamkeit, die zur
Einsicht fiihren. Dies ist der Stoff, der Ausdehnung und Durchdringung
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moglich macht. Gesammelt wird er zur Konzentration, geschérft wird er
zur Einsicht. Nur diese Art der Achtsamkeit kann das Boot erbauen, mit
dem das Meer des Leidens iiberquert werden kann.

Zuerst muf} die Spinne die Hauptfdden an etwas Stabilem befestigen,
z.B. an Zweigen eines Baumes oder an einem Stein. Dies entspricht der
ersten Grundlage, dem Korper, weil er als grobstes Objekt am einfachsten
zu beobachten ist. Man kann mit den hiufigsten Korperhaltungen beginnen
und mit den selteneren weitermachen. Sobald es angemessen ist, kann
man tiefere Konzentration entwickeln und in engere Felder eindringen wie
den Atem, das Heben und Senken der Bauchdecke oder das sehr langsame
Gehen. Mit zunehmender Erfahrung und Verfeinerung verbinden sich
alle vier Grundlagen zu einem starken, funktionierenden Netz. Wenn
niamlich die korperlichen Phinomene klar sind, werden auch die geistigen
Phinomene klarer. Als nichstes werden Gefiihle immer hiufiger bemerkt,
und so entwickelt man sich weiter bis zum Bewuftsein, welches sehr subtil
und schwer faflbar ist. Letzten Endes sind alle miteinander verbunden, auch
wenn die Formen ihrer Beziehungen unterschiedlich sind. Irgendwann
ist man geiibt genug, um auch das subtilste Objekt zur Grundlage fiir
Vipassana zu machen. Da Samsara sehr umfassend ist, muf3 das Training
der Achtsamkeit systematisch geschehen. Man muf} sehr geduldig und
Schritt fiir Schritt vorgehen, um die vier Grundlagen zu meistern.

Jede dieser Grundlagen ist mit den anderen verbunden. Man kann sich
von der einen oder der anderen Seite ndhern, so als besteige man einen
Berg. Obwohl eine von ihnen zur Uberquerung schon ausreichend wiire,
werden normalerweise doch mehrere oder alle benutzt. Hansdampf in
allen Gassen, wie man sagt, aber Meister auf einem Gebiet. Warum nicht
Meister auf allen Gebieten? Das héngt davon ab, ob und wieweit es der
Befreiung dient.

SchlieBlich verharrt die Spinne in der Mitte des Netzes. Warum? Haupt-
sdchlich aus strategischen Griinden. Was konnte ihre Grundlage sein? Man
konnte auf Anhieb meinen: natiirlich das BewuBtsein! Doch stimmt das?
Wohl eher ist es diejenige, die sie am geschicktesten beherrscht. Selbst-
verstindlich ist hierbei eine starke Achtsamkeit wichtig. Ohne sie konnte
sich sogar eine vermeintlich gute Strategie als ,,Wischiwaschi* entpuppen.
Wer in allen vier Grundlagen Geschicklichkeit besitzt, wihlt am ehesten
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die vierte, Dhamma, weil sie auch das Uberweltliche mit einschlieBt.

Als zweites Bild kann man sich Achtsamkeit auch als einen Maler
vorstellen, der sorgfiltig jeden Teil seines Bildes fiillt, als wire es aus
vielen Puzzle-Teilen zusammengesetzt. Je feiner jeder Pinselstrich ist,
umso klarer wird das Resultat sein. Was ist es, das wir darstellen? Was
malen wir?

Wie totet die Spinne die Schédlinge? Kein netter Gedanke, doch Wider-
liches mochte man loswerden. Natiirlich ist dies nur ein Sinnbild. Niemand
bricht die erste Tugendregel, denn es geht nicht um lebendige Wesen, son-
dern vielmehr um eine Reinigung oder Heilung, so als wolle man Viren
ausmerzen. Man muf3 zu den Wurzeln ihrer Existenz gelangen, die in die
tiefsten Wahrheiten der Natur hineinreichen und auerhalb der Reichweite
der Geistestriibungen liegen.

Die Hohle der grenzenlosen Netze

Die Offnung zu dieser Héhle ist formlos. Man mag sie sich vielleicht
rund vorstellen, so wie das Mondtor, das die chinesischen Feng-Shui-
Meister zur Forderung der Romantik und des Wohlstandes im Gartenbau
verwenden. Tatsdchlich besitzt sie jedoch keine Form. Sie ist wie ein Ein-
gangspunkt, eine #therische Offnung, die man willentlich durchschreiten
kann, wenn man weif3, wie. Manchmal kann sie wie ein Spiegel aussehen,
manchmal auch wie ein Tor, das zu zahllosen anderen Toren fiihrt. Die
Abhidhamma-Meister sprechen daher vom Geistestor. Es ist ein Aspekt
des BewuBtseins, genauer gesagt einer seiner funktionellen Aspekte. Das
mag nun relativ einfach erscheinen. Doch freuen Sie sich nicht zu friih,
denn oft ist es hinter den zehntausend Dingen verborgen, die aus der
Dualitét hervorgehen.

Sobald sie eingetreten sind, finden Leute unzihlige Dinge. Ein Lehrer
sagte einmal: ,,Alles ist dort”. Doch die wahre Sucherin des Weges, die
stets sorgfiltig und achtsam ist, so wie die gottliche Schnecke, weil3,
daf in Netzen auch Spinnen sind. Unzéhlige Spinnen leben hier, die auf
ihre Beute lauern, auf Momente der Achtlosigkeit, in denen ihre Opfer
ausrutschen und sich in klebrigen und giftigen Netzen verfangen, die
duflerst fein, ja nahezu unsichtbar sein konnen. Die Spinne, nach der sie
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suchen muB, ist die Dhamma-Spinne. Sie sieht genauso aus wie jede
andere Spinne. Tatséchlich sind sie Spiegelbilder voneinander.

,,Du siehst nicht wie ein potentielles Opfer aus, so wie alle Anderen®,
sagte die Spinne, die die Schnecke ins Auge fafite.

,»Worin unterscheide ich mich denn von Anderen?

,»Nun ja, zum einen bewegst du dich langsam und vorsichtig. Auerdem
achtest du sehr empfindsam und aufmerksam auf Gefahren und Moglich-
keiten. Doch am meisten ist es dieses ,,Licht”, das deine Achtsamkeit
umgibt, wihrend du dich bewegst. An diesen Zeichen erkenne ich die
wahre Sucherin des Weges. In so einem Fall bin ich genau die Spinne,
nach der du gesucht hast, und werde dich in die Geheimnisse dieser Hohle
einweihen.*

Die Schnecke horte aufmerksam zu. Die Spinne, deren Augen ein
Gliihen ausstrahlten, das tief in ihre eigenen drang, faszinierte sie. Oft
kommunizierten sie telepathisch, wodurch sie eine Verbindung zu beider
Existenzen seit undenkbarer Zeit aufbauten. Wirklich, es hatte nie ,,du‘
oder ,,ich®, ,hier” oder ,,dort* gegeben. Alle Existenzen sind nur ober-
flachliche Gebilde, die sich verschieben und schnell veridndern, abhingig
von Momenten fortlaufender Bedingungszusammenhinge.

Die Botschaft war klar: die Netze sind die Verflechtungen der Existenz.
Fiir Unbedachte stellen sie Fallen und Ketten dar, endlose Labyrinthe. Sie
alle enden in Sackgassen. Nur dem, der wirklich achtsam ist, verraten
sie, wie die endlose Geschichte der Existenz gewoben ist, so daf er ihre
Wirkungsweise begreifen lernen kann. So wird es ihm letztlich moglich,
die Freiheit zu finden.

,Das Licht, das du trigst, wird dich fithren und dir den Weg zeigen.
Die Klebrigkeit des Netzes ist das Begehren. Das Gift ist die Ablehnung,
und die Unsichtbarkeit ist die Verblendung. Sei niemals unachtsam. So
kannst du frei entlang dieser Faden reisen. Nur solltest du dich stets an
eines erinnern: Deine Zeit ist endlich!* Nachdem sie das gesagt hatte,
hielt die Spinne fiir eine Weile inne, bevor sie schlieBlich der Schnecke
andeutete, ihr zu folgen. ,,Lal mich dir ein paar wichtige Netze zeigen. Die
Erleuchteten hoben sie besonders hervor. Daher wird es gut sein, wenn
du sie im Gedichtnis behaltst.*

Es gab zahllose Netze, die mit so festen Verbindungen ineinander
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verstrickt waren, dafl es schon an ein Wunder grenzte, wenn jemand sich
nicht darin verfing. Die Spinne hatte recht: Sicherheit griindete sich auf
die heilsame Funktion der Achtsamkeit, und sie muf} duflerst stark sein.
Auch die Schnecke wufite, dal Achtsamkeit unverzichtbar war und daf3
selbst der Tod ihren Einfluf} nicht aufhalten konnte. Das ist es, was das
Netz zum Weg macht. Anderenfalls fiihrt es ins Verderben.

»Dies*, sagte die Spinne und zeigte auf ein Gewirr von Netzen, ,,ist
eine vereinfachte Version der gesamten Hohle, in der du dich gerade
befindest. Beobachte es genau!*

Und als die Schnecke ihre sensiblen vielfachen ,,Augen* ausschickte,
bemerkte sie ein eingebautes System in diesem scheinbaren Wust aus
kugelformig verwobenen Fiden, die wie ein Globus erschienen. ,,Das hier
sieht wie Amerika aus mit der Freiheitsstatue, die immer noch stolz dasteht.
Das mit den Viktoriafidllen mufl Afrika sein und der andere Teil mit den
strahlend goldenen Pagoden ist Burma, Asien.” Als sie weiter beobachtete,
konnte sie auch unterscheiden, daf es dort dich, mich und die ganze Welt
der Wesen gab. In einer noch tieferen Schicht gibt es interessanterweise
fiinf Systeme, die alle mit einem Hauptsystem verbunden sind. Insgesamt
also sechs.

,Ja“, fuhr die Spinne fort, ,,dies sind nichts anderes als die sechs
Sinnesstralen und ihre Prozesse, die von den Erleuchteten so deutlich
herausgestellt und erkléirt worden sind. Im Leben sind die Sinnestore, die
Sinnesobjekte und das BewufBtsein so eng miteinander verbunden, daB} sie
wie eine untrennbare Masse erscheinen. Und so denken die Wesen, daf3
sie und ihre Welt eine wundervolle Schopfung seien. Sie sind tatsdchlich
ein erstaunliches Phinomen, doch womit und wo sie letztlich enden, ist
krankhaft. Es gibt dort eigentlich kein wirkliches Ende, sondern nichts
als Sackgassen — es sei denn, man durchschaut den gesamten Komplex
der Bedingungszusammenhénge.*

,»Aber wie kommt man dann heraus?* stellte die Schnecke die un-
vermeidliche Frage. Die Antwort aber war nicht die, die sie erwartete,
zumindest teilweise.

,»All diese Fiden sind Verbindungen, und alle kdnnen verletzt werden.
Manche sind verletzlicher und andere ausgesprochen stark. Manche erwi-
scht man eher im Netz des Visuellen, andere eher im Netz der Klinge.*
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Abbildung 9.2: Das Netz der sechs Sinnesgrundlagen.

»stimmt“, sagte die Schnecke sanft, als sie in das Netz des Sichtbaren
schaute. Es schienen viele ,Insekten‘ darin gefangen zu sein. Als sie ndher
hinsah, erblickte sie einen kleinen Freund, der vollig hypnotisiert vom
Videospiel ,,Angry Birds* war, wihrend seine Eltern sich von der Fern-
sehserie ,,Der Mann im Netz* gefesselt waren. Dann gab es noch Kiinstler
und Kunstsammler, die an Gemalden klebten, und so weiter. Und doch
ist dieses ganze Netz nur ein Spiel aller Spektralfarben, so herrlich und
wunderschon. Im Netz der Klidnge gefangen, die doch eigentlich nichts
weiter sind als dicht verwobene Vibrationen, stecken Wesen, die dies lei-
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der nicht erkennen konnen, wie etwa Beethoven und Mozart, Rocksénger
und Rapper. Sie alle stecken darin fest und wilzen sich in Begeisterung,
wihrend ihre Geister wie Springbohnen herumhiipfen und ihre Hénde
wie Orchesterdirigenten wogende Gesten vollfiihren. Das Netz der Ge-
schmicker hingegen sieht lustig aus. Die ,,Insekten* darin wirken wie
an Stoffaden hiingende Kugeln. Wow, die Opfer sind fett wie Schwein-
chen, die unaufhorlich von der aus Geschméckern gemachten klebrigen,
zuckrigen Netzsubstanz naschen.

,Doch die Geistesgrundlage, die mittlere, ist am kompliziertesten.* Die
Schnecke schaute tief in sie hinein. Die Wesen, die sich darin verfangen
hatten, machten den Eindruck, als wiirden sie in der Leere umhertreiben.
Darunter befanden sich Philosophen, Intellektuelle und genauso auch spi-
rituelle Menschen, die sich Roben der verschiedenen Traditionen angelegt
hatten.

Genau hier ist das Zentrum aller Fiden dieses Labyrinths zu entdecken.
Und nur wer es findet und die Faden mit dem Licht er Einsicht abschnei-
det, kann frei sein. Das ist der schwierigste Teil, denn dieses Netz ist
das dunkelste und feinste. Es ist, wie ein Spruch sagt: ,,Das Dunkelste
ist unsichtbar. Es ist grenzenlos. Darum muf3 man das hellste Licht da-
gegenhalten, so hell, da} es nicht zu sehen ist, denn es transzendiert die
Welt. Wenn sich diese beiden treffen, wird das Nichtbedingte sein, was es
immer war.* Mit diesen Worten enthiillte die Spinne ihre Giftzéhne, so
daf ein Schaudern durch jede Zelle ging und elektrischen Strom durch
jeden Schleimflufl der Schnecke jagte. Denn die Giftzihne waren aus kraft-
vollstem Laserlicht, das alles im Universum durchdrang. Dies unterschied
sie von anderen Spinnen. Sie war unbesiegbar und unzerstorbar.

,,Komm, laf} uns mit der ndchsten Ebene des Netzes weitermachen,
den zwolf Gliedern des bedingten Entstehens.*

»Aber wie? Sie scheinen ja ganz ineinander verwickelt zu sein!*

,,Das ist der Grund, warum der Erwachte sagte, er habe ein unauflosba-
res Kniuel verknoteter Fiden entwirrt, das schwer zu entflechten sei. Wir
haben grofles Gliick, daf es uns zur Untersuchung zur Verfiigung steht,
bevor diese Gabe verschwindet. Gehe von den sechs Sinnesgrundlagen
und den sechs SinnesbewufBtseinsarten aus und verfolge ihre Bewegungen
und Spuren. Es zeigt sich, daf diese Netze sich stindig verschieben und
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verdndern und alles andere als statisch sind. Wenn wir uns auf ihnen be-
wegen, ist es als bestiegen wir ein Karussell, setzten Gurte und Leinen in
Bewegung oder wie die Alten sagten, als segelten wir einen Flu} entlang.
Das wichtigste ist, im Fluf} und im Gleichgewicht zu bleiben.*

»Aber... ich bin langsam. ..

,Bgal. Spring auf meinen Riicken, ich nehme dich huckepack. Aber
merke dir alles deutlich, was du siehst und was ich dir sage.*

Abbildung 9.3: Die schwarze Witwe.

Die Spinne sprang hoch und schwang sich mit einem feinen Leucht-
faden bis in die Netze des Sichtbaren empor. Dann raste sie geschickt
und gewandt bestimmte Linien entlang bis zum Hauptnetz. Auf dem Weg
beschrieb sie die verschiedenen Objekte und Verbindungen um sie herum.

»chau dir diese unsinnigen Dinge an, manche schon, manche hiBlich,
doch alles als ,sehr weltlich zu bewerten. Sie fiihren dich weiter und weiter
in Sackgassen hinein. Wenn du nur ein paarmal falsch abbiegst, wirst du
unweigerlich mit etwas konfrontiert, das du nicht bewiltigen kannst, oder
wie wir Spinnen sagen: ,Da ist mehr in deinem Mund als du kauen kannst.
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Folge den Objekten, die spirituelle Verbindungen haben. Sie sind wie
Wegweiser, die zu anderen Wegweisern fiihren. Die einfachen sagen mehr
als die verzierten, so wie die urspriinglichen spirituellen Kunstformen
einfach und die spiteren kompliziert sind. Oder nimm das Beispiel der
rOmischen und der barocken Kirchen oder auch der Buddhastatuen des
Chiengsen- und des Ayuthya-Stils in Thailand.*

Auf dem Weg kamen sie auch an vielen Wesen vorbei, die in Geruchs-
objekten gefangen waren. Dann auf einmal war da ein lautes Gerausch:
,, KROCK, und ein Schrei...

,,Was ist das?*

,»Oh, das ist nur eine schwarze Witwe, die eines ihrer Opfer frifit. Du
magst nicht zufillig schwarze Witwen, oder? Die sind echt sexy!*

Immer wieder hob die Spinne hervor, auf wie viele verschiedene Wei-
sen das Netz des Visuellen mit dem Hauptnetz, kurz ,,Meinem Netz*
verbunden ist. Die Veridnderungen, die durch diese Verbindungen jagten,
waren wie elektrische Schlangen, die darin herumflitzten und Funken
spriihten. Wie schnell sie sich bewegten und in der ganzen Hohle ver-
breiteten, macht das ganze umso verwirrender. Hinzuzufiigen wiére noch:
Sie sind selbsterzeugend, sie vervielfdltigen sich, replizieren und verkom-
plizieren sich und explodieren oft wie riesige Feuerwerke, nur um dann
wieder von vorn zu beginnen.

,Es gibt zwolf Verbindungen in dieser Kette. Sie drehen die Rider
in den Rédern, so wie ein Monster-Generator, der bis in alle Ewigkeit
lauft. Diese Hohle der Netze ist tatsidchlich wie ein Monstercomputer, eine
Matrix der Moglichkeiten, von , Vielleichts‘, ,Konnte-Seins‘ und vielen
,Abers‘, die wie Kommata dazwischenstehen. Seine Nabe ist nichts ande-
res als die drei iiblen Wurzeln: Begehren, Ablehnung und Verblendung.*

»Beachte, daf} die Verblendung den Anfang bildet. Sie ist nicht linear,
sondern zyklisch und konzentrisch. Sie steht an erster Stelle, weil sie
am subtilsten und radikalsten ist. Tatsdchlich gibt es keinen eindeutigen
Anfang in dem ganzen Gefiige, denn Anfang ist an und fiir sich auch nur
ein Konzept. Es gibt die Wurzelbedingung. Verblendung ist die Wurzel
der Wurzeln. Halte also immer Ausschau nach den blinden und schwarzen
Flecken der Existenz. Ein kleiner achtloser Ausrutscher geniigt schon, um
in irgend etwas Schreckliches hineinzufallen.*
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1) Verblendung (avijja) 2) Gestaltungen (sarnkhara)

3) BewuBtsein (vifiniana) 4) Geist und Korperlichkeit (namaripa)

5) Sechs Sinnesgrundl. (salayatana)  6) Kontakt (phassa)

7) Gefiihl (vedana) 8) Begehren (tanha)

9) Anhaften (upadana) 10) Werden (bhava)

11) Geburt (jati) 12) Alter, Tod, Sorge, Trauer, Schmerz, Verzweiflung
(jaramarana sokaparideva dukkha domanassupayasa)

AuBerer Kreis: 12 Verbindungen und 3 Zeitrdume (Gelb=Vergangenheit,

Orange=Gegenwart, Griin=Zukunft)

Innerer Kreis: 3 Zyklen / Runden

Rote Linie: Aktiver Zyklus (kammavatta)

Blaue Linie: Zyklus der Resultate (vipakavatta)

Dunkelbraune Linie: Zyklus der Geistestriibungen (kilesavatta)

Hellbraune Linie (Mitte): Die zwei Wurzeln: Verblendung und Begehren

Violette Linie: Kritische Position der kammischen Antwort

Abbildung 9.4: Das Netz der 12 Glieder der bedingten Entstehung.

307



9. BON VOYAGE

Nach einer kurzen Pause beceilte sich die Spinne darzulegen, wie die
Prozesse sich durch die folgenden Verbindungen ausbreiten. Doch als sie
am Punkt des Kontaktes und des Gefiihls angelangt war, hielt sie inne,
um etwas genauer zu erklédren.

,.Wie du siehst, sind es diese Punkte, an denen die Netze miteinan-
der verbunden sind und in verschiedene Richtungen schieBfen. An einem
Verbindungspunkt bleiben die Objekte zwar dhnlich, doch die geistigen
Verdnderungen breiten sich in unterschiedliche Richtungen und in viel-
gestaltige Schopfungen aus. Die Weise, auf die jemand reagiert, bringt
jedesmal eine vollig andere Bedingungsmenge hervor. Mit anderen Wor-
ten, die ganze Netzstruktur ist Verdnderungen unterworfen. Die Landkarte
ist also nicht so beschaffen, dal man sie auf ein Stiick Papier drucken
konnte, sondern eher wie eine mathematische Formel, die auf einem vier-
dimensionalen Computerbildschirm dargestellt werden konnte, auf dem
sich die Kurven und Koordinaten schnell verandern. Wenn du in den Geist
der Leute blicken kannst, weillt du, was ich meine.*

Die Schnecke wagte einen fliichtigen Blick in den Geist der Spinne.
Welch ein verbliiffender Anblick! Er war sehr hell und klar. Funkensprii-
hende Vibrationen formten vielféltige Muster, die jedoch immer zu einem
zentralen Punkt unbestimmbarer Gewillheit fiihrten und stets mit ihm
verbunden waren. Er wirkte wie ein leerer Raum und auch wieder nicht.
Er schien vollig getrennt und iibte doch Einflu} auf das gesamte innere
System aus. Sieht so der Geist eines verwirklichten Wesens aus?

»Das wird spiter klar werden, wenn du selbst Verwirklichung erreicht
hast.” Sie fuhr fort zu erkldren: ,,Hier kommt es darauf an, das Objekt mit
rechter Achtsamkeit zu betrachten. Man nennt es weise Aufmerksamkeit,
in Pali yoniso manasikara. Es gibt verschiedene Ebenen davon. Die erste
ist achtsame Aufmerksamkeit in Bezug auf das Heilsame. Dann gibt es
weise Aufmerksamkeit auch als spirituelle und transzendente Achtsam-
keit, die das BewuBtsein auf die Transzendenz und das Nichtbedingte
ausrichtet. Dadurch wir der Pfad stark beschleunigt. Denn was ist kiirzer
als eine gerade Linie? Und gerade bedeutet direkt: Genau dorthin, wo
die Wirklichkeit ist! Die Hauptfaktoren, die den Pfad hervorbringen, sind
weise Aufmerksamkeit und willentliche Ausrichtung. Unweise Aufmerk-
samkeit dagegen fiihrt auf falsche Pfade und damit zu Alter, Tod, Sorge,
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Wehklagen, Schmerz, Trauer, Verzweiflung und der ganzen Masse des
Leidens*.

Nach diesem Ausflug ins Netz der bedingten Entstehung war sie bereit
fiir das néchste.

,,Nun ist es Zeit fiir die ndchste Stufe und das nichste Netz, auch das
,Netz der unsichtbaren Krifte* genannt.*

Dann rannte die Spinne auf und ab durch verschiedene Teile des Netzes,
wihrend sich der Netzkomplex veridnderte. Dies wirkte sich so aus, als
wiren mehrere Objekte in einem oder als gibe gleichzeitig zwei Objekte.
Mit zunehmender Klarheit verschwanden die Bestandteile des Netzes,
bis an ihrer Stelle nur noch Verdanderung da war. Was verinderte sich?
Die Krifte hinter den Verdnderungen. Sie scheinen unsichtbar, weil sie in
Ubergangszustinden sind.

,.Wenn der Wind iiber einen See blist, bilden sich Wellen und Krausel-
wellen. Das liegt an den unsichtbaren Winden und Unterstromungen. Die
Bedingungsbeziehungen sind die unsichtbaren Krifte im Hintergrund,
die die Netze fortbestehen lassen. Es ist iiberaus schwierig, sie zu erken-
nen, geschweige denn die verschiedenen Arten unterscheiden zu kdnnen.
Schaue dir genau jede Art und ihre Verbindungen an, und du wirst das
Netz der unsichtbaren Krifte des universellen Zusammenbhalts entdecken.*

,»Wie kann man etwas Unsichtbares sehen?*, fragte die Schnecke.

,Das geht mit dem Erkennen der letztendlichen Wirklichkeiten einher.
In gewisser Hinsicht kann man sagen, daB sie nicht wirklich letztendlich
sind. Nur Nibbana ist letztendlich. Daher ist die iibliche Ubersetzung des
Wortes, ,,paramattha* nicht ganz angemessen. Man konnte stattdessen
sagen, daf sie Teil eines groBeren Bildes sind, doch wenn man es erfassen
mochte, scheinen sie zu verschwinden. Der Grund dafiir ist, da} die letzt-
endlichen Wirklichkeiten eben nicht letztendlich sind. Der Fokus und die
Wahrnehmung miissen daher offener sein und tiefer reichen. Es ist wie
bei einem Mikroskop, mit dem man, wenn man damit ein Blatt betrachtet,
stattdessen viele Zellen erkennt — nur daB sich hier deren Eigenschaften
standig verdndern, etwa als wiirde man Kriauselwellen auf einem Fluf3
beobachten. Wenn man genauer hinsieht, erkennt man Kriuselwellen in
Kriuselwellen, und am Ende ist es nur ein FlieBen. Wird dieses stindige
Bedingen jetzt etwas vertrauter? Es ist in Wirklichkeit ein Schritt weiter
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Abbildung 9.5: Das Netz der 24 Bedingtheiten.

im Fortschreiten der Transzendenz mittels des Merkmals der Unbesténdig-
keit. Ahnlich bringt die Bedingtheit gleichzeitigen Entstehens ein Gespiir
fiir die Nicht-Substanzhaftigkeit hervor, die auch eine andere Ubersetzung
von Anatta (Nicht-Selbst) ist. Damit wird auch die Bedeutung des Leidens
an Gestaltungen klar, denn die ganze Masse des Netzes dndert sich so
schnell und gewaltsam, daf3 sie wie ein riesiger Strudel wirkt, der alles in
die bodenlose Tiefe ewiger Dunkelheit reif3t.*

Es war still, als die Spinne der Schnecke etwas Zeit gab, um sich tiefer
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in das Netz der 24 Arten von Bedingungszusammenhéngen hineinzu-
konzentrieren. Sie begann mit der Wurzelbedingung und sah, wie sich
verschiedene Phiinomene der Wurzel folgend verdnderten. In diesem Fall
war es die Wurzel der Weisheit, die sich selbst in der Beschleunigung in
ein Objekt verwandelte. Am Ende verwandelte sich alles in einen grofien
Strudel, der tief ins Unbekannte hineinwirbelte.

Im weiteren Verlauf der Geschichte erklart die Spinne dann die Be-
schaffenheit des Edlen Achtfachen Pfades. Die Schnecke folgt seinen
Bahnen und erreicht die Verwirklichung. Dieser Teil der Geschichte muf3
noch warten und wird erst im letzten Teil dieses Kapitels erzahlt.

B) Die vier hochsten Bemiihungen — Der Flug des Heiligen
Kranichs

Die vier hochsten Bemiihungen sind:

1. Entstandene unheilsame Zustidnde zu iiberwinden.

2. Nicht entstandene unheilsame Zustinde zu verhindern.
3. Nicht entstandene heilsame Zustinde hervorzubringen.
4. Entstandene heilsame Zustidnde zu erhalten.

Bemiihen ist wie das Schlagen der Fliigel oder die Bewegung der Fiifie
beim Laufen. Die Darstellung des vierfachen rechten Bemiihens beschreibt
klar, worin sein Ziel liegt. Man bewegt sich aus der Dunkelheit ins Licht
und dariiber hinaus. Daher setze ich es mit dem Fliigelschlag des Heiligen
Kranichs gleich, mit dem er sich in die Luft erhebt, hher und hoher, weiter
und weiter, bis er das andere Ufer erreicht. Das dritte Bemiihen faf3t auch
die anderen vier zusammen: Die heilsamen Zustinde hervorzubringen,
die noch nicht entstanden sind, nimlich die iiberweltlichen Pfade und
Friichte.

Klingt das ermiidend? Es ist nicht so schlimm wie es scheint, denn
nach einiger Zeit stellt sich Gewohnung ein, und was Anfangs miihe-
voll war, geschieht zunehmend automatisch und miihelos. Die richtige
Beschreibung wire also: ,,Rechtes Bemiihen, das frei fliefend und zur
Gewohnheit geworden ist”. Auch das Merkmal des Nicht-Selbst wird
dabei mit der Zeit klarer hervortreten. Das gehort zum Lauf der Dinge.
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In allen Gruppen der zur Erleuchtung fiihrenden Dinge ist Energie
beteiligt — folglich wirkt sie in allen Aspekten der Praxis mit. Sie ist wie
der Treibstoff, der bendtigt wird, um all diese Funktionen moglich zu
machen. Schaut man sich die beteiligten Bedingungen an, so verleiht
Energie den Verbindungen und Einfliissen Kraft.

Moge die Macht mit dir sein!

Haben auch Sie wie ich friiher Flugzeuge betrachtet und dabei den Wunsch
verspiirt, fliegen zu konnen? Schon bevor das Flugzeug erfunden war, wa-
ren die Menschen eifersiichtig auf die Vogel, die sich nach Belieben in
die Luft erheben konnten. Das Flugzeug wurde ja erst im letzten Jahrhun-
dert erfunden und nach ihm die Raketen. Werden Weltraumreisen eines
Tages so selbstverstindlich sein wie man heute in einen Flieger steigt?
Moglicherweise haben Menschen das schon friiher durch Levitation ge-
tan, einem Phinomen, das manche als Wunder oder gar Hexerei ansehen.
Dinge entstehen aus Bedingungen und verschwinden wieder, wenn die ent-
sprechenden Bedingungen verschwinden. Hier kommt auch das Gesetz der
bedingten Entstehung ins Bild. ,,Das ist alles sehr wissenschaftlich*, habe
ich schon einige Vortragende sagen horen. Die Wissenschaft hat jedoch
noch einiges zu erklidren, besonders im Zusammenhang mit Bewuf3tsein.

Als die Schnecke eines Tages in den Himmel blickte und die Vogel
fliegen sah, dachte sie: ,,Ach, wenn ich nur Fliigel hitte, wiirde ich fliegen.
Das scheint mir doch eine einfachere und schnellere Art des Reisens zu
sein.” Doch dann iiberlegte sie: ,,Aber die innere Reise findet im Inneren
statt, und mir scheint, als wire sie ein Fall von ,schneller ist langsamer*.
Man braucht viel Energie, solange die Geduld noch nicht vollkommen
ist.”

Genau in diesem Moment schaute sie zur Seite. Sie sah einen wunder-
schonen, eleganten, weilen Kranich mit goldenem Kamm, der auf einem
Felsvorsprung eines steil abfallenden Berggrates stand und seinen Blick
auf sie richtete. Das muf3te mehr als ein Zufall sein. Wie man sagt: ,,Wenn
die Zeit reif ist, wird der Meister erscheinen‘ oder wie mein Lehrer einmal
sagte: ,,Wenn dein Kamma gut ist, wir dir sogar der Buddha zur Hilfe
eilen.” Natiirlich muB} es dann schon richtig gutes spirituelles Kamma
sein. Doch was ist, wenn der Meister nicht kommt, wie es wohl meistens
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der Fall sein diirfte? Dann mufl man versuchen, die Vervollkommnung
richtigen Kammas durch die Suche nach dem Meister zu bewirken. Haben
Sie einmal an den inneren Meister gedacht? Mehr als einmal sagen ja
die Schriften: ,,Suche Zuflucht in dir selbst und nirgendwo sonst. Suche
Zuflucht im Dhamma und nirgendwo sonst. .. und wie? Durch Ubung der
vier Grundlagen der Achtsamkeit.*

Und so arbeitete sich die Schnecke zum Kranich empor, der sich nicht
bewegte, sondern stattdessen einen derart intensiven Blick auf sie richtete,
als wire er jederzeit bereit, die Holle aus ihr herauszupicken. Doch die
Schnecke fiirchtete sich nicht, denn sie hatte schon vorher von diesem
gottlichen Vogel gehort. Und gottliche Vogel fressen keine gottlichen
Schnecken!

»Sag mir, groer Himmelsvogel, du reist so weit durch die ganze Welt
und dariiber hinaus. Woher nimmst du soviel Energie?*

,»Na ja, auch wir miissen essen, so wie ihr. Nahrung frischt die Krifte
wieder auf. Wir miissen hiufig Nahrung zu uns nehmen. Ist das nicht
auch im Buch der Bedingungszusammenhinge als Nahrstoffbedingung
erwihnt? Wie du weillt und wie es iiberliefert ist, gibt es mehrere Arten
von Nahrung: Essen, Kontakt, Willenskraft und Bewuftsein. Das sagt
etwas dariiber aus, was die Welt am Laufen hilt. Ein Beispiel ist der
Liedtext: ,Love is a many splendored thing... it gives a reason to be
living*?, was als Willensaktivitit einzuordnen wire. Oder nehmen wir
den Ausdruck ,Gedankenfutter‘, der sich auf verbundene Objekte bezieht
und somit zu ,Kontakt® gehort. Doch wir sprechen hier iiber spirituelles
Futter, welches genauso wichtig ist, nur daB es spirituellen Zwecken dient.
Das kann alles sein auBer vielleicht dem riickverbindenden BewuBtsein
in einer neuen Existenz, mit welcher Vipassana ja abschlieBen will (d. h.
Existenz in Samsara).*

,,Bitte kldre mich iiber dieses Thema doch etwas weiter auf.

»Sag mir doch einmal: Was bringt jemanden {iberhaupt dazu, zu prak-
tizieren?*

., Nun ja, die Saat der spirituellen Ubung ist der Glaube, der durch
Weisheit weiter verstirkt wird.*

2The Four Aces, ,,Love is a many splendored thing®. Titelmelodie des gleichnamigen Hollywood-
Films von 1955.
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»~Exakt. Du triffst den Nagel auf den Kopf. Glaube ist der Vorbote
der Energie. Seine Erfiillung ist das Ziel des Pfades. Sicher hast du auch
von den Worten des Erhabenen gehort: ,Glaube ist der Schliissel zur
Schatzkammer des Dhamma* und ,Offen sind die Tore zum Todlosen fiir
den, der Glauben besitzt*.*

,»Was hiltst du davon, eher das Wort , Vertrauen® zu bevorzugen?*

,»Nun, das ist ein etwas engerer Begriff. Vertrauen bedarf der Erfahrung
und des Verstindnisses, bevor man es so nennen kann. Auflerdem kann
es fiir einfache Leute, die mit ein wenig Fithrung das gleiche erreichen
konnen, einschrinkend sein. Der Glaube an das Jenseitige, die Wahrheit,
ist ein wichtiger Ansporn fiir die Praxis. Er entwickelt sich, wihrend man
wichst, aber er kann auch schon am Anfang da sein, gerade mit einer
gewissen Anleitung. Zu behaupten, man brauchte ihn nicht, wére etwas
eingebildet.*

~Kommt hier der Kontakt ins Spiel ?*

,Ja. Kontakt mit Objekten, die Glauben, Inspiration und ein Gefiihl
von Dringlichkeit entstehen lassen. Es gibt aber etwas Wichtiges, das
du wissen muBit. Die korperliche Energie muf3 regelméBig durch e3bare
Nahrung aufgefrischt werden. Die geistige Energie ist dagegen immer als
Geistesfaktor im BewuBtsein vorhanden. Es geht also mehr um Reaktivie-
rung als um Auffrischung.*

»Aber der Glaube ist doch nicht die ganze Zeit da, besonders wenn
das BewufBtsein nicht heilsam ist, oder?*

,Der Existenzdrang ist unbestreitbar ein starker Faktor dahinter. Doch
welcher der sieben universellen Geisteszustdnde, die ja vorhanden sind,
konnte dann anstelle des Glaubens wirken?*

,Ich sehe es jetzt. Es ist das ,Gefiihl‘, dieser Impuls, der schon bei der
geringsten BewuBtseinsstufe auftritt. Diese unerschdpfliche Energie kann
man anzapfen!

Der Kranich nutzte die Gelegenheit, um schnell zu antworten: ,,Ja. Auf
dieses unermefliche innere Feuer, welches das ganze Universum treibt
und aufrechterhdlt, kann man zugreifen! Manche zapfen es unbewuf3t
an und drehen dann durch. Schau dir die heutigen Kinder an, die unter
ADHS leiden. Sie kratzen allerdings nur an seiner Oberflache. Es gibt
schlimmere Félle manischer Ausmalle. Energie ist eigentlich moralisch
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neutral. Man muf} sie nur weise nutzen. Entlang des gesamten Pfades
miissen Fihigkeiten entwickelt werden. Dazu mufl Energie mobilisiert
und auch kontrolliert werden. Glaube bringt sie hervor und kann sie
auch grenzenlos machen. Achtsamkeit kontrolliert sie, Konzentration
konzentriert sie und Weisheit nutzt sie weise.*

,Es ist also der Kontakt, der alles moglich macht. Der Glaube greift
nach der Energie und 6ffnet sie, und mit weiser Aufmerksamkeit und
Willenskraft zieht man sie heraus.*

,»Ganz genau. Und um effektiv zu sein, mufl man sie oft einsetzen, und
das bedeutet auch, man muB oft praktizieren.*

Nachdem er das ausgesprochen hatte, stiefl er Kranich einen ekstati-
schen Schrei aus und begann zu gliihen.

,»Mdge die Macht, die spirituelle Transformation und Verwirk-
lichung bringt, mit dir sein!“

Mit diesem letzten Ausruf 6ffnete er seinen Schwingen, tat ein paar kraft-
volle Schlige, erhob sich in die Hohe und verschwand in der Leere.

C) Die vier Grundlagen geistiger Kraft — all ,,deine* Liebe
Die iddhipada sind:

1. Wunsch (chanda).

2. Energie (viriya).

3. BewubBtsein (citta).

4. Wahrheitsergriindung (dhammavicaya).

Im Rahmen der Vorherrschaftsbedingung wurden sie bereits kurz dar-
gelegt. Sie sind wie Generile, die eine Armee anfiihren. In den Suttas
wurden sie als ,,Konzentration durch Wunsch / Energie / Geist / Wahrheits-
ergriindung und willentliche Gestaltungen des Bestrebens*® beschrieben.
Diese Faktoren wirken so, daB} sie andere Co-Faktoren dominieren, diese
sammeln und auf ein gemeinsames Ziel ausrichten. Nur einer kann zu
einer Zeit dominieren, der dann aktiv fithrend ist. Natiirlich muB} er sehr
motivierend, inspirierend und {iberzeugend sein, um all seine Soldaten

3SN. 51.13, Chandasamadhi Sutta.
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und Minister unermiidlich arbeiten zu lassen. Ist er dann der Konig? Und
wenn nicht, wer dann? Das Bewuf3tsein natiirlich. Oder anders gesagt: Sie!.
Im tieferen Sinne natiirlich Nicht-Selbst. Das Funktionieren dieser Fakto-
ren spielt eine grofle Rolle, um sich mit Hingabe und Geduld bemiihen
und weiterarbeiten zu kdnnen.

Der erste, auch oft Wunsch oder Wille genannt, ist Motivation. Unser
Motiv ist, von allem Leiden frei sein zu wollen und immerwéhrenden
Frieden zu finden. Es ist alles in ,,einem selbst* oder in ,,Jhnen®, um es
in konventioneller Sprache zu sagen. Die tiefere Bedeutung ist Wahrheit.
Also lieben Sie sich selbst genug? Nein, ich meine nicht selbstsiichtige
Liebe, sondern eine Liebe, die nach Erfiillung in dieser Existenz sucht.

Wenn diese Motivation einmal vorhanden ist, kann der fithrende Faktor
fiir manche auch die Energie sein. Das sind die Ochsen. Ermiidung kommt
in ihrem Vokabular nicht vor. Nicht einmal, wenn dies den Tod bedeutet.

Bewultsein oder Geist als Faktor ist etwas kniffliger. Der Ehrwiirdige
Ledi Sayadaw spricht in diesem Zusammenhang vom einem einzigen
Zweck des Geistes, der mit ganzem Herzen verfolgt wird. Das scheint eine
verniinftige Beschreibung zu sein, denn wer in diesem ,,Sog* ist, vergil3t
alles andere. Die Fihigkeit dazu zeigt Entschlossenheit und Willen. Das
ist, als ob der Konig nun auch Generalissimus und Anfiihrer der Armee
ware.

Der letzte Faktor ist die Wahrheitsergriindung. Das Pali-Wort ist vi-
mamsa. Es bedeutet untersuchen, reflektieren oder erwigen. Der Abhid-
hamma setzt es mit dem Weisheitsfaktor gleich. Dies deutet auf das Den-
ken hin, wie es oft bei kritischen Schiilern vorkommt, die sich doppelt
absichern und genau wissen wollen, was passieren wird, bevor sie sich
auf etwas einlassen. Hier ist jedoch eher der erfahrene und weise Minister
gemeint, der alle Tatsachen in seine Uberlegungen mit einbezieht. Er triigt
diese verantwortungsvolle Aufgabe, weil der Konig ihm traut. Wenn der
General loyal, standhaft und gut ausgebildet ist und wenn er weil3, was
zu tun ist, dann ist die Aufgabe schon halb gelost. Haben Sie einen guten
General?
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Der vollendete Wegbereiter

,»Wie ein Blitz schof3 er hoch und schlug den Dimon in Stiicke. Sofort
raste er hinter dem néchsten her, um auch diesen gnadenlos zu verfolgen.
Nichts darf die edle Jagd aufhalten!* Er, das ist niemand anders als Sun
Wukong, auch bekannt als Konig der Affen, der den Monch Xuanzang
auf der Suche nach heiligen Schriften nach Indien fiihrte.

Diese Geschichte stammt aus dem chinesischen Klassiker ,,Reise nach
Westen®. Diese religiose Satire, oft und in verschiedenen Versionen er-
zahlt, hat offensichtlich buddhistische Wurzeln und ist nicht nur im Volk,
sondern auch bei Gelehrten beliebt. Auch ich finde sie hochinteressant,
nicht nur aufgrund der phantasievollen Geschichte der Begegnung mit K&-
nig Sun, die einer meiner Kindheitstraume war, sondern vielmehr wegen
ihrer spirituellen Analogien. Ich frage mich, was er symbolisiert, er, der
aus einem Lichtblitz geboren wurde, als dieser in einen Fels einschlug; er,
der im Himmel einen solchen Sturm lospeitschte, daf} sich der Jadekaiser
vor Verzweiflung unter Tischen und Stiihlen versteckte; er, der sogar den
daoistischen Weisen Lao-Tse beschiamte, als das Feuer des Samadhi ihn
nicht loslassen konnte? Nur der Buddha tiberwand ihn, und das Mitgefiihl
des Bodhisattas verwandelte ihn in einen Heiligen, nachdem er den be-
rithmten Pilger nach Indien gefiihrt hatte, um dort die Heiligen Schriften
zu empfangen und sie in der bekannten Welt (damals China) zu verbreiten.
Wenn man das Gesamtbild betrachtet, scheint er die Rolle des aktiven
BewubBtseins einzunehmen, voller Energie und Witz und immer wach-
sam. Natiirlich muf} er ab und an durch rechte Konzentration geziigelt
werden. Mit Sicherheit ist er ein Wegbereiter, dessen Beistand dem Pilger
auBerordentlich hilfreich ist.*

Der Boden bebte und zitterte. Ein beachtliches Gefolge schien auf die
Schnecke zuzukommen, und so zog sie sich schnell in ihr Haus zuriick
und verbarg sich im hohen Gras unter farbigem Schiefer als Tarnung.

,»Sie horen sich wie grobe Geschopfe an, und grobe Geschopfe ent-
decken keine kleinen Wesen wie Schnecken®, nahm die Schnecke an —
filschlicherweise, wie sich herausstellte, als plotzlich alles still wurde.

4Eine humorvolle Zusammenfassung der Geschichte gibt es auf YouTube unter dem Titel
.Legends Summarized: The Journey To The West".
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Konig Sun, der Affenk6nig und Wegbereiter, hatte gespiirt, daf$ ein spiri-
tuelles Wessen in der Nidhe war. War es etwa einer dieser Ddmonen, die
des Meisters Fleisch verzehren wollten, um Unsterblichkeit zu erlangen?
So blickte er lange und tief mit seinem gottlichen Auge umbher, bis er
schlieBlich die ungewohnliche Schnecke entdeckte, die sich unter einem
schwarzen Stiick Schiefer versteckt hatte.

»Aha! Was macht dieses seltsame Ding da? Ich konnte es leicht mit
einem Zeh zerdriicken!*

,,0 mi to fo! S unterbrach der Meister, ,,Bitte habe Mitgefiihl. Sogar
Damonen leiden. Viele konnten sich wandeln, wenn sie eine Chance zur
Reue bekdmen. Du selbst bist ein exzellentes Beispiel dafiir.*

Fiir einen Augenblick drehte er sich zum Meister um und empfand eine
gewisse Verachtung fiir dessen weiches Herz. Dann bemerkte er jedoch,
dal} dieser recht hatte, und schaute sich die Schnecke genauer an.

~Hmmm, eine kleine Schnecke bist du, und gewill keine gewohnliche.
Was hast du vor?“

,,Oh, groBer Affe, kannst du nicht sehen, dal ich harmlos bin?*

Konig Sun schaute tiefer und erkannte, daBl sie die Wahrheit sprach.
Der Geist der Schnecke war sanfter als Baumwolle, weicher als Seide und
so zirtlich wie die ersten Friihlingstriebe im Kunlun-Gebirge. Uberdies
war da dieses Gliihen, das herausstrahlt, wo echte Reinheit gegenwirtig
ist. Es erinnerte ihn an des Meisters Herz, das er so gut kannte.

»Sieht aus, als hitten wir einen Freund hier. Bitte entschuldige, daf
ich so ungestiim und offen war. Du wirkst sehr verletzlich inmitten all
dieser Geister.*

Na bitte. Es gibt gewisse Ubereinstimmungen in den Charakteren des
pilgernden Meisters und der Schnecke. Beide sind auf ihre Weise Pilger.
Beide reprisentieren einen reinen Glauben, der die Freiheit sucht. Der
Unterschied ist, dal die Schnecke sich ohne einen kompetenten Assisten-
ten langsam und allein voranbewegt, wihrend der grof3e buddhistische
Gelehrte und Pilger einen vollendeten Wegbereiter als Gefihrten hat.

,,Es ist eine groBe Ehre und groBles Kamma, solch einem grof3en spiri-
tuellen Affen zu begegnen. Mit dir als Begleiter wird der Meister gewil3

5,,M6ge der Buddha dich schiitzen!*
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im Nu das heilige Land des Westens erreichen.*

,Im Nu? Ha Ha!* kicherte der Affe. Dann nahm er die Schnecke in
seine Hand und schnaufte grinsend: ,,Ich glaube nicht, dal du uns als
vollwertige Mahlzeit reichst. Ha Ha!* und verfiel in groes Lachen. ,,Du
arme, kleine, langsame Schnecke. Ha Ha Ha! Fiir dich es gut, wenn es
keine Zeit gibt. Und das Wunderbare daran ist, daB} es wahr ist.” Der Affe
horte nicht auf zu kichern, aber die Schnecke war verwirrt und kam zu
dem Schluf3, dal manche Leute wohl einen speziellen Humor haben.

Dann kam der Meister ndher heran und hielt eine kurze Lehrrede fiir
die Schnecke und seine anderen Schiiler: das Schwein, den Sandgeist und
das weile Pferd.

,»Zeit spielt eine Rolle und doch auch nicht. Es kommt darauf an, wer
und wo ihr seid. Auf dieser spirituellen Reise, die den Berg der Illusion
hinauffiihrt, fangt die Zeit so manchen ein, genauso wie es die schwarze
Witwe mit den Opfern in ihrem Netz tut. Wenn du von Zeit frei bist, lauern
andere Gefahren. Die Hauptsache ist, weiter und immer weiter zu gehen,
egal, was auch im Weg stehen mag. Engstirnige Zielorientiertheit hat
viele schon zu liberragenden Ergebnissen gefiihrt, sei es in weltlichen oder
spirituellen Dingen. Ein wichtiger Faktor dabei ist das Ziel, der Zweck.
Wenn er richtig verstanden wird, bringt er hohe Motivation und starke Wil-
lenskraft hervor. Sogar iibersinnliche Fahigkeiten wurden damit erreicht.
Der Buddha hob ihn als erste Grundlage der spirituellen Verwirklichung
hervor.*

Der Affe grinste den Meister mit blolen Zihnen an, wullte er doch,
daB er selbst nur aufgrund dieses Faktors hier war. Mehr noch, er war seine
Verkorperung. Wo immer er hinging, folgte ihm der Rest der Jin-Gang.
Sein aktives und energiegeladenes Verhalten hatte jedoch auch einen
Nachteil: Manchmal war er zu hastig und impulsiv und wurde achtlos, so
daB3 ihm die klare und schnelle Wahrnehmung fehlte. Dann brauchte er
den Meister, das Bewufitsein, damit ihn dieser mit den Fihigkeiten der
Weisheit und der Wahrheitsergriindung unterstiitzte.

Bei der Vorherrschaftsbedingung haben wir gelernt, da nur eine
Bedingung zur Zeit diese Funktion innehat. Dies gilt auch fiir lingere
Zeitperioden, in denen bestimmte Charaktere ihre Rollen spielen. Zu
anderen Zeiten mag jemand anders eine Rolle iibernehmen. Mehr als

319



9. BON VOYAGE

einen General zu haben kann hilfreich sein, auch wenn zu jedem Zeitpunkt
nur einer von ihnen die Befehlsgewalt hat. ,,Ersatzreifen* wire wohl kein
besonders schmeichelhafter Ausdruck dafiir. ,,Generile im Armel* hort
sich unkonventionell, aber wahrscheinlich besser an. Gewil} erfordern
unterschiedliche Situationen unterschiedliche Generéle. Doch es gibt
Stufen und Grade beziiglich ihres individuellen Aufstiegs und der daran
beteiligten Bedingungen. Der Wunsch (chanda) muf} zuerst da sein, auch
wenn andere seine Rolle iibernehmen und ihn an Wichtigkeit tibertreffen
konnen, so wie Energie, Wahrheitsergriindung und Bewuftsein.

So stimmt es also, dal} dieser Affe meistens in der Rolle des vorherr-
schenden Faktors im Vordergrund steht und so den Rest, die Begleitfakto-
ren des Bestrebens, in einer Weise anfiihrt, daf sie in gebiindelter Form
den Weg entlangrollen.

~Erwecke den Wegbereiter in dir!“ fuhr der Meister fort. ,,Eine Mog-
lichkeit dies zu erreichen, besteht darin, hidufig Aspirationen und Ent-
schliisse zu fassen. Mit Weisheit benutzt, sind sie ein effektives Mittel, um
diejenigen Geisteskrifte hervorzubringen, die du in konzentrierter und
gerichteter Form benotigst. La3 den Entschluf tief eindringen, wihrend du
dem BewuBtsein erlaubst, sich in den feineren Schichten niederzulassen.
Dieser Wunsch muf} tief genug in das Bewultsein eingepriagt werden,
damit er einen Einfluf auf die Entwicklung aller Lebensbereiche hat. Er
wirkt konzentrierend, integrierend und ausrichtend.*

Nach einer stillen Pause faten sie den Entschluf}, vollig von allen
Geistestriibungen befreit zu werden. Der Meister legte das Geliibde ab,
alle Wesen aus Samsara zu befreien. Hier fragte sich die Schnecke: Alle
Wesen aus Samsara befreien? Wer soll das denn machen? Ich? Lall mich
erst einmal erleuchtet werden.*

Der Affe warf der Schnecke einen Seitenblick zu, knurrte, rollte mit
den Augen und murmelte: ,,Kleine Schnecke, kleines Fahrzeug.“6 Dann
kicherte er in sich hinein. Die Schnecke aber blieb davon unbeeindruckt.

Der Meister sprach weiter: ,,Nichts ist dafiir besser als kontinuierliche
Ubung. Man muB den starken Wunsch entwickeln, sie immer weiter zu
fordern, denn dies wirkt nicht nur als starke unterstiitzende Bedingung,

Eine Anspielung auf Mahayana-Buddhisten, die gern auf Hinayana-Buddhisten herablicheln.
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sondern auch als Nachentstehungs- und Wiederholungsbedingung. Sie
wird dann zu einem fortwéihrend flieBenden Unterstrom, der auch die
tieferen Geistestriibungen hinwegspiilt.*

In diesem Moment richtete der Affe seinen stechenden Blick auf die
Schnecke und zwinkerte ihr zu. Die Schnecke wuf3te sofort, was er meinte,
und zwinkerte zuriick. Sie wurden Freunde, oder anders gesagt: Teile
voneinander. Die Schnecke lud den Affen, der mittels seiner Krifte auf
ihre GroBe zusammenschrumpfen konnte, als Gast in ihr Haus ein. Sie
tranken manche Tassen Kaffee und Tee und alen zusammen Bananenkekse
und Bananen-Dim-Sums’*.

»Sag mir, Konig Sun, was ist das wichtigste beim Wegbereiten?*

., Die Hauptsache ist, den Zweck, die eigene Zielsetzung zu kennen.
Alles weitere ist eine Frage der Flexibilitdt, der Findigkeit und der Aus-
dauer.

»Aber Anfinger konnen doch kaum wissen, was es mit dem Nichtbe-
dingten auf sich hat. Was konnen sie tun?*

,»INun, es gibt nahe und ferne Ziele. Fiir das ferne Ziel des Nibbana
benoétigen sie Glauben, der der auf Weisheit des rechten Verstehens basiert,
mit dem sie beginnen. Kurzfristige Ziele sind in der Meditation nicht
schwer zu finden.*

,»Was hast du als Vollendeter iiber den letzten Teil, das ,Merkmalslose®,
zu sagen?*

Konig Sun kratzte sich am Kopf. Dann richtete er seinen Blick aufwirts
in den Himmel, als schaute er in die Unendlichkeit, und antwortete: ,,Das
Merkmalslose hat keine Merkmale. Es ist einfach da. Man kann es sich
nicht vorstellen oder mit gewohnlicher Wahrnehmung erfassen. Man muf3
dort ankommen, und das ist durch vorherige Erniichterung hinsichtlich
der Merkmale bedingt.*

,und, Konig Sun, du bist bekannt dafiir, Ddmonen aufzufinden. Wie
erkennst du sie?*

,Hi, Hi, Hi...*, grinste er und entbloBte seine Zdhne, wobei er die
Schnecke frech ansah, ,,Wie das Sprichwort sagt: ,Mit Dieben fangt man
Diebe‘ — so war es zumindest vor meiner Lauterung. Ich war schon ein

7Chinesische Zubereitungsweise.
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echter Terrorist, bevor der Buddha Mitgefiihl mit mir hatte. Sogar der
Jadekaiser im Himmel der Dreiunddreiflig war zu Tode erschrocken, als
er mich zu bezwingen versuchte.* Hintertrieben schaute er die Schnecke
an und bemerkte zischend: ,,Du mit deinen vielen Augen, siehst du nicht
selbst wie einer aus?*

Die Schnecke schrumpfte vor Verlegenheit ein wenig zusammen und
antwortete: ,,Lauterung und Reinigung sind in Arbeit — mit deiner Hilfe,
Ko6nig Sun.*

Und so kam der Geist des Wegbereiters ins Schneckenhaus.

D) Der Weg der Republik

Kommen wir nun zu den fiinf geistigen Fihigkeiten:

Vertrauen.
Energie.
Achtsamkeit.
Konzentration.
Weisheit.

I S

Sie heiflen auch steuernde Fahigkeiten, weil sie iiber ihre jeweiligen
Bereiche Kontrolle ausiiben. Auch das wurde bereits in Kapitel 8 als
Fahigkeitsbedingung beschrieben. Anders als im vorhergehenden Fall, wo
es nur einen einzigen Anfiihrer gab, haben die Mitglieder dieser Gruppe
jeweils abgegrenzte Zustindigkeitsbereiche. Doch sie wirken zusammen
und bilden gemeinsam eine starke, harmonische Republik.

Das Vertrauen bestimmt wie ein Kultusminister iiber Angelegenheiten
der Hingabe und des Glaubens. Energie ist wie der Arbeitsminister. Acht-
samkeit ist der Premierminister. Die Konzentration ist der Minister, der
die anderen Krifte zusammenbringt und auf einen gemeinsamen Zweck
ausrichtet, also vielleicht der Verteidigungsminister. Weisheit schlie3-
lich ist der Wissenschaftsminister, in dessen Ressort augenscheinlich die
Erziehung fillt, der aber auch der Stratege ist.

Natiirlich ist das eine allzu vereinfachte Darstellung der Dinge. Der
Schliisselbegriff ist jedoch die Steuerung, so wie bei Steuerknopfen auf
einem Bedienfeld. ,,Die Lautstirke... etwas leiser bitte.” — ,,Gib nicht
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soviel Gas, sonst fliegen wir tiber Bord.“ — ,,Etwas mehr Scheinwerferlicht
bitte, es wird langsam dunkel.* usw. Alles muf fiir den alleinigen Zweck
der Befreiung zusammenwirken. Die Achtsamkeit ist selbstverstéindlich
der fithrende Spieler in diesem Schachspiel. Wenn sie geschirft ist, ist sie
auch an der Weisheit beteiligt. Wie ein Sprichwort sagt: ,,Alle Menschen
sind gleich, doch manche sind gleicher.*

Das Ausbalancieren dieser fiinf Fahigkeiten spielt in der Praxis eine
sehr wichtige Rolle. Dies ist kein Meditationsbuch, daher gehe ich nur
kurz darauf ein.

Am Anfang ist Glaube der Hauptfaktor. Er ist wie ein Funke, der das
weitere Handeln ausldst. Wenn die Maschine einmal lduft, muf3 Ener-
gie aufgebracht werden, um sie auch weiter am Laufen zu halten. Ohne
Benzin lduft nichts. Wenn soweit alles gut unter Anleitung funktioniert,
kommt Achtsamkeit auf, reift und bewirkt nun ihrerseits, dafl Konzentra-
tion eintritt und schlieBlich Einsicht. Zuviel Hingabe kann aber zu naiver
Leichtgliubigkeit fiihren. Zuviel Weisheit (denkendes, weltliches Wissen)
kann sich in skeptischen Zweifel verwandeln. Man braucht geniigend
Glauben als Ansporn, um erste Ergebnisse zu erzielen, und man braucht
geniligend Unterscheidungsfihigkeit, um Fehler zu vermeiden und nicht
auf Scharlatane hereinzufallen. Wenn Achtsamkeit und Konzentration
Fahrt aufgenommen haben, ist die Balance zwischen Energie und Kon-
zentration entscheidend. Zu viel Energie fiihrt zu Rastlosigkeit, zu wenig
fiihrt zu Tréagheit. In dhnlicher Weise fiihrt zu viel Konzentration zu Sta-
gnation und zu wenig davon zu Zerstreutheit. Eine gute Balance ist daran
erkennbar, da} die Achtsamkeitspraxis sanft und bestdndig vor sich geht,
wihrend Konzentration und Einsicht sich vertiefen. Alles ist im Geist,
und das bedeutet, daf3 die Erfahrung zéhlt. Der Gleichgewichtspunkt kann
individuell sehr verschieden sein. Ist der Geist wie ein wildes Pferd, so
wird er einiges an Ziigelung brauchen. Ist er wie eine Schildkrote, benotigt
er stattdessen Ermutigung. Lernen Sie Ihr Fahrzeug zu beherrschen, und
alles wird gut.

Der perfekte Begleiter

,,Gleich und gleich gesellt sich gern*, sagt man, ,,Grofle Geister denken
gleich* oder ,,Zwei Dumme, ein Gedanke*. Ahnliche Verhaltensweisen
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oder Interessen bringen Menschen zusammen. So sammeln sie sich dann
in Clubs und Vereinen, in Regierungsparteien ebenso wie in Partisanen-
oder Rebellengruppen. Nach einer gewissen Zeit sind bestimmte Themen
dann erschopft und andere beginnen zu erscheinen, oder es kommt eine
Zeit, wo etwas nicht mehr aufgehalten werden kann.

Einst gerieten zwei sehr aufgebrachte und iibellaunige Monche anein-
ander. Alle anderen spiirten, daf sich ein groBer Kampf anbahnte, doch
stattdessen wurden sie beste Freunde. Es gibt Menschen, die mit Part-
nervermittlung ihr Geld verdienen. Sie erfassen die Eigenschaften und
Vorlieben ihrer Kunden und fiihren passende Paare zusammen, die dann
heiraten und fiir immer gliicklich sind. Welche Kriterien sind wichtig, und
was ist das Ergebnis? Auf den Punkt gebracht: Man muB die verschiedenen
Eigenschaften eines Partners abhiingig vom Zweck unterscheiden. Soll
es eine Ehepartnerin sein? Es gibt verschiedenste Typen: Eine, die Sie
bemuttert, eine, die Thnen die Moglichkeit gibt, Ihre Geduld zu trainieren,
eine, die auf Gleichberechtigung besteht, sobald Sie sich nur die geringste
Nachldssigkeit erlauben, oder eine, die Sie jeden Morgen um 5:00 zum
Meditieren aufweckt. Welchen Typ wiirden Sie sich fiir den Rest Thres Le-
bens auswihlen? Selbst wenn Sie es bevorzugen, Single oder enthaltsam
bleiben, gibt es Menschen, mit denen Sie zusammenleben miissen. Man
schaftt sich besser Freunde als Feinde. Was macht einen guten Kameraden
aus oder, worum es den Schriften oft geht, einen guten spirituellen Freund
(kalyanamitta)? Ich wiirde sagen: Vertrauenswiirdigkeit, Ernsthaftigkeit,
liebende Giite und natiirlich — unverzichtbar — Weisheit.

Es regnete in Stromen. Die Schnecke arbeitete sich einen kleinen Baum
hinauf und verharrte dort still. In der Ferne sah sie einen Hiigel, es konnte
auch ein Felsblock sein. Er blieb unbeweglich, wihrend der Regen weiter
fiel, und doch erschien er lebendig. Sie spiirte eine BewuBtheit in ihm.
Er war absolut still und unberiihrt vom Donner und von den Blitzen, die
durch den Himmel schossen.

.90 ist die innere Stirke der Gestilltheit. Ein standfester Geist, der
selbst durch Donnerschlige nicht zu erschiittern ist, zeugt von beachtli-
chem BewuBtsein dahinter. Doch diese Masse dort sieht wirklich wuchtig
und schwerfillig aus.*

Irgendwo auf halber Hohe des Berges der Illusion schien am nichsten
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Tag die Sonne auf das Weideland einer Ebene. Die Schnecke arbeitete sich
geduldig dorthin vor, wo das massige Geschopf stand. Es trug einen dicken,
harten Panzer, und auf seiner Nase befand sich ein silbern gldnzendes
Horn. Es war ein riesiges Rhinozeros, das von den saftigen Weiden fraf3.
Die Schnecke versuchte aus dem Weg zu gehen, doch sie war zu langsam.
Das Rhinozeros mampfte weiter, als es sich in Bewegung setzte, und wire
fast auf die Schnecke getreten, wenn diese nicht laut aufgequiekt hitte.

,Pal auf, groBer Kerl!*

,,Oh, ich bitte vielmals um Entschuldigung, meine Dame! Ich habe
sehr kleine Augen und sehe nicht gut. Ich fiirchte, ich habe in meinem
Leben schon viele Schnecken wie Sie zertreten.*

Trotz der GroBe und des behdbigen Ganges des Rhinozeros war sein
Herz zartfiihlend und freundlich, wie die Schnecke bemerkte. ,,Der Schein
kann triigen®, rief sie sich in Erinnerung und beschloB, ihre neue Bekannt-
schaft besser kennenzulernen.

Es schien wohl, als ob das Nashorn ebenfalls den Berg der Illusion
bestieg. Ein anderer Wahrheitssucher, so wie die Schnecke, nur mit ganz
anderen Merkmalen. Das Nashorn benutzte, so konnte man sagen, Be-
wulltsein als Erfolgsgrundlage. Auf jeden Fall war es sehr direkt. Da ist das
Ziel, also nichts wie hin. Ziele auf das Horn und stiirme los. Angesichts
dieser Masse und dieses Gewichtes mufte selbst der Konig der Tiere, der
Lowe, aus dem Weg gehen.

Von dieser Direktheit war die Schnecke, nachdem die anfanglichen
Formalititen erledigt waren, besonders beeindruckt. Sie wollte mehr iiber
die Strategien und Fertigkeiten wissen, die auf dem Weg niitzlich sein
konnten.

Ich frage mich, wie viele Menschen sich mit anderen iiber die Praxis
austauschen konnen und wie oft. Oft bin ich lieber still, denn die meisten
Menschen sind stark an ihren eigenen Ubungsweg gebunden, den sie fiir
den besten oder sogar einzigen halten. Ihre Trumpfkarte wire noch die
Einbildung ,,Mein Lehrer ist besser als deiner.* Wahrheitssucher sollten es
besser wissen. Gerade die, die Vipassana praktizieren, welches das Nicht-
Selbst betont, sollten solche Einbildung nicht zulassen. Aber was Sie
auch sagen, es gibt nur wenige, mit denen man offen iiber diese Themen
sprechen kann. Dabei steht auch die Kommunikation manchmal im Wege.
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Sprachen und Kulturen kénnen uns trennen. Menschen kommunizieren
auf unterschiedlichen Wegen. Direktheit, sofern sie nicht unangebracht
ist, spart Zeit. Doch oft ist Diplomatie vonnoten, um die rauhen Ecken
ein wenig auszubiigeln. Nicht zuletzt konnen auch Giite und Mitgefiihl
wichtig sein.

Die Schnecke und das Nashorn jedenfalls waren ideale Partner. Kein
Streit iiber Politik, keine Hierarchieebenen oder grammatikalischen Mif3-
verstandnisse — alles ging telepathisch zwischen beider reinem Geist. Und
so sprachen sie einander aus dem Herzen und waren wirklich iibergliick-
lich, einen Freund auf dem Weg gefunden zu haben.

Zwei Freunde fanden sich als Gegenstiicke.

Die Schnecke ist weich, das Nashorn hart.

Die Schnecke ist klein, das Nashorn grof3.

Die Schnecke fiihlt um sich herum, das Nashorn nur nach vorn.
Die Schnecke bewegt sich langsam, das Nashorn schnell.

Und doch, beide haben Panzer, beide haben dasselbe Ziel,
Haben reine Herzen, liebende Giite und Mitgefiihl.

Wer der Frage nachgeht, fiir welche Eigenschaften und Fihigkeiten
des BewuBtseins diese beiden symbolisch stehen konnten, wird verstehen,
wie sie einander erginzen.

* Die Weichheit der Schnecke erginzt die Hérte und Festigkeit des
Nashorns.

* Die offene Empfindsamkeit der Schnecke erginzt die direkte, kon-
zentrierte Enge des Nashorns.

* Das schnelle, energetische Nashorn erginzt die langsamen, zdgerli-
chen Bewegungen der Schnecke.

* Die Grofle des Nashorns, die aggressiveres Handeln ermoglicht,
erginzt die Kleinheit der Schnecke, bei der passive Strategien und
die Fahigkeit, sich zu verstecken, angemessener sind.

Was die Fihigkeiten anbelangt, steht das Nashorn eher fiir die ener-
getische Konzentration, die mit der sanfteren offenen Achtsamkeit in
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guter Balance ist. Die erste tendiert eher zur gerichteten, die zweite zur
wahllosen Achtsamkeit.

In der Praxis ist wichtig zu entscheiden, was wann anzuwenden ist.
Wie man in alter Zeit sagte: ,,Es gibt eine Zeit zu sden und eine Zeit
zu ernten.* Dafiir bendtigt man Wissensklarheit. Um sie verfiigbar zu
machen, mufl Weisheit in jeglicher Hinsicht entwickelt werden.

So legte die Schnecke dem Nashorn nahe, abzunehmen und beweg-
licher zu werden, wihrend umgekehrt das Nashorn der Schnecke riet,
die Schale ihres Hauses zu hérten und zu lernen, schneller zu gehen. Im
wortlichen Sinn ist solches natiirlich unmoglich, doch iibertragen auf die
geistigen Fahigkeiten ist die Balance von hochster Wichtigkeit. Wenn
die Einsicht schnell und reibungslos voranschreiten soll, ist die Balance
sowohl zwischen den Fihigkeiten der Energie und der Konzentration als
auch zwischen den Fahigkeiten der Weisheit und des Glaubens unabding-
bar.

Der Geist einer Person beeinflu3t den Geist anderer. Darum sollten wir,
soweit moglich, unseren gesellschaftlichen Umgang mit Bedacht wéhlen.
Der Kontakt zu Weisen wird seit jeher besonders hoch geschitzt. Das
Mangala Sutta® erklirt ihn als groBen Segen. In einem anderen Sutta wird
dargelegt, dal Weise zu treffen und ihnen zuzuhdren den ersten zwei von
vier Gliedern des Stromeintritts entsprechen. Unsere guten Qualititen zu
erkennen und zu lernen sie auszubalancieren fiihrt zu einer effizienteren
Praxis und bedeutet sogar, sich selbst ein guter Freund zu sein.

Bei dieser Begegnung der Schnecke geht es also um Partnerschaft
als eine Frage der Balance der Fahigkeiten indriya paccaya), wihrend in
der vorhergehenden Begegnung mit dem Affen die Ausrichtung (adhipati
paccaya) im Vordergrund stand.

Die Begegnung der Schnecke mit dem Nashorn

Sehr unterschiedlich sind sie und doch Briider,
Auf demselben Pfad schreiten sie zur Freiheit,
doch jeder im eigenen Gang,

8Khp. 5, Snp. 2.4.
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Sie trafen einander, das harte, metallische Rhinozeros,
jederzeit zum Angriff bereit,
Und die sanfte gottliche Schnecke,
zerbrechlich und langsam,
Am Schrein aus Kristallen und Glas,
Bewacht von drei weisen Eulen
und zwei magischen Papageien.
Was besprachen und erorterten sie?
Kraft und Schnelligkeit,
Beweglichkeit und Empfindsamkeit,
Welche Strategie ist die iiberlegene?
Welche Methode ist die bessere?
Fiirs erste sind Ziel und Richtung entscheidend,
Fiirs zweite geniigend Zeit, um die Zeit zu vergessen.
Bedingungen und Situationen
konnen sich fiir jeden schnell andern.
Das beste ist, mit beiden geschickt
und angemessen umgehen zu kdnnen.

,»Auch ich habe zwei Horner*, sprach die Schnecke,

,,und sie sind hochempfindlich. So erfiihle ich meinen Weg.*
,»Auch ich habe eine Schale®, sagte das Nashorn,

,Eine sehr robuste, die mich vor Gefahren schiitzt.*

So wurden sie beste Freunde,
und die Eulen und Papageien jubelten.

So wie Schnecke und Nashorn zusammenarbeiten konnen,
Konnen es auch Achtsamkeit und Konzentration,

Energie und Geduld, Glaube und Urteilsfahigkeit,
Zeitlichkeit und Zeitlosigkeit.

E) Der Weg des Kriegers

Das Bild des Kriegers ist uralt. Immer schon hat der Mensch wegen
Kleinigkeiten Kdmpfe ausgetragen, wenn nicht gegen sich selbst, dann
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gegen Andere. Daran mag uns folgender Ausspruch des Buddha erinnern:

,Selbst wenn einer auf dem Schlachtfeld eine Million Krieger
besiegte, so ist doch der, der sich selbst besiegt, der groflere
Sieger.*”

Leben heif3t in gewisser Weise, liber die Runden zu kommen. Zuerst
einmal muf3 man am Leben bleiben, und erst dann kann man sich mit
Wichtigerem befassen. Uberall sind Schwierigkeiten und Hindernisse.
Das ist eben die Natur einer verginglichen und unvollkommenen Welt.
Um alle Widerstiande zu iiberwinden, miissen wir Krieger sein. Da es
hier um spirituelle Dinge geht, benotigen wir spirituelle Krifte, die ihr
Gegenteil, die Geistestriibungen, iiberwinden. Man kann sie auch als echte
Starken bezeichnen, denn die unheilsamen Krifte sind in Wirklichkeit
kraftvolle Schwichen.

Die spirituellen Kréfte sind im Grunde identisch mit den steuernden
Fahigkeiten. Ihre Kraft und Fahigkeit, ihr jeweiliges Gegenteil zu iiber-
winden, wird nur noch einmal besonders hervorgehoben:

Vertrauen iiberwindet den Zweifel.

Energie tiberwindet die Trégheit.
Achtsamkeit iiberwindet die Nachlassigkeit.
Konzentration iiberwindet die Ruhelosigkeit.
Weisheit tiberwindet die Verblendung.

NS

Auch wenn das Bild des Kriegers sehr der Wirklichkeit entspricht,
kann es durchaus als aggressiv wahrgenommen werden. Daher verwendet
man heute besser die entschirfte Bezeichnung des friedlichen Kriegers.
Dadurch wird die Welt aber auch nicht einfacher. Man benétigt Struktur,
Zielgerichtetheit und Mut bis hin zur volligen Furchtlosigkeit. Ein bekann-
tes Samurai-Zitat sagt, dafl ein Krieger den Tod nicht fiirchtet, denn den
Feind zu besiegen ist ihm wichtiger als Schmerzen und Tod.

Dhp. 103.
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Die Macht der Miichte

Da waren sie, die hohen Generile der Armee der Rechtschaffenheit. Sie
sa3en vor etwas, das wie das Gemadlde eines Drachens aussah. Sie waren
mitten im Gesprich, als die gottliche Schnecke eintrat. Da sie zur Audienz
angemeldet war, hielten sie inne, um ihr zuzuhd6ren. Einer von ihnen nahm
sie in seine méchtigen Hénde und setzte sie sanft auf die Mitte eines
langen, runden Marmortisches.

,.Nun, ich bin General Glaube und befehlige die Krifte des Vertrau-
ens. Ich sorge dafiir, daBB Zweifel verschwinden, damit sich die Tore des
Dhamma 6ffnen. ,,Glaube versetzt Berge*, sagt man. Wenn ich hinzufiigen
darf: Berge sind dann nicht linger Hindernisse, sondern werden Teil des
wundervollen Weges.*

Auch die anderen stellten sich nacheinander vor.

,,JJch bin, in aller Bescheidenheit, General Bemiihen. Ich mobilisiere
alle Krifte, um auf ein Ziel hinzuwirken. Energien, wie das Wort selbst
schon sagt, sind Krifte und Michte, die unterstiitzend oder verhindernd
wirken konnen. Alle Hindernisse werden von ihnen hinweggefegt oder
durch ihr Feuer verbrannt, und so eilt man schneller dem Ziel entgegen.*

,Ich bin General Achtsamkeit. Ich bringe Ordnung und Kontrolle. So
bringe so die Krifte dazu, in der richtigen Weise zusammenzuarbeiten.
Mit der richtigen Bemessung, Griindlichkeit, Gewissenhaftigkeit und der
genauen Beobachtung gelingt es, Ordnung liber Chaos, Giite iiber Bosheit
und Licht iiber Dunkelheit zu erheben. Achtsamkeit ist die wichtigste
Kraft, um Unheilsames in Heilsames zu verwandeln.*

,,Jch bin, kleine Dame, General Konzentration. Jede Kraft wird durch
Konzentration noch kraftvoller. Ich sammle die Krifte und richte sie auf
den einen Punkt aus: das Objekt, das Ziel. Die Konzentration dringt in
das Objekt ein, iiberwindet es und verdndert oder transformiert es schliel3-
lich. Sie kann so stark werden, dal} sie sogar iibernatiirliche Kunststiicke
ermoglicht.*

SchlieBlich stellte sich der General mit dem langen Bart und dem schar-
fen Blick vor. ,,Entschuldigen Sie, ich bin General Weisheit, und meine
Kraft ist das funkelnde Schwert, das alles durchschneidet und besonders
fiir die Einsicht vonnutzen ist, damit sie die Knoten der Bedingtheit, die
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vom Fiirsten der Finsternis selbst gestrickt worden sind, durchtrennen
kann.*

,,Ich habe schon gehort, dal Sie der Leiter der Gruppe sind, stimmt’s?*

»Schon, aber es sieht nur so aus. So wie jemand nur General sein
kann, wenn er eine Armee hat, bin ich nur der Leiter, weil die Anderen
es ermoglichen. Wir alle arbeiten zusammen, denn unsere Armeen sind
Armeen der Harmonie. Ordnung und Lenkung siegen tiber das Chaos.
Sobald einer von uns fehlt, wird die machtvolle kombinierte Kraft ge-
schwicht. Sie konnen es so sehen, daf ich bestimme, welche Strategien in
welchen Fillen angewandt werden. Beispielsweise nehmen die Armeen
die Form eines Kranichs an, um die schrecklichen dicken, dunklen Wolken
zu durchbohren und auseinanderzutreiben. Glaube erzeugt Energie. Mit
Glauben und einer Menge Energie, die wohltrainiert, von Achtsamkeit
gut geziigelt und durch Konzentration zum Ziel gefiihrt werden, erreiche
ich schlieBlich den Durchbruch. Bei Spionen und vereinzelt auftretenden
schwarzen Wolken wende ich die strategische Formation der Schildkrote
an, mit der ich die Feinde umzingele und in Fallen locke, um sie schlieB3lich
mit meinem brennenden Schwert zu zerschlagen.

»Aah, es ist also die harmonische Zusammenarbeit, die Sie so schlag-
kréftig macht. Zusammen gewinnen wir, getrennt fallen wir. Ich habe aber
noch eine Frage. Fiir was steht der Drachen hinter Ihnen?*

Daraufhin hoben alle Generile ihre Daumen und riefen aus: ,,Bravo!
Beobachten Sie uns einfach!*

Alle erhoben sich und bildeten die Formation eines fiinfzackigen
Sterns, der sich um eine leere Mitte drehte, wihrend sie in etwas ver-
wandelt wurden, das einem wirklich mystischen Drachen dhnelte. Bei
nidherem Betrachten sah er androgyn aus. Seine Farbe verwandelte sich
schnell von schwarz nach weil3, so daf ein graues Gemisch entstand. Bald
wirbelte er immer schneller in sich windenden Bewegungen herum, bis
deutlich erkennbar wurde, dal es sich nur um Krifte handelte, Energi-
en, die so schnell pulsierten, daB sie jede gewiinschte Form annehmen
konnten.

Dies ist die mdchtigste Kraft des Universums. Die Kraft der
Transformation!
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Die Natur kennt viele Wege, sich anzupassen und zu schiitzen. Man
denke an die Tarnung des Chamaéleons, das Mimikry, das den Motten hilft,
ungesehen zu bleiben, das todliche Gift winziger Frosche oder die schar-
fen Dornen des fleischigen Kaktus, die seine Feinde auf Abstand halten.
Der Mensch dagegen hat sich in der Nahrungspyramide kraft seines Ein-
fallsreichtums hochgearbeitet, welchen ihm sein hochentwickeltes Gehirn
geschenkt hat. Genau betrachtet besteht der Mensch aber aus nichts weiter
als Gestaltungen, die in der Lage sind, andere Gestaltungen zu iliberwin-
den. Und wer auf Wunsch jede passende Gestaltung hervorbringen kann,
hat damit die Macht, alles zu liberwinden. Das ist es, was der Drache
symbolisiert. Nagas sind Wesen, die durch reine Willenskraft in belie-
bigen Formen erscheinen konnen. Doch wenn grof3e innere Schlachten
ausgefochten werden, konnen die heilsamen Krifte machtvoller sein als
die dunklen und unheilsamen, wie es auch die Hierarchie des Bewul3t-
seins im Abhidhamma anzeigt. Leider ist jedoch alles unbestidndig. Und
so sind auch die goldenen Zeitalter groler Konigreiche und Dynastien
dem Niedergang geweiht. Doch dieser mystische Drachen ist etwas Be-
sonderes, denn sein Schwert schneidet tief ins Herz der Dunkelheit hinein,
so dal} das Rad des Samsara zerfillt. Das liegt auch daran, daf es eine
formlose Kraft ist, die ,,ohne Merkmal* ist und daher vom Koénig Tod
nicht gesehen, von den Klauen des Begehrens nicht festgehalten und vom
Netz der Verblendung nicht gefangen werden kann. Und dieses hochste
Ablosen bereitet schlieBlich allen Gestaltungen ein Ende.

F) Der Engel des Lichts — Die sieben Erleuchtungsfaktoren

Das Wort ,,sambojjhanga‘ bezeichnet Glieder oder Faktoren, die zur
Verwirklichung (sambodhi) beitragen. Sie sind, um es mit einem Gleichnis
zu sagen, das Licht der Weisheit, das die Dunkelheit der Verblendung
vertreibt. Ich habe schon erwihnt, daf tiefste Verblendung gewissermaf3en
durch die Adern aller Wesen flieBt. Umso kraftvoller muf3 daher das Licht
sein, das sie vertreiben kann. Ein Laserstrahl wire ein passendes Bild, denn
er durchdringt selbst feste Substanzen. Doch Geist kann noch viel subtiler
und schwieriger sein als Korperlichkeit. Vipassana, die Entwicklung der
Einsicht, ist zweifellos der Weg des Lichts. Man muf3 sich aber klar dariiber
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sein, was dieses Licht ist. Selbstverstindlich geht es hier nicht um das
fiir die fleischlichen Augen sichtbare Licht, sondern um die Klarheit
des inneren Auges, den Weisheitsfaktor des BewuBtseins. Die sieben
Erleuchtungsfaktoren sind:

Achtsamkeit.

Untersuchen der Dhammas.
Energie.

Freude.

Geistesruhe.

Konzentration.

Gleichmut.

NNk W=

Die ersten zwei Faktoren bilden die Grundlage fiir die restlichen. Die
Achtsamkeit kommt natiirlich an erster Stelle. Wie noch einmal betont
werden muf}, geht es nicht um gewohnliche, sondern um transzendieren-
de Achtsamkeit. Sobald Einsicht entstanden ist, wird sie klar erfahren.
Das merkt man daran, daf} eine von Begriffen freie Achtsamkeit, die
den gegenwirtigen Zustand der Phanomene unauthorlich klar beobachtet,
ein Eigenleben hat. ,,Wir* sind nicht mehr Teil des Bildes. Die drei uni-
versellen Merkmale aller Geistes- und Korperprozesse gehen ganz klar
eigenstidndig vor sich, und die Achtsamkeit bahnt sich den Weg in die Ge-
staltungen hinein, wihrend sie das Chaos lichtet. Dabei fiigt sie sich auch
in die Natur des FlieBens ein, entsteht und vergeht in jedem Augenblick,
doch anders als bei den Geistestriibungen macht dieser ProzeB sie sogar
noch kraftvoller und transzendierender.

Wenn sie beginnt, in der Beobachtung bis zur Durchdringung und
Enthiillung der tieferen Natur und Wahrheit zu gelangen, ist der zweite
Faktor, die Wahrheitsergriindung (genauer: Untersuchung der Dhammas),
entstanden. Dieser Geistesfaktor hat die Eigenschaft, tief in die Objekte
der Betrachtung einzutauchen, zu suchen und forschen. Wie ein Detek-
tiv, konnte man sagen, auler daf3 er intuitiv, nicht begrifflich und nicht
denkend ist. Dies ist der hinterfragende Aspekt der Weisheit, der spiter
zum Erkennen tiefster Wesenseigenschaften wird. Ohne untersuchenden
Geist entsteht keine Einsicht. Fiir gewohnlich miissen Einsichten auf ihre
eigene, besondere Weise entwickelt werden.
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Dann kommt die Energie hinzu und gibt noch weiteren Schub. Die
Freude erheitert und erhellt, um die Einsicht zu héheren Zustinden em-
porzuheben. Die Geistesruhe, die mit weiteren heilsamen Zustidnden ver-
bunden ist, verleiht ihr groBere Flexibilitit und befdhigt ihr Licht, noch
feinere und schneller verdnderliche Zustinde zu erkennen. Wenn sie wei-
terentwickelt wird, wirkt die Konzentration wie eine Vergroferung und
starkt das Licht umso mehr. Gleichmut stabilisiert sie und macht weitere
Loslosung moglich. Die Achtsamkeit hilt gewissermaBen die Fackel der
Weisheit und wird von den anderen fiinf Faktoren unterstiitzt. Sie ist der
Engel des Lichts, der den Weg zur Befreiung des BewuBtseins von allen
[lusionen und damit vom allem Leiden zeigt und anfiihrt.

Die majestitische GroBSe des weilen Kondors

SchlieBlich erreichte die Schnecke den Gipfel des Berges der Illusion. Der
Himmel war klar, und die Sonne schien préichtig mit ihren goldenen Strah-
len. Kein Smog verschmutzte die Luft, kein Larm storte, und tatséchlich,
auf einem langen, flachen Fels sal3 wie prophezeit der grofite der weillen
Kondore.

,,Es gibt gar keine weilen Kondore*, protestierte mein Freund.

»dagt wer?“, antwortete ich.

Zoologisch gesehen hatte er recht, obwohl man nicht wissen kann, ob
vor Zeiten einmal einer existiert hat. Albinos kommen ja iiberall in der
Natur vor, und davon diirften auch die Kondore nicht ausgenommen sein.
Aber ich spreche nicht von einer biologischen Art, sondern vielmehr vom
grofiten aller Vogel. In alten Texten findet man oft Hinweise auf einen
groBen Vogel. In der indischen Mythologie heifit er Garuda, heutzutage das
Logo der indonesischen Airline. Die Chinesen haben ihr Gegenstiick, den
,Phen®. Sie beziffern seine Spannweite mit gewaltigen sieben Kilometern.
Zu einer Zeit, in der es noch keine Flugzeuge gab, verwundern solche
Vorstellungen nicht. Doch grof3e Vogel gibt es wirklich. Die Frage ist,
inwieweit die GroBe eine reale Angabe ist. Doch Grofe ist, wie wir lernen,
auch nur ein Begriff. Als ein geistiges Phanomen, ein geistiger Zustand,
steht die Farbe Weil fiir die Reinheit und die Groe fiir die Bedeutung
des Kondors, der in unserem Kontext das BewulB3tsein mit Gleichmut, der
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Spitze der sieben Erleuchtungsfaktoren, symbolisiert.

Als die Schnecke den Kondor sah, war sie beeindruckt. Sie verstand
sofort die Bedeutung. Gleichmut ist der hochste der sieben Erleuchtungs-
faktoren. Dieser weille Kondor war tatsichlich eine herausragende Ver-
korperung dieses hochentwickelten Geisteszustandes — diese extreme
Sanftheit und Feinheit, diese weise Gelassenheit und dieses stabile geisti-
ge Gleichgewicht: ein klares Vorbild fiir die weitreichenden Moglichkeiten
eines hochentwickelten BewuBtseins.

Fast augenblicklich erinnerte sich ihr Geist an die 10 Arten des Gleich-
muts, wie sie Buddhaghosa im ,,Pfad zur Reinheit* erklirt hatte!©:

1. Der sechsfache Gleichmut (chalangupekkha) — Gleichmut beziiglich
der sechs Sinnestore.

2. Der Gleichmut als gottlicher Verweilzustand (brahmaviharupekkha)
— Gleichmut beziiglich aller Wesen.

3. Gleichmut als Erleuchtungsfaktor (bojjharnigupekkha). Das letzte der
sieben Erleuchtungsfaktoren.

4. Gleichmut der Energie (viriyupekkha) — Ausgeglichenheit der Fi-
higkeit der Energie.

5. Gleichmut beziiglich der Gestaltungen (sankharupekkha) — Gleich-
mut beim Begreifen und Verstehen von Gestaltungen.

6. Gleichmut als Gefiihl (vedanupekkha) — Gefiihle, die weder schmerz-
haft noch genuBvoll sind.

7. Gleichmut der Einsicht (vipassanupekkha) — Gleichmut als Ergebnis
der Einsicht.

8. Gleichmut als besondere Neutralitiit (tatramajjhattata) — der heilsa-
me Geisteszustand der Balance.

9. Gleichmutim Jhana (jhanupekkha) — Gleichmut der hochsten Gliick-
seligkeit, der im dritten'! Jhana erfahren wird.

10. Gereinigter Gleichmut (parisuddhi upekkha) — Gleichmut, der von
jedem Widerstand befreit ist und im vierten Jhana erfahren wird.

10Vism. IV, 156-166.
" Entspricht vierten Jhana nach Abhidhamma-Klassifikation.
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Als sie dariiber nachdachte, verstand sie schnell, daf} dies hier etwas
anderes war als die zweite, vierte, sechste, neunte oder zehnte Art. Da
dieser Geistesfaktor in den Vertiefungen auftritt, kann er die zweite, neunte
oder zehnte Art beinhalten. Gefiihl und Energie gehdren nur dazu, wenn sie
heilsam sind. Dann richtete sie ihren forschenden Blick auf die heilsamen
Aspekte, die mit der Einsicht einhergehen. Diese entstehen mit der dritten,
fiinften und siebten Art. Die dritte als der Erleuchtungsfaktor, den der
Kondor symbolisiert, die fiinfte als allgemeines Gleichgewicht, das mit
der Loslosung entsteht, die sich durch Einsicht einstellt, und die siebte in
der Einsichtspraxis selbst.

Der erste und der achte bleiben iibrig. Der sechsfache Gleichmut, der
fiir die Vervollkommnung der Enthaltung als Vorbedingung der Mog-
lichkeit tiefer Einsicht steht, und der Neutralititskoeffizient, welcher der
Geisteszustand hinter all diesem ist. Diese zwei miissen also auch im
Wirkungsfeld eingeschlossen sein.

Solcherart ist also der Zustand und sind die Ausmalle der inneren
Moglichkeiten des Kondors!

Als ob er ihre Gedanken gelesen hiitte, breitete der Kondor, der un-
beirrbar auf die Schnecke geschaut hatte, seine Schwingen aus, deren
Spannweite die Schnecke derartig beeindruckten, daB sie ausrief: ,,WOW!*

Nachdem sie ihm Respekt gezollt hatte, fragte die Schnecke: ,,Grofler
Kondor des Gleichmuts, konntest du mir bitte mit all dem Frieden und der
Stabilitdt, mit der du ausgestattet bist, eine Frage beantworten: Beeintréach-
tigen freudvolle Handlungen wie liebende Giite die hoheren Zusténde,
weichen sie sie auf?*

Seine Antwort war: ,,Hochster Zustand? Das Dhammapada sagt doch
deutlich, dall Loslosung (viraga) der hochste Zustand ist und dal dieser
auch mit Freude, Liebe und Mitgefiihl verbunden ist. Gleichmut mit seiner
Stabilitét verbessert und stiarkt die Konzentration, und er scharft die feine
Wahrnehmung und damit auch die Einsicht. Der endgiiltige Absprung
geschieht durch die Kraft der Loslosung.*

»Sadhu, gut gesagt, doch mir scheint, dal da noch etwas sein muf3.*

,Ja, es gibt noch etwas beziiglich der Begrenztheit von Moglichkei-
ten. Gleichmut hat, weil er so subtil und machtvoll ist, die Moglichkeit,
Grenzen zu iiberschreiten, die von groberen Merkmalen geschaffen wur-
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den. Er hat so etwas wie freien und weitreichenden Einfluf}, etwa wie
eine Geschichte mit offenem Ende, wie ein Vogel, der ohne festes Ziel
dahinfliegt oder wie ein Tauchgang in einem bodenlosen Ozean. Wenn
der Himmel unbewdlkt ist, wo sind die Grenzen? Wenn die Gefiihle den
groBBen Gleichmut erreicht haben, kdnnen keine Wellen mehr die klaren
Wasser des BewuBtseins storen.*

»Ja, gewil} gibt es mehr als das, was nur erkldrt werden kann, wenn
man versteht, wie man das andere Ufer erreicht.*

,Das wiederum ist der Punkt, an dem die Vipassana-Einsicht des Pfad-
und Fruchtwissens bedeutsam wird. Das Einsichtswissens des Gleichmuts
gegeniiber den Gestaltungen kann nur dann das Sprungbrett fiir den finalen
Absprung sein, wenn man vorher intensiv durch die Einsichten in das
Leiden an den Gestaltungen gegangen ist. Anderenfalls ist die Loslosung
nicht stark genug. Gut entwickelte Konzentration kann dabei helfen, auch
die subtilsten Gestaltungen zu erkennen, und dadurch kénnen verdeckte
Neigungen der Anhaftung an diese wundervollen Phinomene eliminiert
werden. Viele Menschen, die Konzentration, Einsicht und Loslésung bis
zu einem gewissen Grade entwickelt haben, denken, sie konnten weit
fliegen, doch ganz sicher schaffen sie es nicht bis zum Nichtbedingten.
Nur wenn der Pfad von Anfang an im Ganzen hinreichend entwickelt wird,
konnen sich die Schwingen des Gleichmuts weit hinaus iiber alle Grenzen
bis in das Gebiet der Erleuchteten ausbreiten. Mochtest du auf meinem
Riicken mitfliegen und es selbst einmal sehen?*

Schon oft hatte die Schnecke, wihrend sie den Berg der Illusion bestie-
gen hatte, iiber die steilen Abhédnge geschaut, hatte grole Vogel aufsteigen
und iiber hohe Wolken gleiten sehen, und umso mehr gefiel ihr diese
Einladung. Doch sie erinnerte sich daran, daf} sie, um mit diesem grofen
Kondor fliegen zu konnen, alle Konzentration aufbringen mufite. Um
mit ihm auf einer Hohe zu sein, benétigte sie die Loslosung, die auf das
Verstehen des Leidens an Gestaltungen gegriindet war.

Der Kondor sprach weiter: ,,Fiir Schnecken wie dich bin ich hier. Spring
auf und ich bringe dich hiniiber in das gro3e Unbekannte.*

Es war ein phantastischer Abflug. Diese gewaltigen, fast grenzenlosen
Fliigel erreichten mit nur einem oder zwei Schldgen hochste Hohen. Bald
segelten sie mit hoher Geschwindigkeit, doch sehr stabil und auf gera-
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der Linie in Richtung des unbegrenzten Horizonts. Begriffe von Raum
und Zeit waren zuriickgelassen, genau wie Selbstbezogenheit und Ich-
Gedanken. Die Geisteszustinde und das BewuBtsein dehnten sich weiter in
alle Richtungen aus, bis sie ihre Bedeutung verloren. Nur der Zweck blieb
als Richtung, als das, was weiterfiihrt. ,,Gegriindet auf Abgeschiedenheit,
Loslosung, Erloschen, und im Aufgeben endend®, wie es im groB3en Ka-
pitel iiber Erleuchtungsfaktoren in der gruppierten Sammlung'? so oft
wiederholt wird.

G) Der Edle Achtfache Pfad — auf den Berg der Illusion und
dariiber hinaus

Die Bezeichnung ,,Edler Pfad* zeigt an, dall der Pfad in den Bereich
der Edlen (ariya) gehort. Diese hochste Kategorie von Menschen stand
im alten Indien in Kontrast zur priesterlichen Brahmanenkaste, deren
Mitglieder sich selbst als erstrangig betrachteten. Anders als die durch
Geburt festgelegten Kasten ist die Klasse der Ariya aber spirituell. Der
,Pfad* ist eine Bezeichnung fiir das iiberweltliche BewuBtsein, welches
alle Geistestriibungen radikal beseitigt. Die Bestandteile dieses Bewuf3t-
seins wurden voneinander unterschieden, damit man praktizieren und
sie vom Anfang bis zur Stufe der Edlen entwickeln kann. Wie bereits
geschildert (siehe S. 287), besteht der Pfad aus drei Stufen: der Grund-
stufe, auf der Disziplin der maBgebliche Faktor ist, der Vorstufe, auf der
Konzentration der Hauptfaktor ist, und zu guter Letzt dem Edlen Pfad, auf
dem iiberweltliche Weisheit zusammen mit der Natur des Nichtbedingten
die wichtigsten Faktoren sind. Die drei Bestandteile, ndamlich moralisches
Verhalten, Konzentration und Weisheit, werden aufeinander aufbauend
entwickelt, so dal mehr und mehr Geistestriibungen und mit ihnen auch
das Leiden auf immer tieferen Ebenen ausgeloscht werden. Moralisches
Verhalten reinigt das verbale und korperliche Verhalten, Konzentration
reinigt die geistige Ebene, und Weisheit reinigt den Geist von verborgenen
Geistestriibungen. In der Praxis kann man sagen, da3 Achtsamkeit auf
der Grundstufe durch Disziplin und auf der Vorstufe durch Konzentration

128N. 46, Bojjhanga Samyutta.
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reinigend wirkt. Auf dem Edlen Pfad schlieBlich geschieht die Reinigung
tieferer, sonst verborgener Schichten durch Einsicht.

Bezogen auf die Einsichtspraxis stellen sich die Glieder des Achtfachen
Pfades folgendermafien dar:

1. Rechte Sichtweise — Weisheit, die soweit entwickelt ist, dal} sie die
vier Edlen Wahrheiten erkennt.

2. Rechtes Denken — Achtsamkeit, die befihigt, die wahre Beschaffen-
heit eines Objektes zu erkennen.

3. Rechte Rede — Achtsamkeit, die jemanden von falscher Rede abhiilt.

4. Rechtes Handeln — Achtsamkeit, die jemanden von falschem Han-
deln abhilt.

5. Rechter Lebenserwerb — Achtsamkeit, die jemanden von falschem
Lebenserwerb abhilt.

6. Rechtes Bemiihen — Achtsamkeit, die nach Befreiung strebt.
7. Rechte Achtsamkeit — Achtsamkeit, die Einsicht erreicht.

8. Rechte Konzentration — Achtsamkeit, die auf das Vipassana-Objekt
konzentriert ist.

Die Edlen Wahrheiten kennt man als:

1. Die Edle Wahrheit vom Leiden.

2. Die Edle Wahrheit von der Ursache des Leidens, also dem Begehren.
3. Die Edle Wahrheit von der Beendigung des Leidens.

4. Die Edle Wahrheit vom Weg, der zur Beendigung des Leidens fiihrt.

Sie sind wie der Kompaf} zur Landkarte der spirituellen Praxis. Gleich-
zeitig sind sie auch Ausdruck der Wahlmoglichkeit. Alle vier Wahrheiten
sind bemerkenswert realistisch und pragmatisch. Die Betonung liegt aber
auf der letzten. Die ersten drei sind gegeben, ob man sie kennt oder nicht.
Die vierte macht den Unterschied. Sie ist das Gefiahrt, das Mittel, das uns
zum edlen Ziel fiihrt. Worauf warten Sie?
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Wie man sich bis ins Herz des tausendbléttrigen Lotos durchbeif3t

Nun kommen wir zuriick zur Geschichte von der Schnecke und der Spinne,
die noch auf ihr Ende wartet. Die Schnecke saf3, nachdem sie Verwirkli-
chung erreicht hatte, demiitig vor der Spinne und horchte, was diese noch
zu sagen hatte.

,,Nun‘, sagte die Spinne, ,,bist du ins unsichtbare Netz der Bedingungen
geworfen worden und hast es durchdrungen. Gliicklicherweise hast du dich
mittels der Wurzel der Weisheit darin voranbewegt, und sie hat dich direkt
zum Nichtbedingten gebracht. Durch das unsichtbare Netz zu kommen
ist nicht leicht. Es wird von der unsichtbaren schwarzen Spinne bewacht,
die alles totet, was in ihre Reichweite kommt. Die einzige Moglichkeit
ist, die leidhafte Natur alles Bedingten zu erkennen, und das gelingt nur
durch die transzendierende Wirkung der Vipassanda-Einsicht.*

Die Spinne fuhr fort, die klassische Ubung der vier Grundlagen der
Achtsamkeit zu erkliaren, wie sie der Buddha verkiindet hat und wie sie in
den Schriften klar dargelegt ist: Wie man zunéchst Achtsamkeit beziiglich
des Korpers aufbaut und dann weiter zu den Gefiihlen, dem BewuBtsein
und schlieBlich zu allen Phinomenen vorangeht. Dann erlduterte sie die
wichtige Lehrrede ,,Die Analyse*!, in der der Buddha fragte: ,,Was sind
die vier Grundlagen der Achtsamkeit?‘ und darauf die Antwort gab: ,,Un-
ermiidliches, achtsames, wissensklares Verweilen in der Betrachtung es
Korpers, der Gefiihle, des BewulBtseins, der Phanomene, nachdem Begeh-
ren und Trauer iiberwunden sind.* Weiter lehrte darin der Buddha, wie
sich die vier Grundlagen der Achtsamkeit weiterentwickeln: ,,Achtsame
Betrachtung des Entstehens, der Auflosung und sowohl des Entstehens
als auch der Auflésung von Korperlichkeit, Gefiihlen, Bewufitsein und
Phinomenen, im Inneren, im AuBeren und sowohl im Inneren als auch
im AuBeren.“ SchlieBlich zeigte er den Weg auf, die vier Grundlagen so
weiterzuentwickeln, daf sie zum Erloschen des Leidens fiithren: ,,Der Edle
Achtfache Pfad mit seinen acht Gliedern.*

Danach erliuterte die Spinne die praktische Ubung in den Aspekten
ihrer Funktion, d. h. zuerst das Reinigen von den Geistestriibungen, dann
die Stiarkung der heilsamen Zustinde durch Rechte Konzentration und

I3MN. 141, Saccavibhanga Sutta.
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schlieBlich das Schirfen der Achtsamkeit, bis Weisheit entsteht, die die
Geistestriibungen durchschneidet und damit Freiheit erreicht.

Zum Schluf} legte sie dar, wie Satipatthana in ganzheitlicher Weise
im Leben praktiziert werden kann, so da3 Verbindungen entstehen, die in
integrierender Weise die Krifte aufbauen. Dies wird auch integrierende
Achtsamkeitspraxis genannt.

Damit hatte die Schnecke vollstindig verstanden, was sie zu tun hatte.
Sie sah, wie auch die Dhamma-Spinne sich selbst weiterentwickelt hatte,
bevor sie zum letzten Gefecht gegen den Fiirsten der Finsternis angetreten
war. Es war dort, in diesem unsichtbaren Netz der bedingenden Krifte,
wo zwei groe Spinnen einander begegnet waren: Die unsichtbare dunkle
Spinne des Untergangs und die ungreifbare, merkmalslose, leere Spinne
der Transzendenz. Hier hatten sie sich vor der Schlacht der Titanen gegen-
iibergestanden. Dieses letzte Treffen war in nur einem einzigen Augenblick
geschehen, und doch war es wie eine Ewigkeit. Dunkelheit und Licht,
Existenz und Nichtexistenz waren aufeinandergetroffen und zerfallen —
dann war nur noch Stille, ein Friede, den die Weisen der alten Zeit als
,,Nicht-Erscheinen* beschrieben.

Aha! Die Schnecke verstand nun die Bedeutung der Dhamma-Spinne.
Sie war das, der Buddha mit dem Ausspruch gemeint hatte: ,,Lal den
Dhamma deine Zuflucht sein und nimm keine andere. Sei dir selbst eine
Zuflucht und nimm keine andere — das ist die Ubung in den vier Grundla-
gen der Achtsamkeit.!*

In einem blendenden Lichtschein erstrahlte nun die Spinne in ihrem
Netz. Sie war eine Offenbarung des wahren Dhamma, wie es der Erha-
bene gelehrt hatte, um damit die Wesen aus dem todlichen Kreislauf des
Samsara zu fiihren, auch nachdem er selbst Parinibbana'> erreicht hat.

Auf diese Weise iibte die Schnecke weiter, bis auch sie schlief3lich
die Verwirklichung erreichte. Wenn sie spéter von ihren Schiilern gefragt
wurde, antwortete sie, es sei, als wiirde man seinen Weg durch die Blitter
einer Lotosblume bis in deren Herz fressen.

Sie erkldrte: ,,Sein Herz zu 6ffnen ist, als wiirde sich eine Blume &ffnen.
Dieser tausendblittrige Lotos, den einige als das Kronenchakra bezeich-

147.B. DN. 16, Mahaparinibbana Sutta.
5Der Tod des Kérpers von jemandem, der Nibbana verwirklicht hat.
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Abbildung 9.6: Wahrnehmungen verdndern sich — und damit auch das, was wir sehen.
Dieses schone Mosaik aus dem Museum von Cagliari, Sizilien, illustriert sehr klar das
grof3e Netz der Bedinungen in seinem dynamischen Wandel. Gleichzeitig ist es wie eine
magische Lotosblume, deren zentraler Kern die vier Edlen Wahrheiten sind.

nen, ist tatsachlich tief im Geistestor, im Bewuftsein, zu finden. Alles ist
dort zu finden, meint ihr nicht? Und alle Dinge sind miteinander verwoben
wie in einem Spinnennetz. Doch mit Achtsamkeit und Einsicht wird alles
klar und transparent, alles wird gewissermalflen zu Falten, in denen sich
Einsichten verbergen. Einsicht ist, als sdéhe man in die drei universellen
Merkmale aller Phanomene hinein. Der Geschmack dieser Einsichten ist
unvergleichlich! Man enttarnt dann alles andere, einschlieBlich der Eksta-
sen in den Vertiefungen, als hiibsche Illusionen. Wenn die Einsicht tiefer
wird, wird auch das Erloschen klarer, und damit frit man sich an das
Herz des Lotos heran. Dort findet man schlieBlich das Todlose, welches
gleichzeitig das Ungeborene ist. Dann hort der gesamte Kreislauf auf, sich
zu drehen.*

Nachdem die Schnecke das gesagt hatte, nahm sie einen tiefen Atemzug
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und zog sich in ihr Haus zuriick, wihrend die anderen kleinen Schnecken
mit ehrfiirchtigem Staunen schauten.
Nette Geschichte, oder?

9.2 Spring an Bord des Schiffes der Achtsamkeit

In einem Lied von John Denver heifit es: ,,Meine Koffer sind gepackt, ich
bin fertig fiir die Reise. Nun stehe ich hier drauBen vor deiner Tiir.*!6

Den Rest lasse ich mal aus. Zeit zu gehen - und ich mdchte hinzufiigen:
,»Geh einfach!** Klopfe nicht noch an, um dich zu verabschieden, denn du
hast keine Zeit zu verschwenden. Wer auch immer die Tiir 6ffnet, konnte
der Teufel selbst in Gestalt deiner Geliebten sein. Sie sieht so bemitlei-
denswert aus (schlieBlich bist du derjenige, der fiir all das verantwortlich
ist) und fleht dich an, es dir noch einmal anders zu iiberlegen. Dann 1af3
die Suttas dich daran erinnern, daf} wir geniligend Trinen vergossen haben,
um die groen Ozeane damit zu fiillen und oft genug gestorben sind, da3
man die Knochen unserer Skelette zu gewaltigen Bergen auftiirmen konn-
te. Diese melodramatischen Gleichnisse klingen vielleicht ein biichen
wie von Predigern verkiindet, aber so war dieser brennende Geist in der
alten Zeit, dessen Ernsthaftigkeit dadurch begriindet war, dafl doch so viel
mehr erreicht werden kann. Oh ja, und falls du je wiederkommen solltest,
vergily den Hochzeitsring! Sie wird entweder ldngst jemand anderen ge-
funden haben oder wird verfallenen sein wie ein alter Wasserspeier an der
Kathedrale Notre-Dame.

Die heutige Zeit ist die Ara der Diisenflugzeuge. Menschen reisen
weite Strecken in Flugzeugen, die schneller und oft sogar billiger als
Eisenbahnen oder Schiffe sind. Mein Geist assoziiert lange Reisen jedoch
immer noch mit Seereisen. Auch im metaphorischen Sinne ist der Pfad ein
Wasserweg, namlich aufgrund des Flusses der Bedingtheiten, den man
dabei erkennt. Mit Zufriedenheit erinnere ich mich daran, wie ich meine
erste Zusammenstellung von Essays iiber Satipatthana betitelte: ,,Spring
an Bord des Schiffes der Achtsamkeit.” Wie die Idee zustande kam, ist
auch wieder eine interessante Geschichte.

16John Denver, ,,Leaving on a Jet Plane*.
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Als ich einmal mit meinem thaildndischen Abhidhamma- und Medita-
tionslehrer auf der Reise war, iiberquerten wir auf einer Fihre den Kanal
zwischen der Insel Penang und dem Festland. Ich stellte mir die Fihre
als analoges Bild zur Uberquerung des Samsara vor. Wir ,iiberqueren
den Strom*, doch in Wirklichkeit ist es viel grofer als ein Strom. Mein
Lehrer schien meine Gedanken zu lesen zu und bemerkte: ,,Dieses Boot
ist aus Teak, hervorragendes Material, das es nur in Thailand und Burma
gibt.“ Um genau das geht es in diesem Kapitel, namlich die Bestandteile
und Funktionsweisen des Schiffs der Achtsamkeit. Nach dem Kapitel
iiber die 24 Arten der Bedingtheit will es IThnen vermitteln, wie die Dinge
funktionieren und in harmonischer Weise zusammenwirken. Alles trigt
seinen Teil bei, sei es die Achse, die Schraube, das Segel oder der Skipper.

Der zu iiberquerende FluB ist durch die ,,Wiederholung des Ganges-
flusses* (ganga peyyalo), die am Ende jedes Kapitels des Maha Vagga im
Samyutta Nikaya'” zu finden ist, gut illustriert. Jedes dieser Kapitel ist
eine Sammlung von Lehrreden, die jeweils eine der sieben Gruppen der
zur Erleuchtung fiihrenden Dinge behandeln.

Nekkhamma nissitam, viveka nissitam,
nirodha nissitam, vossaggaparinamim

,Er flieit, gleitet, neigt sich, abhingig von Entsagung,
Abgeschiedenheit und Erloschen, zur Erlosung hin.*

Die Richtung ist klar, also stellen Sie ihren Kompal3 und die Koor-
dinaten von Anfang an richtig ein: Es geht ums Aufgeben, nicht ums
Anhéufen; um Abgeschiedenheit, nicht um Gesellschaft; um Selbstlosig-
keit, nicht um Selbstsucht. Schlielich und endlich geht es um Nibbana,
nicht um die Dinge des Samsara. Ich mochte noch einmal eine kurze
Zusammenfassung geben.

Sobald man in der Vipassana-Ubung erst einmal die Begriffe beiseite
gelegt und rechte Konzentration erreicht hat, kommt man beim ersten
Einsichtswissen an, das heiflt, man erkennt, daf} tatsdchlich alles, was
man erfahrt, aus natiirlichen Phinomenen besteht, die nicht-selbsthaft
sind. Das bedeutet wirklich, daf kein Selbst vorhanden ist, egal ob man

17SN. 45.91-138.
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es klein oder grof} buchstabiert. Es gibt keinen Platz mehr fiir egoistische
Konstruktionen oder deren Erweiterungen, seien sie weltlich oder gottlich.

Im weiteren Verlauf der Beobachtung werden die drei universellen Ei-
genschaften klar. Dann besteht alles nur noch aus Prozessen, dem ,,Fluf3*.
Der Unterschied ist nun, dal sogar das Schiff selbst auch nichts anderes ist
als ,,ein FluB*. Die Transzendenz betrifft sowohl den Geist als auch sein
Objekt. Sie kann nur stattfinden, wenn dieses ,,loslassen und sein lassen’
da ist, wobei der Hinweis wichtig ist, daB es sich bei der Achtsamkeit
um die zur Transzendenz fithrende Vipassana-Achtsamkeit handeln muB.
Wer Verginglichkeit nicht erfihrt, kann folglich nicht auf einem Weg
der Einsicht sein. Damit ist nicht gemeint, gelegentliche Verianderungen
zu bemerken, sondern Verdnderung von Augenblick zu Augenblick zu
erkennen. Das ist die Grundlage der Bedingtheit, die ebenfalls klar erkannt
werden muf3. Auch das wichtige Merkmal des Leidens muf3 wahrgenom-
men werden. Hier geht es um das Leiden an den Gestaltungen, welches
genau diese Verdnderung von Moment zu Moment ist. Nur dadurch ist
man imstande, Loslosung von allem Bedingten zu erreichen. Dies ist die
Essenz des Pfades: die ultimative Loslosung von aller bedingten Natur.

Das Schiff und seine Bestandteile konnen wir uns in Ubereinstimmung
mit den verschiedenen Gruppen der 37 zur Erleuchtung fiihrenden Dinge
vorstellen:

3

* Die vier Grundlagen der Achtsamkeit — Die Grundsubstanz, das
Material, wie etwa das Holz, aus dem das Schiff gebaut ist.

* Die vier hochsten Bemiihungen — Der Treibstoff, z. B. Holz, Wind,
Diesel oder auch rudernde Menschen.

* Die vier Grundlagen geistiger Kraft — Die Hauptkrifte, die auf das
Ziel zusteuern, der Kapitdn oder Admiral.

* Die fiinf steuernden Féahigkeiten — Die Steuerelemente, Steuerrad,
Ruder, Segel usw.

* Die fiinf geistigen Krifte — Die Stidrken des Schiffes, wie etwa die
Maschinenleistung, mit der es Hindernisse iiberwinden kann.
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* Die sieben Erleuchtungsfaktoren — Die Dinge, die dafiir sorgen, daf
man sieht und hort, wie etwa Licht, Detektoren, GPS, Radar usw.

e Der Edle Achtfache Pfad — Das, was Schritt fiir Schritt vorwarts
fiihrt. Vielleicht der Navigator.

Abbildung 9.7: Die Flagge des Schiffes der Achtsamkeit.

Abb. 9.7 zeigt einen Papierschnitt, den ich vor vielen Jahren fiir einen
Freund anfertigte, um die 37 zur Erleuchtung fiihrenden Dinge zu illu-
strieren. Ich ernenne ihn nun zur Flagge des Schiffes der Achtsamkeit.Die
verschiedenen Gruppen sind folgendermallen dargestellt:

* Vier Drachenzungen als die vier Grundlagen der Achtsamkeit.
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* Die Windungen der Drachen als die vier hochsten Bemiihungen.
* Die vier Drachenkdpfe als die vier Grundlagen geistiger Kraft.

* Die fiinf zusammengehaltenen Krallen als die fiinf steuernden Fi-
higkeiten.

* Die fiinf ausgestreckten Krallen als die fiinf geistigen Krifte.

* Die sieben Augen an jedem Drachenkopf als die sieben Erleuch-
tungsfaktoren.

* Der achtspitzige Stern im Kreis in der Mitte als der Edle Achtfache
Pfad. Dort ist auch ein Wirbel aus acht Linien. Das ist der transzen-
dente Pfad, der zum Zentrum fiihrt, welches das Ziel, den hochsten
Frieden, symbolisiert.

Am Rand sind Kaninchen, Pfauen und Lotosbliiten als Symbole eingear-
beitet. Sie symbolisieren die heilsamen Taten, die Vervollkommnungen
(paramis), das heilsame Kamma, das die Grundlage bildet und hilft, den
Ozean zu iiberqueren. Der Kreis in der Mitte ist von weilen Wolken
umgeben, die fiir die schonen und feinen Geistesformationen eines hoch-
entwickelten Geistes stehen. Auch sie miissen durchdrungen werden. Auch
die Auswahl der Farben blau und gelb hat ihren besonderen Grund. Der
Freund, fiir den ich den Papierschnitt gemacht habe, hat eine Rot-Griin-
Farbfehlsichtigkeit.

9.3 Integrierende Einsichtspraxis

Zum Schluf dieses Kapitels mochte ich die Zusammenfassung eines Vor-
trags iiber integrierende Einsichtspraxis anschlieBen, mit der sich Ubung
und Alltag verbinden lassen. Integrierende Einsichtspraxis bedeutet:

1. Um von Anfang an die Ubung mit dem Ziel der Verwirklichung
zu verbinden, ist es notwendig, einen festen Entschluf (adhitthana)
zu fassen, der besonders am Anfang immer wieder durch Wieder-
holung gefestigt werden muf3. Auch dann, wenn Rechte Sichtweise
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(sammaditthi) sich als korrekte Landkarte erweist, ist dies wichtig
und notwendig, um auf der richtigen Spur zu bleiben.

Wenn wir beginnen zu meditieren, ist uns manches nicht klar. Erst
wenn das edle Ziel klar ist, konnen wir sagen, daf} die Reise be-
gonnen hat. Aus diesem Grund fassen Yogis vor ihren Sitzungen
Aspirationen, zumindest einmal tdglich. Wenn man das Ziel nicht im
Sinn hat, wird, wie schon gesagt, keine heilsame Tat zum Ziel fiihren,
denn ihre kammische Kraft ist dann nicht darauthin ausgerichtet.

. Rechte Achtsamkeit (sammasati) kann nur durch direkte Erfahrung

begriffen werden. Wenn sie kontinuierlich aufrechterhalten wird,
fiihrt dies zu rechter Konzentration (sammasamadhi). Wenn sie sich
tief im Geist verankert, erzeugt sie einen dauerhaften Flu3, der sogar
tiber das Unbewufite hinaus fortbesteht. Oft ist dies notwendig, um
schwierige Situation zu iiberwinden. Auch wenn man am Anfang
noch nicht iiber diese besondere Qualitit der zur Einsicht fiihrenden
Achtsamkeit verfiigt, ist dies das erste, was man in Angriff nehmen
muB. Die gesamte restliche Entwicklung hingt davon ab.

. Die Kontinuitét der Einsichtspraxis hingt von der Fihigkeit ab, die

Vipassana-Achtsamkeit in allen Situationen und angesichts aller
moglichen Objekte aufrechtzuerhalten. Die Satipatthana-Praxis ist
ein systematischer Ubungsweg, mit dem sich dieses Ziel erreichen
laBt.

Es ist leicht zu sagen, man miisse nur achtsam sein auf das, was
wirklich ist, alles Begehren und alle Erwartungen fallen lassen und
die Dinge sein lassen, wie sie sind. Wirklichkeit sei ja schlieBlich
immer da. Doch das ist leichter gesagt als getan! Das BewuBtsein mit
all seinen scheufllichen Gewohnheiten und Neigungen geht nicht von
selbst allen Stromen der Welt entgegen, z. B. nur dadurch, dafl man
an einem stillen Ort lebt. Um auf eine hohere Ebene zu gelangen,
auf der man diese subtilen Faktoren erkennt, braucht man einen
Willen, der stark genug und imstande ist, dieses hohere BewuBtsein
zu entwickeln. Angesichts all der komplizierten Verwicklungen
innerer und dulerer Bedingungen ist eine systematische Struktur fiir
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viele Menschen das einzige Mittel, um dies iiberhaupt moglich zu
machen.

. Man muB nicht nur die fiinf Hindernisse (nivarana) und die drei
iiblen Wurzeln (akusalamiila) unter Kontrolle zu bringen, sondern
auch die Begrenzungen beseitigen, die durch die Bindung des Be-
wuBtseins an die konventionellen und weltlichen Sphiren gegeben
sind. Man muB flexibel, offen, empfindsam und mutig sein, um un-
bekannte Gebiete zu entdecken, deren Existenz man niemals fiir
moglich gehalten oder gar zu erkunden gewagt hiitte.

Auch Zugangskonzentration, welche die Hindernisse von selbst
iiberwindet, ist fiir viele nicht einfach zu erreichen. Sie bringt einen
gewissen Frieden, aber keine Einsicht — denn dafiir muf3 man die
begrifflichen und konventionellen Wirklichkeiten hinter sich lassen
und zu den letztendlichen Wirklichkeiten gelangen. Es ist eine vollig
neue Welt, die sehr seltsam aussieht, wenn man sie zum ersten Mal
erfahrt. Wie gesagt, dafiir mufl man mutig und offen, wenn nicht
gar abenteuerlustig sein. Um voranzukommen, muf} man fiir diese
Dinge empfindsamer werden.

. Konventionelle (sammuti) und letztendliche (paramattha) Wirklich-
keiten sind wie Wasser und Wellen. Ihre Grenze ist eine diinne,
wellige, graue Linie, die sich von Moment zu Moment @ndert und
oft nicht wahrnehmbar ist. Um darauf gehen zu kdnnen und jeder-
zeit zur einen oder anderen Seite wechseln zu konnen, sofern es
ratsam oder angemessen ist, benotigt man eine klare, scharfe Wahr-
nehmung des Nicht-Selbst (anatta sanifia) und eine Wissensklarheit
(sampajaniia), die schnell und intuitiv ist.

Durch Wiederholung entsteht Vertrautheit. Darauf aufbauend kann
man seine Wahrnehmung verfeinern und seine Fihigkeiten ent-
wickeln. Auf diesem Weg sind viele Fahigkeiten sind zu erlernen.
Eine davon ist die Fahigkeit, zwischen verschiedenen Objekten und
Bewuftseinsebenen zu wechseln, ohne den Fluf3 der Achtsamkeit
zu unterbrechen. Sie macht es moglich, die Achtsamkeit ununter-
brochen aufrechtzuerhalten.
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6. Wihrend Konzentration die Objekte vergroflert und die Praxis stabi-
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lisiert und damit eine notwendige katalytische Bedingung darstellt,
ist es erst die Genauigkeit der achtsamen Wahrnehmung, die Ein-
sichten ermoglicht. Die besondere Beschaffenheit der Vipassana-
Achtsamkeit gibt die Transzendenz als Richtung vor. Konzentration
ist daher eine Hilfe, aber sie ist nicht von héchster Wichtigkeit und
muB nicht bis in die Tiefe entwickelt werden, zumindest nicht bei
allen, und auch nicht, um auf den hoheren Pfaden voranzuschreiten.
Denjenigen, deren Zeit begrenzt ist, gebe ich daher den Ratschlag,
sich ernsthaft der Praxis zu widmen und nicht zuviel Betonung auf
die Entwicklung von Konzentration zu legen.

. Die Schirfe der achtsamen Beobachtung wirkt anfanglich unter-

scheidend, hat aber im spiteren Verlauf eine synthetische Funktion.
Zuerst mufl man wahrnehmen, daf alle letztendlichen Wirklichkei-
ten ihre jeweils spezifischen Eigenschaften haben. Danach erkennt
man ihr gemeinsames Merkmal des Nicht-Selbst. Wenn dies kla-
rer wird, treten auch die beiden anderen universellen Merkmale,
die Unbestdndigkeit und das Leiden, deutlicher hervor. Diese drei
universellen Merkmale werden schlieB3lich als eines gesehen, d. h.
daB3 die Wirklichkeit, die sie zum Ausdruck bringen, im Kern ein
und dieselbe ist. Der Sinn und Zweck vom Anfang bis zum letztli-
chen Ziel ist und bleibt die Transzendenz. Es ist einfach zu glauben,
man beobachte das Merkmal der Unbestindigkeit. Eine hidufige Ent-
schuldigung, um sich vorzugsweise der Konzentration zu widmen,
besteht in der Annahme, das Erkennen des Leidens iiberspringen
zu konnen. Allzu leicht tritt man auch in die Falle subtilen oder
erweiterten egozentrischen Glaubens. Leicht ist es auch zu den-
ken, man hitte etwas erkannt, was die universellen Merkmale seien
und damit wire vollendet, was zu tun ist — doch das ist alles falsch.
Die profunde Tiefe, um die es wirklich geht, wird oft unterschitzt.
Diese Tduschungen sind daher Fehler, die auf den Ausuferungen
beruhen, die man auch die ,,hoheren Geistestriibungen* oder die
,,unvollkommenheiten der Einsicht* (upakkilesa) nennt.
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8. Es gibt Beschriankungen und Grenzen zwischen:

a) Heilsamem und Unheilsamem: Der Unterschied liegt in der
An- oder Abwesenheit von Achtsamkeit.

b) Konventionellen und letztendlichen Wirklichkeiten: Der Un-
terschied liegt im begrifflichen Verstehen im Gegensatz zur
klaren, direkten Erfahrung.

c) Spezifischen und universellen Merkmalen: Der Unterschied
liegt in der Genauigkeit der Achtsamkeit.

d) Bedingt / weltlich und nichtbedingt / tiberweltlich: Der Unter-
schied liegt in der Vollstdndigkeit der Loslosung (viraga).

9. Die Beschaffenheit der Einsicht entwickelt sich. Sie ist zuerst er-

forschend, dann erkennend und schlieBlich transzendierend. Es ist,
als steige man die Sprossen einer Leiter empor. Zuerst greift man
nach ihnen, dann hélt man sich an ihnen fest und schlief3lich 146t
man sie los. IThr Wachstum kann in die Breite horizontal, oder in die
Tiefe, vertikal, gehen. Das eine ist quantitativ, das andere qualitativ.
Im allgemeinen hingt die Qualitét von der Quantitit ab. In diesem
Fall bezeichnet Quantitit die rohe Materie, die Grundbausteine der
Pyramide.
Es gibt Wissen, Wissen iiber das Wissen, und es gibt auch Wissen,
das Wissen transzendiert und dann oberflichlich erscheinen 1aft.
Wissen und Einsicht sind Mittel zum Zweck, aber nicht der Zweck
selbst. Wer sich daran festhilt oder stolz darauf ist, fiir den wird es
wieder zum Hindernis. Nichts sollte der unerschiitterlichen Freiheit
im Wege stehen!

10. Ein wichtiger Faktor, um Beschrinkungen zu tiberwinden, ist reflek-
tierendes Wissen (anumanariana). Wenn es richtig angewendet wird,
verbindet es den begrifflichen, rationalen Geist mit dem nichtbegriff-
lichen, intuitiven Wissen. Damit ist es moglich, auf der bewuf3ten
Ebene letztendliche Wirklichkeiten im Begrifflichen zu erkennen
und umgekehrt. Das funktioniert genauso mit den Grenzen zwischen
spezifischen und universellen Merkmalen usw. Wer das kann, iiber-
tritt mit Leichtigkeit diese Grenzen, wann immer er médchte.
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Denken ist nicht immer schlecht. Nur dann, wenn hohere Konzentra-
tion und Einsicht entstehen sollen, muf} es zumindest fiir eine Weile
beiseite gelegt werden. Wenn man wieder in den gewohnlichen Zu-
stand zuriickkehrt, ist es wichtig, rechtes Denken und Reflexion im
taglichen Leben zu kultivieren. Wir miissen manchmal denken, und
wir tun unser bestes, dabei achtsam zu sein.

Danach ist es eine Frage der Energie und der Geduld, auf dem Acker-
boden des BewuBtseins zu arbeiten, um die unheilsamen, negativen
verdeckten Neigungen zu iiberwinden und die positiven, heilsamen
Neigungen anzuregen und zum Wachstum zu bringen.

Ein weiterer unbekannter Faktor ist das Kamma, das man selbst
veriibt hat. Ich bin sicher, daB sie nach einiger Ubung ansatzweise
wissen werden, womit Sie es zu tun haben. Mit etwas vollig Unbe-
kanntem umzugehen ist so eine Sache; wenn es teilweise bekannt
ist, schon besser; wenn erkannt ist, was vorher unbekannt war, ist
noch mal wieder etwas anderes. Kamma enthilt all dieses und noch
mehr.



Nachwort

Jenseits des Jenseits

Zu Beginn hatten wir den Kern des Abhidhamma fiir Anfinger in vier
Gruppen letztendlicher Wirklichkeiten zusammengefaf3t: BewuBtsein, Gei-
steszustidnde, Korperlichkeit und Nibbana. Hier im Nachwort werde ich
noch das wenige sagen, was ich iiber letzteres weifl. Man kann es doch
nicht auslassen, oder? Das eine Ziel, worauf Yogis hinarbeiten! Doch auch
fiir alle anderen mdchte ich zumindest eine Vorstellung davon vermitteln,
soweit wie sie zum Zweck der rechten Sichtweise vonndten ist.

Fangen wir mit einer erlebten Begebenheit an. Ich sprach einmal mit
einem Mann, der iiber Nibbana sehr verwirrt war. Er sagte, dal Nibbana,
eine nichtbedingte Unendlichkeit, nicht von einem bedingten, endlichen
BewubBtsein wahrgenommen werden konnte. In seinen SchluBfolgerungen
war aber einiges falsch gelaufen. Nibbana ist nicht begrifflich. Auch end-
lich und unendlich sind Begriffe, genau wie das, was er unter bedingt und
nichtbedingt verstand. Solche begrenzten Konzepte sind auf das Jenseits
nicht anwendbar.

In einem anderen Fall behauptete jemand, Verwirklichung erreicht
zu haben, sagte aber auch, oft in tiefsten Qualen zu sein (psychologische
Probleme). Die Glaubwiirdigkeit seiner Erfahrung stellte ich in Frage,
denn was er als Nibbana bezeichnete, hatte offenbar nicht das Leiden
beseitigt.

Ich erinnere mich noch gut daran, was mein Abhidhamma-Lehrer
einmal iiber Nibbana sagte. Er erklarte uns, da3 wir, falls uns jemand frag-
te: ,,Ist Nibbana Geist oder Korperlichkeit?** antworten sollten: ,,Geist.*
Und falls er dann die Frage stellen sollte: ,,Wirklich?*, wire die Antwort:
,,Nein.“

Wenn das so ist, sollte man dann iiberhaupt irgend etwas dariiber sagen
oder denken? Selbstverstdndlich! Begriffe sind Mittel zum Zweck, die wir
als Konventionen benutzen, um zu kommunizieren. Manche behaupten,
der Buddha habe nie {iber Nibbana gesprochen. Es ist zwar wahr, dal} er
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sich gelegentlich in edles Schweigen gehiillt hat, doch des 6fteren hat er
sich auch umfassend zum Thema geduBert. Doch lassen Sie uns nun einmal
sehen, was Sie denken, daf3 ich dichte iiber etwas, das absolut nichts ist.
Und bitte beachten Sie, daB das, was ich zu Papier bringe, nur Gedanken
sind und keine Behauptungen, irgendwelche Grenzen tiberschritten zu
haben.

Im Abhidhamma ist Nibbana der Name fiir das nichtbedingte Element,
auch genannt das Ungeborene, das Todlose usw. Im ersten Sutta wurde es
als das Erloschen des Begehrens definiert, an anderen Stellen auch als das
Erloschen von Geist und Korperlichkeit. Es wird am Geistestor durch das
Pfadbewultsein erkannt, wenn jemandes Einsicht hinreichend gereift ist.
Gewil} ist es nicht ,,Nichts“, sondern eine Wirklichkeit, die wirklicher ist
als alle bedingten und konventionellen Wirklichkeiten, die die Menschen
kennen. Auch ist es gewil nicht so weit entfernt, daf es mit bedingten
Phénomenen iiberhaupt nichts zu tun hitte, denn wenn es zum Objekt des
BewuBtseins wird, bedingt es durchaus Phiinomene, auch wenn es selbst
nicht bedingt ist.

Ein wichtiges Kennzeichen von Nibbana ist das Merkmal des Friedens
(santilakkhana). Frieden ist besser als Freude. Nibbana wurde als Gliick
des Friedens charakterisiert, also als etwas anderes als Freude, und auch
als ein Gliick, das kein Gefiihl ist, was auch neutrale Gefiihle ausschlief3t.
Die Schriften erkldren weiter, dafl es vom unaufhorlichen Entstehen und
Vergehen der Gestaltungen, das man als ,,Rauschen* bezeichnen konnte,
frei sei.

Eine andere Moglichkeit es zu beschreiben ist mittels der drei Tore
der Befreiung (tivimokkha), durch die es in Erscheinung treten kann.

1. Das Merkmalslose (animitta) kann in jemandem erscheinen, bei
dem der Glaube dominant ist, wenn er die Unbestdndigkeit klar
erkennt, kurz bevor der Pfad- und FruchtprozeB einsetzt. Wihrend
die Faden der Bedingtheit die Art und die Wahrnehmung der Gestal-
tungen bestimmen, ist das Nichtbedingte unbestimmbar und jenseits
weltlicher Wahrnehmung.

2. Das Nicht-Ergreifende, Ungerichtete (appanihita) kann in jeman-
dem erscheinen, bei dem die Konzentration dominant ist, wenn er
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das Merkmal des Leidens klar erkennt. Es gibt im Nichtbedingten
nichts Wollendes und nicht Gewolltes. Es tritt daher erst auf, nach-
dem jemand losgelassen hat, jenseits allen Suchens. Es ist in sich
selbst vollstindig.

3. Die Leerheit (suriiata) kann in jemandem erscheinen, bei dem Weis-
heit vorherrscht, wenn er das Merkmal des Nicht-Selbst klar erkennt.
Dies ist der Ort, an dem die nichtbedingte Wirklichkeit gefunden
werden kann. Leerheit? Leer von Gestaltungen und gewil} leer von
allem, was ein Selbst oder gar SELBST betriftt.

Diesen Zustand zu erkennen befreit das BewuBtsein radikal von den
Geistestriibungen . Das geschieht durch die Einsichtswissen des iiberwelt-
lichen Pfades. Es gibt vier solcher Pfade. Wenn sie auftreten, werden die
Geistestriibungen schrittweise entfernt, bis in der letzten Stufe, dem Pfad
des Arahants, die Verwirklichung schlieBlich die vollkommene Befrei-
ung bewirkt. Die Erfahrungen der verschiedenen Verwirklichungsstufen
werden als Friichte bezeichnet. Die vier Pfade, vier Friichte und Nibbana
werden auch als die neun iiberweltlichen Zustinde (lokuttaradhamma)
zusammengefalit. Das Wort ,,lokuttara* bedeutet jenseits der Welt, das
heifit jenseits von Geistestriibbungen, jenseits von Begriffen, jenseits von
bedingten Phdnomenen. Da auch das Wort ,,jenseits* ein Begriff ist, habe
ich es ,,jenseits des Jenseits* genannt, was wohlgemerkt zwei weitere
Worter sind.

Lassen Sie uns noch einmal zum Anfang zuriickkehren und uns in
Erinnerung rufen, was wir als ,.letztendliche Wirklichkeiten* (paramattha
dhamma) bezeichnet hatten. Die iibliche Ubersetzung von dhamma ist
,.Zustand®, in neuerer Zeit auch ,,Phidnomen*. Auch ,,Existenz* konnte
man in Betracht ziehen. Wenn wir etwas lesen, haben wir zunichst einen
Begriff im Sinn. Dieser ist jedoch nur ein Hinweis, ein Zeiger auf etwas
Wirklicheres. Um zu beschreiben, worum es hier geht, halte ich eine Defi-
nition fiir die beste, die moglichst wenig Worter und Bedeutungen enthilt
und eher etwas wie eine Anleitung ist. Etwa wie den Zen-Ausspruch:
»Schaue nicht auf den zeigenden Finger, sondern auf den Mond.* Be-
schriebe jemand einen Fremden, den Sie nie zuvor getroffen hitten, so
konnten Sie sich diesen zwar vorstellen, doch Sie bekdmen damit nicht
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mehr als ein Bild von ihm. Besser wire es, zu ihm gefiihrt und ihm direkt
vorgestellt zu werden. Noch mehr gilt das fiir Nibbana, doch die in den
Suttas gegebenen Beschreibungen, welche Sie als echt und aus erster Hand
ansehen konnen, werden Thnen helfen, sie von weniger zutreffenden zu
unterscheiden und damit ndher an der Wahrheit zu bleiben.

Wir konnen also sagen, daBl Nibbana ein Phinomen ist, das vom Be-
wulltsein erfahren werden kann. Es ist nicht das gewohnliche, sondern das
iiberweltliche BewuBtsein, das es als Objekt erfahrt. Pfad- und Fruchtbe-
wuBtsein konnen nur Nibbana als Objekt haben. Da diese beiden nur im
konzentrierten Zustand in der Antriebsphase auftreten, kann kein Denken
da sein, kein Vergleich und keine Reflexion, denn diese Aktivitéten setzen
aktive Geistesprozesse der Sinnessphire voraus. Vertiefungen werden oft
als ,,Blackouts* beschrieben, was so gut ist wie nichts zu wissen — einigen
Psychologen zufolge sogar eine gefihrliche Erscheinung. Doch gemil
dem Abhidhamma ist das BewulBtsein noch vorhanden — mit Nibbana
oder was auch immer als Objekt. Nur der ,,bewufite* rationale Geist, der
sich darauf bezieht, ist nicht vorhanden, sondern erscheint erst wieder
in darauffolgenden Denkprozessen. Doch wie erkennt man nun, ob es
das Echte ist? Kein Wunder, dal} viele in die Falle tappen und glauben,
Verwirklichung erfahren zu haben, besonders wenn sie das Aufkommen
einer gewissen Art von Leere oder Frieden erfahren haben.

Zumindest folgt unmittelbar nach der Verwirklichung des Pfad- und
Fruchtprozesses ein weiterer, sogenannter Prozef3 des riickblickenden Wis-
sens, der ein Geistestorprozel} im Sinnesbereich ist. Auch dieser Prozef3
nimmt Pfad, Frucht und Nibbana als Objekt. Das lauft darauf hinaus, da3
man die Beschaffenheit dieser iibernatiirlichen Zustinde wie im Zustand
des Wachwerdens erkennt. Ahnlich als erwachte man aus dem Schlaf und
erinnerte sich an einen Traum, prigen die tiberweltlichen Zustinde in das
Geistestor ein, was gerade passiert ist.

Natiirlich muB} jedes Individuum die Verwirklichung fiir sich selbst
erreichen. Man braucht keine Bestédtigung dafiir, doch es ist auch leicht
moglich, da} sich Behauptungen als falsch erweisen. Wie stellt man si-
cher, daf3 so etwas nicht passiert? Ein versierter und erfahrener Lehrer
kann hier helfen, doch diirfte er nicht einfach zu finden sein. Ein anderer
Vorschlag wire, jede Erfahrung, die man macht, zu hinterfragen und ge-
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nau zu verstehen, was sie wirklich ist. Die Sutfas und der Abhidhamma,
besonders letzteres, bieten wertvolle Hilfe an. Doch am Ende ist es die
Ernsthaftigkeit der Suche, die zihlt.

Es gibt hier allerdings einen wichtigen Punkt zu beachten. Einsicht ist
ein Mittel zur Auflosung der Geistestriibbungen und damit auch des Leidens.
Eine ,,Einsicht®, die diese Funktion nicht erfiillt, ist so gut wie wertlos.
Solange Geistestriibungen immer noch da sind und wiederkehren, ist das
ein klares Zeichen, dall noch mehr getan werden mu8. Ich erinnere mich
daran, wie einige Leute in ein Zentrum kamen und die iibernatiirlichen
Kriften ihres Lehrers anpriesen. Als ihnen dann beigebracht wurde, dal3
wir iiben, um von Begehren, Ablehnung und Verblendung frei zu werden,
wurden sie still. Der offensichtliche Grund war, daf} ihr Lehrer wohl einen
ansehnlichen Harem hatte.

Dann gibt es jene, die Erfahrungen gemacht haben, von deren Tiefe
und Frieden sie so beeindruckt waren, dal} sie glauben, Nibbana erreicht
zu haben. Man muf} nur fragen, warum sie das annehmen, wo es doch
noch viele andere tiefe und friedvolle Erfahrungen gibt. Einen Monch, der
solches behauptete, habe ich einmal gefragt, warum die Geistestriibungen
nicht wieder aufkommen, nachdem der Edle Pfad einmal erreicht ist. Er
fing michtig an zu schwitzen und bestand darauf, wihrend er sich den
Schweil3 von der Stirn wischte: ,,Das ist es, das ist es!* Ob es stimmte oder
nicht, ist nicht meine Sache. Ich weif3 nur, daf ich ihn in der Position eines
Lehrers (auch wenn er mich tatsidchlich als seinen Schiiler betrachtete),
auf solche Fallen hinweisen muflte. Danach praktizierte ich Gleichmut —
jedem das Seine.

Es ist interessant, daB in den ersten Zeilen des Kapitels liber Bedingt-
heit im Abhidhammattha Sarngaha gesagt wird, daf alle Dhammas bedin-
gende Faktoren und alle Gestaltungen bedingt sind. Das ist eine Moglich-
keit zu sagen, daB3 Nibbana der einzige Zustand ist, der andere bedingt,
aber selbst nicht bedingt ist. Man kann daher sagen, daf3 es eine Ein-
bahnstraBe ohne Wendemdoglichkeit ist. Nibbana kann etwas mit IThnen
machen (natiirlich nur Gutes), doch Sie bzw. das dadurch konditionierte
Bewuftsein kdnnen nichts dagegen tun, aufler vielleicht den Prozel3 zu
verlangsamen. Es ist wie eine Loschtaste, die nicht mehr riickgidngig zu
machen ist. Diese Art der Konditionierung passiert, nachdem der Edle
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Pfad eingetreten ist, und die Ergebnisse konnen einige Zeit spéter gefiihlt
werden. Alles, das gesamte System, wird umgeordnet und verschoben.
,»Ach du meine Giite, was lauft da ab? Es fegt alles weg, was mir lieb und
kostbar war.*

Tatséchlich ist es wie seine Sachen zu packen fiir etwas Unausweich-
liches, nimlich den endgiiltigen, sauberen Abgang aus dem Samsara.
Jemandem zu helfen, sich von all den scheufllichen Dingen zu 16sen, falls
Sie das konnen, kann den Prozefl noch einmal deutlich beschleunigen.
Und so kann die betreffende Person es annehmen und sich daran gewoh-
nen. Am Ende ist es der Friede, der zihlt. ,,Weniger ist mehr*, sagt ein
vielgehorter Spruch.

Es gibt die Geschichte eines Monchs, der dachte, Verwirklichung erfah-
ren zu haben. Daraufhin entschied er, dafl er noch weitere Informationen
bendtigte, um auf den héheren Pfaden fortschreiten zu knnen. An dem,
was sein Lehrer ihm hatte sagen konnen, fehlte etwas, und auch die Biicher
sagten nicht sehr viel. Gewill wire es wohl besser, von jemandem, der sich
gut auskennt, Wissen aus erster Hand zu bekommen. Also ging er nach
Burma, da er davon ausging, dal dort immer noch verwirklichte Meister
zu finden sind. Angesichts dieses Versuchs lachte man ihn aus und machte
sich iiber ihn lustig. Doch als man sah, daB er ein ernsthaftes Anliegen
hatte, gab man ihm einige Anweisungen, wenn auch spérlich und denen in
den Schriften dhnlich. Sie als etwas aus erster Hand zu betrachten, machte
jedoch einen Unterschied. Letztlich hing aber viel von seinen eigenen
Nachforschungen ab.

Dies ist eine wichtige Lektion. Zum einen gibt es eine Regel, die
einem Bhikkhu verbietet, Verwirklichung fiir sich in Anspruch zu nehmen.
Wie oft zitiert wurde: ,,Der, der weil3, wird nichts behaupten. Der, der es
doch tut, weif3 nicht.* oder wie in einem englischen Sprichwort: ,,Leere
Fisser machen den meisten Krach.* Ein Mann aber ging so weit, diese
Regel als Hindernis fiir den Fortschritt zu verdammen. Wenn man versteht,
wie die Regel zustande kam, ist sie nicht so schwer zu begreifen. Diese
Verwirklichungen kdnnen nicht bewiesen werden! Es gibt keine Urkunden,
die bestitigen dal diese oder jener ein Sotapanna oder Arahatta ist. Aber
die andere Seite ist wahr: Man mag nicht wissen, wer ein Arahatta ist.
Doch man kann wissen, wer es nicht ist. Natiirlich ging es auch darum,
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falschen Behauptungen vorzubeugen, die der Buddha als die gréften
Réuber bezeichnete, denn sie stehlen, was rechtmifig den Edlen gehort.
Dann gibt es auch noch Fille von ,,Uberschéitzung“. .. Am besten ist es,
denke ich, pragmatisch zu bleiben. Wie ein Lehrer einmal sagte: ,,Es
kommt nicht darauf an. Praktiziere weiter, das ist wichtiger.“ Also zuriick
auf Los: Das Leiden und der Ubungsweg, der hinausfiihrt. Wenn es noch
Geistestriibungen gibt, iiben Sie weiter. Der Fiirst der Finsternis hat noch
immer seine Hinde an Threm Hals, und der Tod lachelt noch nicht. Er
grinst immer noch spéttisch, schauen Sie genau hin.

Ublicherweise ist es so, daf jemand erst einmal den ,,Grundkurs*
durchlaufen muB, bevor er weitere Instruktionen erhilt. Der Begriff ,,Grund-
kurs* steht fiir den ,,ersten Edlen Pfad*. Diese diplomatische Wortwahl
ermoglicht es, etwas weiter gefalit zu definieren, was dazugehort, den
,,Grundkurs* abgeschlossen zu haben. Um eines zu benennen, wird man
eine Reihe von Beschliissen erfolgreich ausfiihren miissen, um klar zu
zeigen, daf} die Einsichtswissen, angefangen mit der ersten Einsicht der
Unterscheidung von Geist und Korperlichkeit bis hin zur Wiederholung
und Verlidngerung des Zeitraumes des Fruchtwissens tatsichlich eingetre-
ten sind. Dies ist aber gewil} keine Bestétigung. Es hilft nur festzustellen,
wo eine Person in der Praxis steht. Es dient auch als Grundlage fiir das
Wachstum weiterer Einsichten auf den hoheren Pfaden. Dann kommt der
weiter gehende EntschluB3, sich von den erreichten Fruchtverwirklichungen
zu 16sen, um weiter zu den hoheren Stufen fortzuschreiten.

Wenn diese Anweisungen erteilt worden sind, wird man allein gelassen.
Ist das alles? Ich schitze, etwas mehr Hilfe konnte die Dinge einfacher
machen. Beispielsweise wird oft zitiert, da Sariputta, des Buddhas Mei-
sterschiiler in Weisheit, die Schiiler auf den ersten Pfad brachte, wihrend
Mogallana, Meisterschiiler in libernatiirlichen Fihigkeiten, sie mit tieferen
Anweisungen weiterbrachte. Man wird einige Anweisungen finden, wenn
man sich mit den Schriften vertraut macht, doch es sieht wohl so aus, als
ob man sie heutzutage kaum noch direkt bekommen kann.

Und bitte fragen Sie nicht mich. Fragen Sie die Schnecke oder die
Spinne, fragen Sie die Winde, die weit gereist sind und mit den Bléttern
des Bodhibaumes am Fluf} Nerafijara gespielt haben, als wéren sie himm-
lische Glocken in der Vollmondnacht, in der der Buddha unerschiitterliche
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Befreiung erreicht hat.

Hier also beginnt das ,.echte Niemandsland®.

Und hier endet dieses Buch.
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FuBpfade in den Wolken

Der Weg schlidngelt sich aufwirts.

Ein Wanderer folgt ihm ins Unbekannte,
Doch das Unbekannte soll aufgedeckt werden;
Die FuBpfade verlieren sich in den Wolken
Markieren den Weg zur anderen Seite.
Webe, meine Spinne, dein diinnes Netz,
Hilf mir durch die tiefen Abgriinde
Zwischen Leben und Tod.

Hebe deine Fliigel, schoner wilder Pirol.
Dem Pfad deiner Lieder werde ich folgen,
Uber die Berge der Begehren,

Auch dorthin, wo es mir nicht behagt;
Und dieses Licht,

Ein Stern, der weithin scheint,

LaBt mich hiniibersehen,

Uber die Traume im Diammerlicht hinausstaunen,
Um hindurchzusegeln;

Meinem aufrichtigsten Fiihrer,

Dem freien Herzen,

Vertraue ich mich fiir immer an.

Nach und nach,

Zeiten, die niemals wiederkehren,

Du und ich,

Staub zu Staub,

Nichts mehr was es zu halten gibe;

Lichle ein letztes Mal,

Dein Schicksal wird sich erfiillen.
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Abbildung 9.8: Du bist schon auf dem Weg.
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ANHANG A

Anhang

Die im folgenden gezeigten Tabellen stammen aus Abhidhamma-Biichern.
Sie dienen der Analyse des Bewuftseins und der Geisteszustidnde. Ich
belasse sie, wie sie sind. Bitte gebrauchen Sie sie lediglich als Wegweiser.
Wieweit etwas Sinn ergibt, hiingt auch davon ab, wie gut jemand diese
Phinomene durch eigene Erfahrung versteht. Daf3 sie narrensicher sind,
mochte ich nicht behaupten, also lassen Sie sich nicht zu unvorsichtigen
Schlufifolgerungen verleiten.
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A. ANHANG

A.1 Die 52 Geistesfaktoren auf einen Blick

Afifiasamana Cetasika [13] Ethisch Variable [13]

Sabbacittasadharana [7] Universelle [7]

(D Phassa (1) Kontakt

2) Vedana 2) Gefiihl

3) Sariiia 3) Wahrnehmung

(@] Cetana “4) Willenskraft

(&) Ekaggata (®)] Einspitzigkeit

6) Jwvitindriya 6) Lebenskraft

7 Manasikara 7) Weise Aufmerksamkeit
Pakinnaka [6] Gelegentliche [6]

®) Vitakka (8) Anfingliche Hinwendung
) Vicara ()] Anhaltende Hinwendung
(10)  Adhimokkha (10)  Entscheidung

(11)  Viriya (11)  Energie

(12)  Piti (12) Begeisterung

(13)  Chanda (13)  Wunsch

Akusala Cetasika [14] Unheilsame [14]
Sabbacittasadharana [4] Universelle Unheilsame [4]

(14)  Moha (14)  Verblendung

(15)  Ahirika (15)  Moralische Schamlosigkeit
(16)  Anottappa (16)  Moralische Furchtlosigkeit
(17)  Uddhacca (17)  Rastlosigkeit

Pakinnaka [10] Gelegentliche Unheilsame [10]
(18)  Lobha (18)  Begehren, Verlangen
(19)  Ditthi (19)  Falsche Sichtweise

(20) Mana (20)  Einbildung

(21)  Dosa (21)  Ablehnung

(22) Issa (22)  Eifersucht

(23)  Macchariya (23)  Neid

(24)  Kukkucca (24)  Gewissensunruhe

(25) Thina (25) Trigheit

(26) Middha (26)  Dumpfheit

(27)  Vicikiccha 227) Zweifel
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A.1. Die 52 Geistesfaktoren auf einen Blick

Sobhana Cetasika [25] Schone Geistesfaktoren [25]

Sobhanasadharana [4] Universelle Edle [4]

28)  Saddha (28) Glaube

29)  Sati (29)  Achtsamkeit

(30) Hiri (30) Moralische Scham

(31) Ottappa (31)  Moralische Furcht

(32) Alobha (32) Nicht-Begehren / Anhaftungslosig-
keit

(33) Adosa (33) Nicht-Ablehnung / Akzeptanz

(34) Tatramajjhattata (34) Neutralitit / Geistige Ausgeglichen-
heit

(35) Kayapassaddhi (35) Stille der Geisteszustinde

(36)  Cittapassaddhi (36)  Stille des BewuBtseins

(37) Kayalahuta (37) Leichtigkeit der Geisteszustdnde

(38)  Cittalahuta (38) Leichtigkeit des BewulBtseins

(39) Kayamuduta (39) Sanftheit der Geisteszustdnde

(40)  Cittamuduta (40)  Sanftheit des BewuBtseins

(41)  Kayakammaniiata (41)  Anpassungsfihigkeit der Geisteszu-
stinde

(42)  Cittakammaniiata (42)  Anpassungsfihigkeit des Bewuft-
seins

(43)  Kayapagunnata (43) Fihigkeit der Geisteszustinde

(44)  Cittapagunnata (44)  Fahigkeit des BewuBtseins

(45)  Kayujjukata (45)  Aufrichtigkeit der Geisteszustinde

(46)  Cittujjukata (46)  Aufrichtigkeit des BewuBtseins

Virati [3] Enthaltungen [3]

@7) Samma vaca (47) Rechte Rede

48)  Samma kammanta (48)  Rechtes Handeln

(49)  Samma ajiva (49) Rechte Lebensfiihrung

Appamaniia [2] Unbegrenzte [2]

(50) Karuna (50) Mitgefiihl

(51) Mudita (51) Mitfreude

Amoha [1] Nicht-Verblendung [1]

(52)  Panfindriya (52) Fahigkeit der Weisheit
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A.2 Die 89 und 121 BewuBtseinsarten auf einen Blick

Lokiya-cittani

Kamavacara-cittani
Akusala-cittani
(1)-(8)

(9)-(10)

(11)-(12)

Ahetuka-cittani

(13)-(19)

(20)-(27)

(28)-(30)
Kamavacara-sobhana-cittani
(31)-(38)

(39)-(46)

47)-(54)

Rupavacara-cittani
(55)-(59)
(60)-(64)
(65)-(69)

Arupa-cittani
(70)-(73)
(74)-(77)
(78)-(81)

Lokuttara-cittani

Lobhamiila-cittani
Dosamula-cittani
Mohamula-cittani

Akusalavipaka-cittani
Kusalavipaka-ahetu-cittani
Ahetukakiriya-cittani

Kamavacara-kusala-cittani
Kamavacara-vipaka-cittani
Kamavacara-kiriya-cittani

Rupavacara-kusala-cittani
Rupavacara-vipaka-cittani
Rupavacara-kriya-cittani

Arupavacara-kusala-cittani
Arupavacara-vipaka-cittani
Arupavacara-kiriya-cittani

Lokuttara-kusala-cittani
(82) oder (82)-(86)
(83) oder (87)-(91)
(84) oder (92)-(96)
(85) oder (97)-(101)

Lokuttara-vipaka-cittani
(86) oder (102)-(106)
(87) oder (107)-(111)
(88) oder (112)-(116)
(89) oder (117)-(121)
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Sotapatti-magga-cittam
Sakadagami-magga-cittam
Anagami-magga-cittam
Arahatta-magga-cittam

Sotapatti-phala-cittam
Sakadagami-phala-cittam
Anagami-phala-cittam
Arahatta-phala-cittam



A.2. Die 89 und 121 BewuBtseinsarten auf einen Blick

Weltliche BewuBtseinsarten

Bewultseinsarten der Sinnesebene

Unheilsame BewuBtseinsarten
(1)-(8)
(9)-(10)
(11)-(12)
Wurzellose BewuBtseinsarten
(13)-(19)
(20)-(27)
(28)-(30)
Schone BewuBtseinsarten
(31)-(38)
(39)-(46)
47)-(54)
Feinkorperliche Ebene
(55)-(59)
(60)-(64)
(65)-(69)
Nichtkorperliche Ebene
(70)-(73)
(7H)-(7T7)
(78)-(81)

Uberweltliche BewuBtseinsarten

In Begehren wurzelnd
In Ablehnung wurzelnd
In Verblendung wurzelnd

Unheilsame resultierende
Heilsame resultierende
Waurzellose funktionelle

Heilsame
Resultierende
Funktionelle

Heilsame
Resultierende
Funktionelle

Heilsame
Resultierende
Funktionelle

Heilsame iliberweltliche
(82) oder (82)-(86)
(83) oder (87)-(91)
(84) oder (92)-(96)

(85) oder (97)-(101)
Resultiernde iiberweltliche
(86) oder (102)-(106)
(87) oder (107)-(111)
(88) oder (112)-(116)
(89) oder (117)-(121)

Pfad des Stromeintritts

Pfad des Einmalwiederkehrens
Pfad des Nichtwiederkehrens
Pfad der Arahantschaft

Frucht des Stromeintritts

Frucht des Einmalwiederkehrens
Frucht des Nichtwiederkehrens
Frucht der Arahantschaft
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A.3 Die 89 BewubBitseinsarten

1. Kamavacara (54)

Die 54 Bewulitseinsarten der Sinnessphire.

1.1 Akusala (12)

Unheilsame BewuBtseinsarten mit Wurzeln.

a) Lobha (8) - BewuBtseinsarten, die in Begehren wurzeln.

1.
. Spontan

0 NN L AW

Ausgelost

. Ausgelost
. Spontan
. Ausgelost
. Spontan
. Ausgelost
. Spontan

Mit falscher
Sichtweise

Ohne falsche
Sichtweise

Mit falscher
Sichtweise

Ohne falsche
Sichtweise

Mit angenehmem
Gefiihl

Mit neutralem
Gefiihl

b) Patigha (2) - BewuBtseinsarten, die in Ablehnung wurzeln.

0.

Ausgelost

10. Spontan

} Mit angenehmem Gefiihl

¢) Moha (2) - Bewulitseinsarten, die in Verblendung wurzeln.

11. Mit Zweifel
12. Mit Rastlosigkeit
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A.3. Die 89 BewuBtseinsarten

1.2 Ahetuka (18)

Wurzellose Bewultseinsarten.

a) Akusala Vipaka (7) - Unheilsame kammische Ergebnisse
1. KorperbewuBtsein Mit unangenehmem
Gefiihl
2. HorbewuBtsein
3. Riechbewulitsein ) Mit neutralem Gefiihl
4. Schmeckbewul3tsein
5. SehbewuB3tsein
6. Empfangendes Bewultsein

] Mit neutralem Gefiihl
7. Untersuchendes BewuBtsein

b) Kusala Vipaka (8) - Heilsame kammische Ergebnisse
8. Korperbewultsein Mit angenehmem Ge-
fiihl
9. HorbewuBtsein
10. RiechbewuBtsein
11. SchmeckbewuBtsein
12. SehbewuBtsein
13. Empfangendes BewuBtsein

Mit neutralem Gefiihl

. Mit neutralem Gefiihl
14. Untersuchendes BewulBtsein

15. Untersuchendes BewuBtsein Mit angenehmem Ge-
fiihl

¢) Kiriya (3) - Funktionelle BewuBtseinsarten

16. Sich zu den Sinnestoren hin- Mit neutralem Gefiihl
wendendes BewuBtsein

17. Sich zum Geistestor hinwen- Mit neutralem Gefiihl
dendes BewuBtsein

18. Licheln hervorbringendes Be- Mit angenehmem Gefiihl

wubBtsein (des Arahants)
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1.3 Sobhana (24)

Die 24 schonen BewuB3tseinsarten.

a) Kusala (8) - Heilsame Bewuftseinsarten

1. Ausgelost
. Spontan
. Ausgelost
. Spontan
. Ausgelost
. Spontan

~N N L WD

. Ausgelost
8. Spontan

Mit Weisheit

Ohne Weisheit

Mit Weisheit

Ohne Weisheit

Mit angenehmem
Gefiihl

Mit neutralem
Gefiihl

b) Vipaka (8) - Heilsame kammische Ergebnisse

9. Ausgeldst
10. Spontan
11. Ausgelost
12. Spontan
13. Ausgelost
14. Spontan
15. Ausgelost
16. Spontan

¢) Kiriya (8) - Funktionelle BewulBtseinsarten

17. Ausgelost
18. Spontan
19. Ausgelost
20. Spontan
21. Ausgelost
22. Spontan
23. Ausgelost
24. Spontan
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Mit Weisheit

Ohne Weisheit

Mit Weisheit

Ohne Weisheit

Mit Weisheit

Ohne Weisheit

Mit Weisheit

Ohne Weisheit

Mit angenehmem
Gefiihl

Mit neutralem
Gefiihl

Mit angenehmem
Gefiihl

Mit neutralem
Gefiihl



A.3. Die 89 BewuBtseinsarten

2. Rupavacara (15)

Die 15 Bewulitseinsarten in der feinkorperlichen Sphire, die zu den medi-
tativen Vertiefungen gehoren und moralisch gewichtet sind.

a) Kusala (5) - Cittas, die heilsame BewuBtseinsarten sind.
1. Citta des erstes Jhanas mit anfianglicher Hinwendung, anhal-

tender Hinwendung, Begeisterung, Gliick und Einspitzigkeit.

2. Citta des zweiten Jhanas mit anhaltender Hinwendung, Begei-
sterung, Gliick und Einspitzigkeit.

3. Citta des dritten Jhanas mit Begeisterung, Gliick und Einspit-
zigkeit.

4. Citta des vierten Jhanas mit Gliick und Einspitzigkeit.
5. Citta des fiinften Jhanas Gleichmut und Einspitzigkeit.

b) Vipaka (5) - Cittas, die kammische Ergebnisse sind.

6. Resultierendes Citta des erstes Jhanas mit anfanglicher Hin-
wendung, anhaltender Hinwendung, Begeisterung, Gliick und
Einspitzigkeit.

7. Resultierendes Citta des zweiten Jhanas mit anhaltender Hin-
wendung, Begeisterung, Gliick und Einspitzigkeit.

8. Resultierendes Citta des dritten Jhanas mit Begeisterung, Gliick
und Einspitzigkeit.

9. Resultierendes Citta des vierten Jhanas mit Gliick und Einspit-
zigkeit.

10. Resultierendes Citta des fiinften Jhanas Gleichmut und Einspit-
zigkeit.

¢) Kiriya (5) - Cittas, die funktionelle Bewuftseinsarten sind.

11. Funktionelles Citta des erstes Jhanas mit anfiAnglicher Hin-
wendung, anhaltender Hinwendung, Begeisterung, Gliick und
Einspitzigkeit.
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12. Funktionelles Citta des zweiten Jhanas mit anhaltender Hin-
wendung, Begeisterung, Gliick und Einspitzigkeit.

13. Funktionelles Citta des dritten Jhanas mit Begeisterung, Gliick
und Einspitzigkeit.

14. Funktionelles Citta des vierten Jhanas mit Gliick und Einspit-
zigkeit.

15. Funktionelles Citta des fiinften Jhanas Gleichmut und Einspit-
zigkeit.

3. Arupavacara (12)

Diel2 BewuBtseinsarten in der formlosen Sphire, die zu den hoheren
meditativen Vertiefungen gehoren und moralisch gewichtet sind.

a) Kusala(4) - Cittas, die heilsame BewuBtseinsarten sind.

1. Citta des Jhanas, das in der Unendlichkeit des Raums verweilt.

2. Citta des Jhanas, das in der Unendlichkeit des Bewultseins
verweilt.

3. Citta des Jhanas, das in der Nichtsheit verweilt.
4. Citta des Jhanas, das in Weder-Wahrnehmung-noch-Nichtwahr-
nehmung verweilt.
b) Vipaka (4) - Cittas, die kammische Ergebnisse sind.
5. Resultierendes Citta des Jhanas, das in der Unendlichkeit des
Raums verweilt.

6. Resultierendes Citta des Jhanas, das in der Unendlichkeit des
BewuBtseins verweilt.

7. Resultierendes Citta des Jhanas, das in der Nichtsheit verweilt.

8. Resultierendes Citta des Jhanas, das in Weder-Wahrnehmung-
noch-Nichtwahrnehmung verweilt.
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A.3. Die 89 BewuBtseinsarten

¢) Kiriya (4) - Cittas, die funktionelle Bewuf3tseinsarten sind.
9. Funktionelles Citta des Jhanas, das in der Unendlichkeit des
Raums verweilt.

10. Funktionelles Citta des Jhanas, das in der Unendlichkeit des
BewuBtseins verweilt.

11. Funktionelles Citta des Jhanas, das in der Nichtsheit verweilt.

12. Funktionelles Citta des Jhanas, das in Weder-Wahrnehmung-
noch-Nichtwahrnehmung verweilt.

4. Lokuttara (8)

Die 8 Bewultseinsarten in der iiberweltlichen Sphére (lokuttara citta).
Dies sind BewulBitseinsarten, die jemand erfahren kann, der die nichtbe-
dingte Wirklichkeit (nibbana) erfahren hat.

a) Magga (4) - BewuBtsein des iiberweltlichen Pfades

1. PfadbewufBtsein des Stromeingetretenen.
2. PfadbewulBtsein des Einmalwiederkehrers
3. Pfadbewufitsein des Nichtwiederkehrers
4. Pfadbewufitsein des Arahants

b) Phala (4) - Resultierendes iiberweltliches Bewuftsein

5. FruchtbewufBtsein des Stromeingetretenen.
6. FruchtbewuBtsein des Einmalwiederkehrers
7. FruchtbewuBtsein des Nichtwiederkehrers

8. Fruchtbewuftsein des Arahants
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A.4. Korperliche Phinomene

21 Gruppierungen
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A. ANHANG

A.5 Eine Doppelkoinzidenz mit Schnecke und Spinne

Vor kurzem lernte ich Andrea Cullata bei einem Vortrag kennen, den
ich vor einer Vipassana-Gruppe in Mailand hielt, die sich monatlich
zur Meditation trifft. Wie ich von Massimo erfuhr, brachte Andrea zwei
,Kuscheltiere* aus Stoff mit: eine Schnecke und eine Spinne. Das erschien
mir als bemerkenswerte Koinzidenz, und daher bat ich ihn, einmal zu
erzihlen, wie er dazu kam. Uber Koinzidenzen wurde ja in Kap. 8 bei den
Bedingungszusammenhingen (siehe S. 270) einiges gesagt.

Da: Andrea

Data: 01 novembre 2014 18:41:51 CET
A: Massimo Bonomelli

Oggetto: Re: Schnecke und Spinne

Hallo Bhante und Massimo,

Hier ist ein Foto von mir mit Leone der Schnecke und Pinza der Spinne (Die
Namen bedeuten: ,Léwe" und ,Zange").

Leone ist mir 2012 in einem Traum erschienen. In ihm erkannte ich mich selbst,
wie ich durch das Leben krabbelte und ein Schneckenhaus aus Rationalitat,
Mathematik und Geometrie mit mir herumtrug, das ich als illusiondren Schutz
meines empfindsamen Selbst gebrauchte. Diese Enthillung hat mich zutiefst
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beeindruckt, denn als Teenager habe ich mich gern als einen Adler gesehen —
spéter hingegen als einen Adler, der ein Huhn zu sein glaubt. Gleich am
nachsten Morgen eilte ich zum nachsten Spielzeugladen, wo Leone schon sehr
lange auf mich gewartet hatte.

Pinza begann seine Karriere als Verzierung einer Halloween-
Schokoladenpackung (daher seine lustige Farbe). Als Schnecke habe ich
Spinnen immer bewundert: natrlich fur ihre Kletterklinste, aber vor allem fur ihre
scheinbar unendliche Geduld, die sich schlagartig in ricksichtslose Aggressivitat
verwandeln kann. Pinza wohnt normalerweise in der abgebildeten Tablettendose
aus Blech, auf der ein Logo der Deutschen Bérse als Erkennungszeichen prangt.

Ich bin gespannt darauf, Deine Geschichte der Schnecke und der Spinne zu
lesen.

Bis bald

Andrea
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Stichwortverzeichnis

A

Ablehnung, 31, 45, 301

Absicht, 181

Achtfacher Pfad, 298, 338
Bestandteile, 288
Moralitit, 56
Pfadbedingung, 287
Rechte Achtsamkeit, 348
Rechte Sichtweise, 347
Stufen, 288, 338

Achtsamkeit, 38-80, 53, 330, 333
vier Grundlagen, 296
vier Grundlagen), 300
Vipassana-, 39, 209, 345, 348

Ameisenheer (Gleichnis), 146

Ameisenhiigel, 108

Anhaften, 43

Antriebsphase, 185

Arahant, siehe Pali: arahant

Aufmerksamkeit, 63, 180

B
Bardo, 224
Bedingtes Entstehen, 28, 306
Bedingtheit, 257
Netz der, 310
Bedingung
Abwesenheits-, 292
Angrenzungs-, 266
Anwesenheits-, 291
des Nichtverschwindens, 293

des Verschwindens, 293
Fahigkeits-, 284
Gegenseitigkeits-, 269
gemeinsamen Entstehens, 268
Getrenntheits-, 290
Jhana-, 286
Kamma-, 276
Kamma-Wirkungs-, 280
Nachentstehungs-, 274
Nihrstoft-, 281
Objekt-, 262
starke Unterstiitzungs-, 271
Unmittelbarkeits-, 267
Unterstiitzungs-, 270
Verbindungs-, 289
Vorentstehungs-, 273
Vorherrschafts-, 264, 319
Wiederholungs-, 275
Wurzel-, 260
Begehren, 31, 41, 43, 301
Begeisterung, 66
Begriffe, 4-8
starke, 89
wirkliche und unwirkliche,
89
Begriffsbildungsprozef3, 190
Bemiihen, 297, 330
BewubBtsein, 12, 74, 88
Antriebsphase, 185
befreites, 104
Betrachtung, 74

379



STICHWORTVERZEICHNIS

empfangendes, 179
Entstehung, 274
erweitertes, 99
feststellendes, 180, 184
funktionelles, 176
gestilltes, 99
Grundelemente, 179
registrierendes, 186
Sinnestor-, 178
untersuchendes, 179
uniibertroffenes, 103
zum Geistestor hinwenden-
des, 180, 188
zum Sinnestor hinwenden-
des, 175
Bewultseinsarten, 19, 166
der feinkorperlichen Ebene,
21
der formlosen Ebene, 22
der Sinne, 20
der iiberweltlichen Ebene, 22
empfangende, 20
erweiterte, 186, 199
funktionelle, 21, 22, 51, 166
heilsame, 21, 22
hinwendende, 20
in Ablehnung wurzelnd, 19,

33

in Begehren wurzelnd, 19,
33

in Verblendung wurzelnd, 19,
33

kammisch aktive, 166
kammisch resultierende, 166
priifende, 20

380

resultierende, 21, 22, 51
schone, 21, 185
iiberweltliche, 154, 155
unheilsame, 19, 185
Wurzeln, 33
wurzellose, 20
Waurzeln, 19
blinde Flecken, 39
Brahma-Reiche, 207
Buddhistische Kosmologie, 228

D

Damonenreich, 229
Drachen, 197
Dumpfheit, 46

E
Ebene
feinkorperliche, 21, 228
formlose, 22, 228
Sinnes-, 19, 229
iiberweltliche, 22
Edle Wahrheiten, 339
Eifersucht, 46
Einbildung, 43
Einmalwiederkehrer, 23, 154,212
Einsicht, 51
Einsichtswissen, 6, 89, 148, 154,
337, 359
der Aufldsung, 156
des Gleichmuts, 337
des Leidens, 156
des iiberweltlichen Pfades,
355
und Transzendenz, 211



Stichwortverzeichnis

von Entstehen und Vergehen,
48, 156
von Geist und Korperlichkeit,
209
Einspitzigkeit, 62, 101, 204
Elemente
abgeleitete, 114, 143
in der Meditation, 112
vier Grundelemente, 110
Energie, 65, 127, 314, 316, 334
Balance, 323
Enthaltungen, 56
Entscheidung, 65, 181
Erleuchtungsfaktoren, 296, 297,
332
Erloschen, 98, 236,267,342, 354
Existentielle Frage, 2
Existenzbereiche, 19, 226
Existenzdrang, 227

F
Féhigkeit
der Weisheit, 57, 89
Fihigkeiten, 284
Balance, 97, 129, 323
Fiinf Meisterschaften, 207
geistige, 67, 98, 322
geschirfte, 205
steuernde, 297
ibernatiirliche, 208
Falsche Ansichten, 278
Flul ohne Wiederkehr, 95
Freigiebigkeit, 51
Freiheit
Definition, 182

Freude, 101, 202, 334
Stufen der, 202
Frucht
Geistesmoment, 213
Friichte
iiberweltliche, 155
Finf Hindernisse, 261, 349
Fiirst der Finsternis, 35

G
Geburt

Arten der, 231
Gefiihl, 47, 60, 67, 102

Gliicks-, 204
Gehmeditation, 122

Alltagspraxis, 130

als Einsichtsiibung, 129

als Vorbereitung, 126

Auflésung der Daseinsgrup-

pen, 146

gemalBigte, 138

langsame, 139

Objekte, 129, 140

Phasen, 128, 138, 139

schnelle, 136

Vorteile, 133

zum Ausgleich der Krifte,

127

zur Ertiichtigung, 125
Gehstrecke, 130

Beschaffenheit, 131
Geisterreich, 229
Geistesgrundlage, 304
Geistesprozel}

Sechs BewuBtseinstypen, 194
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Sechs Objekte, 194
Sechs Sinnesprozesse, 195
Sechs Tore, 193
Sechsfache Objekteinwirkung,
195
Sinnesgrundlagen, 193
Geistesprozesse, 167
Geistesruhe, 334
Geistestor, 85
GeistestorprozeB, 167, 172, 187
begriffsformender, 191
benennender, 191
empfangender, 191
sammelnder, 191
Geistestriibungen, 37, 83, 212,
320, 338, 355
hohere, 350
Geisteszustinde, 25
gelegentliche, 63
schone, 50
die einzeln auftreten, 52
die paarweise auftreten, 55
unbegrenzte, 56
unheilsame, 27, 30
universelle, 27, 58
Geschlechtliche Phianomene, 115
Gestaltungen
Leidhaftigkeit der, 45
Gewissenhaftigkeit, 53
Gewissensunruhe, 46
Gewohnheit, 276
Glaube, 52, 330
Gleichmut, 102, 335
10 Arten, 335
Gliick, 101, 202
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Gliicksgefiihl, 183
Grundelemente, 110
Untersuchung der Aspekte,

142

Grundlagen der Achtsamkeit, sie-
he Pali: satipatthana

Grundlagen geistiger Kraft, 67,
266,297, 315, siche auch
Pali: iddhipada

H
Heiliger Kranich, 98
Herzgrundlage, 115, 152, 170
Himmlische Bereiche, 229
Hinwendung
anfiangliche, 100, 201
anfingliche und anhaltende,
64, 69, 91
anhaltende, 101, 201
Hochste Bemiihungen, 297, 311
Holle, 229
Hundespaziergang, 75

I

Ich-Einbildung, 42, 45
Identifikation, 42

Integrierende Einsichtspraxis, 347

J

Jammervolle Bereiche, 229

Jhana, siehe Pali: jhana
-Bedingung, 286
Faktoren, 100, 204, 286
formloses, 104, 206
Geistesproze3, 203
Stufen, 100
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K
Kamma, siehe Pali: kamma
-Bedingung, 276
Ergebnis, 177
Gewicht, 224
reifendes BewuBtsein, 225
Reifung, 279
vier Arten, 279
Korperlichkeit, 110
abgrenzende, 116
empfindende, 87
Erloschen, 119
Erzeugung, 118
Gruppierungen, 119, 289
kammisch abgeleitete, 268
konkrete, 110, 118, 143
Merkmale, 117, 144
nicht-konkrete, 115, 116, 143
subtile, 87, 112
wandelbare Aspekte, 143
Korperprozesse
Ablauf, 117
Koinzidenz, 269, 270
Kommunikation, 116
Kontakt, 59, 282, 314
Konzentration, 78, 99, 330, 334
Arten der, 145
Aufbau, 144
Balance, 323
durch Willenskraft, 315
Faktoren, 201
in der Gehmeditation, 127
in der Ruhemeditation, 127
momentane, 126
Krieger

des Friedens, 38, 329

Weg des, 328
L
Lebenskontinuum, siehe Pali: bha-
vanga

abschlieBendes, 175
Pufferfunktion, 186
vibrierendes, 175
Lebenskraft, 62, 217
korperliche, 116
Leerheit, 355
Loslosung, 336

M

Mango (Gleichnis), 188
Merkmalslose, das, 321
Mitfreude, 57

Mitgefiihl, 51, 57

Moralische Furcht, 53
Moralische Furchtlosigkeit, 31
Moralische Scham, 53
Moralische Schamlosigkeit, 31
Motte (Gleichnis), 83

N
Nahrung, 281, 283, 313
geistige, 282
stoffliche, 116, 281
Neid, 46
Neutralitit, 55
Newtons Apfel (Gleichnis), 189
Nibbana, siehe Pali: nibbana
Nicht-Ablehnung, 54
Nicht-Begehren, 54
Nicht-Selbst, 149, 177, 349
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Nichtsheit, 103
Nichtwiederkehrer, 23, 154, 213,
228

(0)
Objekt, 59, 262
Einssein mit dem, 103
Kategorien, 176, 186, 188,
195
Nibbana als, 356
Objektbedingung, 262
Objekte
der Gehmeditation, 129
in der Alltagspraxis, 130

P
Pfad und Frucht
Geistesprozef3, 212
Pfadbedingung, 287
Phénomene
bedingende, 257
bedingte, 257
Eigenschaften, 8
vier Aspekte, 140
ProzeBfreier Zustand, 167

R

Rastlosigkeit, 32
Reifemoment, 204
Rhinozeros (Sutta), 150

S

Samsara, siehe Pali: samsara
Schaumklumpen (Sutta), 117
Schlange, 106

Schnecke (Gleichnis), 159
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Schwarze Witwe, 306
Sichtweise

falsche, 42, 43,52, 107,212,

287

rechte, 236, 287, 339
Sinnesbewuftsein, 179
Sinnesebene, 19, 229
Sinnesgrundlage, 179
Sinnesgrundlagen

Netz der, 302
Sinnesobjekt, 179
SinnestorprozeB, 167, 171
Spinne (Gleichnis), 80
Spirituelle Krifte, 297
Spiritueller Freund, 324
Stromeingetretener, 23, 154, 212
Submomente, 95, 170

T

Téduschung, 29

Tierreich, 226, 229

Tod
Anzeichen, 219
Bedingungen, 217
Geistesprozel3 vor dem, 221
Nach dem, 218
Nahtod-Objekte, 92, 221
Nahtod-ProzeB3, 221, 222
Sterbephasen, 220

Todesbetrachtung, 231

TodesbewuBtsein, 120, 216, 224

Tore der Befreiung, 354

Torlose Schranke, 34

Tréagheit, 46

Transformation, 331



Stichwortverzeichnis

Transzendenz, 7, 210, 340, 345,
350

U

Unendlicher Raum, 103
Unendliches BewuBtsein, 103
Untersuchung der Dhammas, 333
Unwissenheit, 27, 28

A\
Verblendung, 28
als Objekt, 38
Merkmale, 40
Verlangen
als Wurzel, 44
Vertiefung, siehe Jhana
Verweilzustinde
gottliche, 57
Vipassana, siehe Pali: vipassana
-Achtsamkeit, 53, 75, 149,
209
-Drachen, 208

-Einsicht, siehe auch Einsichts-

wissen
-Jhana, 105, 148
-Konzentration, 105
-Objekt, 288
vorbereitender Pfad, 155
Vorentstehungsbedingung, 273
Vorherrschaftsbedingung, 264

w

Wahrheitsergriindung, 266, 316,
333

Wahrnehmung, 60, 68

Waldteich (Gleichnis), 84

Wegbereiter, 317
Weisheit, 70, 330
Fahigkeit der, 57
weltliche und iiberweltliche,
58
Wiedergeburt, 226
Wille, 128
Definition, 181
freier, 181
Willenskraft, 61, 181, 282
Wirklichkeit
konventionelle, 349
letztendliche, 3, 94,263, 309,
349
Wissensklarheit, 349
Wolken, 256
Wunsch, 66, 181, 316
Waurzeln, 31, 260
Definition, 31
heilsame, 260
unheilsame, 260
Wurzelpfad, 155

V4

Zeichen, 5, 264
Zeit, 319
Zitteraal, 168
Zweifel, 33
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Pali-Stichwortverzeichnis

A arahant, 23, 47, 106, 108, 177,
abhisankhara mara, 37 186, 253, 355
acinnakamma, 225 arahatta, 213, 261
adhimokkha, 65, 181 arammana, 40

adhipati paccaya, 327 ariya, 338

adhitthana, 347 artipajhana, 100, 206
adosa, 54, 57 asankhata, 164
agantuka bhavanga, 186 asaifiakamma, 225
ahara, 275 asafifiasatta, 267
aharajarupa, 118 asmimana, 42

ahirika, 31, 32 asura, 226, 229

akusala, 166 ati avibhuta, 188
akusala cetasika, 27 atimahantarammana, 187
akusala cittani, 185 atiparittarammana, 187
akusalamila, 349 ativibhuta, 87, 188
alobha, 54 atita bhavanga, 174, 176
anagami, 155, 213, 228, 267 avibhita, 188

anatta, 5, 8, 149 avijja, 27, 28

anatta safiiia, 349 avikkhepa, 101

aniccata, 144 avinibbhogartipa, 119
animitta, 211, 354 ayatana cariya, 153
anipphannartpa, 143 ayoniso manasikara, 180
anottappa, 31, 32, 54

antarabhava, 224 B

anumanafana, 351 bhanga, 95, 118

apaya, 197 bhangakkhana, 120
apaya bhiimi, 226 bhavanga, 85, 167,171,172, 175,
appamaiiia, 57 186

appana, 102 bhavangacittani, 216
appana vithi, 199 bhavatanha, 227
appanihita, 354 bhumi, 207, 226, 230
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bodhipakkiya dhamma, 296
brahmavihara, 57

C

cakkhu-vatthu, 193
cariya, 153
catummaharajika, 229
cetana, 61, 177, 181, 201
cetasika, 26, 28

chanda, 66, 181, 201, 315
citta, 12, 26, 315
cittajartipa, 118, 171
cittakammannata, 55
cittalahuta, 55
cittamuduta, 55
cittanupassana, 74
cittapagunfata, 55
cittapassaddhi, 55
cittavithi, 167
cittujjukata, 55

cuti citta, 120, 216, 224

D

deva, 198

devaputta mara, 37
devas, 93

dhamma, 8, 194
dhammacchanda, 266
dhammasangani, xiv
dhammavicaya, 315
ditthi, 42, 43
domanassa vedana, 102
dosa, 45

dukkha, 257

dukkha fiana, 156
dukkha vedana, 47
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dukkha-dukkha, 257

dvara, 193
cakkhu-dvara, 193
ghana-dvara, 193
jivha-dvara, 193
kaya-dvara, 193
mano-dvara, 193
sota-dvara, 193

E
ekkagata, 62, 101, 204
eko, 151

G

gandha, 194

ganga peyyalo, 344
garukakamma, 224

gati nimitta arammana, 222
ghana-vatthu, 193
gotrabhu, 204

H
hadaya-vatthu, 152, 170, 193
hiri, 31, 53

I

iddhi, 208

iddhipada, 67, 201, 266, 315
indriya paccaya, 327
iriyapatha cariya, 153

issa, 46

itthindriya, 153

J

jarata, 144

javana, 185

jhana, 6, 57, 201, 226, 286
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jhananga, 201
jivha-vatthu, 193
jivitindriya, 62

K

kalapa, 119, 289

kalyanamitta, 324

kamaraga, 213

kamavacara, 174

kamavacara bhiimi, 198

kamma, 38, 59, 61, 161, 166, 174,
177,178, 185,216, 218,
222,224,227,230,257,
268, 276-281

kamma arammana, 222

kamma cittani, 185

kamma nimitta arammana, 222

kamma niyama, 76

kammajariipa, 118, 230

kammanimitta arammana, 92

kammannata, 143

kammarammana, 92

kamupadana, 43

karuna, 57

katattakamma, 225

kayakammafinata, 55

kayalahuta, 55

kayamuduta, 55

kayanupassana, 75

kayanupassana satipatthana, 140

kayapaguiifiata, 55

kayapassaddhi, 55

kaya-vatthu, 153, 193

kayujjukata, 55

khaggavisana kappa, 150

khandha mara, 37
khanika, 202
khuddaka, 202
kilesa mara, 37
kiriya, 176
kukkucca, 46
kusala, 166

L

lahuta, 143

lobha, 41

lokattha cariya, 155
lokuttara, 51, 100, 355
lokuttaradhamma, 355
lotika, 43

M
macchariya, 46
maccu mara, 37
magga cariya, 154
maggacittani, 154
mahaggata, 174, 199
mahaggata kusala, 207
mahaggata vipaka, 207
mahakiriya, 51, 100
mahakusala, 100, 185
mahantarammana, 187
mahapatthana, xiv
mahavipaka, 51, 100
mana, 43
manasikara, 63
manodvara vithi, 87
atitaggahana, 191
atthaggahana, 191
namaggahana, 191
samithaggahana, 191
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manodvaravajjana citta, 180 arammana paccaya, 262
mara, 29, 37 asevana paccaya, 275
middha, 46 atthi paccaya, 291
moha, 31 avigata paccaya, 293
mudita, 57 hetu paccaya, 260
muduta, 143 indriya paccaya, 284
milamagga, 155 jhana paccaya, 286

kamma paccaya, 276
magga paccaya, 287
natthi paccaya, 292
nissaya paccaya, 270
pacchajata paccaya, 274
purejata paccaya, 273
sahajata paccaya, 268
samanantara paccaya, 267
sampayutta paccaya, 289
upanissaya paccaya, 271
vigata paccaya, 293
vipaka paccaya, 280
vippayutta paccaya, 290
paccaya dhamma, 257
paccayupanna dhamma, 257
pacceka buddha, 150

N

naga, 197

namadhamma, 8

nanakkhanika-kamma, 277

nibbana, 6, 34, 49, 58, 89, 194,
257,309, 321, 353-360

nijivo, 8

nimitta, 5, 94, 264

nimmanarati, 229

nipphannariipa, 118, 143

niraya, 226, 229

nirodha samapatti, 106, 267

nisatto, 8

niyata miccha-ditthi, 278

nivarana, 349

0 pakata, 272
okkantika, 203 pakinnaka cetasika, 27
fiana cariya, 154 paficavisaya, 207
ottappa, 31, 53 pafina, 47
paniatti, 89
P paniiindriya, 57, 70
pabbajja, 151 parami, 190
paccaya, 256 paramattha, 309
adhipati paccaya, 264 paramattha dhamma, 3, 26, 140,
ahara paccaya, 281 355
anantara paccaya, 266 paranimmitavasavatti, 229
affiamafiia paccaya, 269 parinibbana, 341

390



Pali-Stichwortverzeichnis

parittarammana, 187
patibhaga, 47
patibhaga nimitta, 6
paticcasamuppada, 28
patigha, 213
patisandhi citta, 152, 230
patti cariya, 155
pavattikala, 93

peta, 226, 229
phalacittani, 155
pharana, 203

phassa, 59

pitaka, xiv

piti, 66, 101, 202
purisindriya, 153

R

rasa, 194

rupa, 110, 140, 194
rupadhamma, 8
ripajhana, 100, 201

S

sabbacittasadharana cetasika, 27
sabhava lakkhana, 141
sadda, 194

saddha, 52
sahajata-kamma, 277
sakadagami, 154, 212
samadhi, 62, 289
samadhi cariya, 154
samahita, 99
samahitam cittam, 99
samafifia lakkhana, 141
samatha, 106

samatha jhana, 199

sambodhi, 332
sambojjhanga, 332
samma ajiva, 56
samma kammanta, 56
samma vaca, 56
sammaditthi, 348
sammasamadhi, 348
sammasambuddha, 150, 258
sammasati, 348
sampajaifia, 349
sampaticchana citta, 179
sampayutta dhamma, 26
samsara, 38, 152, 185, 209, 257,
261, 268, 332
sankhara, 37
sankhara-dukkha, 45, 257
sankhata dhammanam, 257
sankhata lakkhana, 292
santati, 144
santilakkhana, 354
santisukha, 183
santirana citta, 179
safnna, 60, 68
sanna khandha, 40
sati, 53
sati cariya, 153
satipatthana, 341
sobhana cetasika, 27
somanassa vedana, 102
sotapanna, 212
sota-vatthu, 193
sugati, 198
sukha, 101, 202
sukha vedana, 47, 101
sukhumariipa, 87
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sunnata, 355
sufifio, 8

T

tadarammana, 186
tanha, 151
tatramajjhattata, 55, 57, 102
tavatimsa, 229

thiti, 95, 118
thitikkhana, 119, 274
thina, 46

tiracchana, 197, 226, 229
tivimokkha, 354

tusita, 229

U

ubbega, 202

uddhacca, 31, 32

uggaha nimitta, 6

upacara, 144

upadaya, 143

upadaya riipa, 143

upakkilesa, 350

upekkha
bojjhangupekkha, 335
brahmaviharupekkha, 335
chalangupekkha, 335
iriyupekkha, 335
jhanupekkha, 335
parisuddhi upekkha, 335
sankharupekkha, 335
tatramajjhattata, 335
vedanupekkha, 335
vipassanupekkha, 335

upekkha vedana, 47

uppada, 95, 118
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uppadakkhana, 118

v

vassa, 133

vatthu, 271

vedana, 60, 67

vedananupassana, 75

vedayita sukha, 183

vibhuta, 188

vicara, 64, 101, 201

vicikiccha, 33

vimuttam cittam, 104

vinaya, xiv

vifinana, 194, 283
cakku-vififiana-dhatu, 194
ghana-vinfiana-dhatu, 194
jivha-vinfana-dhatu, 194
kaya-vififana-dhatu, 195
mano-vififiana-dhatu, 195
sota-viiifiana-dhatu, 194

vipaka, 280, 281

vipallasa, 27, 29

viparinama-dukkha, 257

vipassana, 209, 299

vipassana-jhana, 105, 148, 199

viraga, 336, 351

virati, 56

viriya, 65, 201, 315

visayappavatti, 195

vitakka, 64, 100, 201

vitakkavicara, 69

vimamsa, 201, 316

vithi
cakkhu-dvara-vithi, 195
ghana-dvara-vithi, 195



Pali-Stichwortverzeichnis

jivha-dvara-vithi, 195
kaya-dvara-vithi, 195
mano-dvara-vithi, 195
sota-dvara-vithi, 195
vithi citta, 85
vithivimutti, 167

Y
yama, 229
yoniso manasikara, 180, 288
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Nachwort und Danksagung des
Ubersetzers

An erster Stelle danke ich meinem verehrten Lehrer und Freund, dem
Ehrwiirdigen Bhante Sujiva, der mir die Ubersetzung dieses Buches anver-
traut hat. Der Ehrwiirdigen Agganyani danke ich fiir die Transkription der
Pali-Begriffe und fiir die Herausgabe des Buches durch den Abhidhamma
Forderverein e.V.

Uta Brede und Beate Biebricher danke ich fiir das Gegenlesen und fiir
viele hilfreiche Anregungen. Besonderer Dank gebiihrt Manfred Wierich,
der mit kritischem und kompetentem Auge einen betrichtlichen Beitrag
zur Verbesserung dieser Ubersetzung geleistet hat. Fikret Yildirim danke
ich fiir die Gestaltung des Buchumschlags.

Dieses Buch wurde mit freier Software erstellt: I£IiEX, GNU/Linux,
TEXStudio, Gimp und Xfig sind nur einige Beispiele verwendeter Pro-
gramme. Den vielen Autoren der Open-Source-Community mochte ich
dafiir danken, daB3 sie ihre Arbeit zur freien Nutzung zur Verfiigung stellen.
Gleiches gilt fiir die Internet-Seiten dict.cc, woxikon.de, suttacentral.net,
wikipedia.org und wisdomlib.org, die mir unverzichtbare Helfer waren.

Wer die Problematik der Reformschreibung! kennt, wird vielleicht
meine Entscheidung verstehen, mich in diesem Buch an der traditionellen
Rechtschreibung zu orientieren. Ich hoffe, dal dies auch der Lesbarkeit
zugute kommt.

Hamburg, im Mai 2018

Josef Wilgen

"Weiterfiihrende Informationen und Artikel dazu siehe http://www.sok.ch.
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http://www.verein.abhidhamma.de
E-Mail: verein@abhidhamma.de

Ziele & Projekte

Ziel des Vereins ist es, die Philosophie und Psychologie des Buddhismus
(Theravada-Abhidhamma) in Theorie und Praxis im deutschsprachigen
Raum bekannt zu machen, zu fordern und zu vertiefen.

Dieses Ziel wird verwirklicht insbesondere durch:

1.

Ubersetzungen der Abhidhamma-Originalwerke, der klassischen
Kommentare und von neuzeitlichen Biichern und Texten in die
deutsche Sprache

. Verfassung neuer Schriften und Prisentationen direkt in deutscher

Sprache, Publikationen als Print-Medien oder elektronisch aufberei-
tet

. Pflege und Ausbau von Abhidhamma-Websites, derzeit

www.abhidhamma.de

. Auskunft- und Kontaktstelle fiir Fragen zum Abhidhamma

. Pflege des wissenschaftlichen Austausches mit Abhidhamma-Lehrern

und -Organisationen

. Organisation von Abhidhamma-Kursen, -Vortriagen und Meditations-

Veranstaltungen (Retreats) auf der Grundlage des Abhidhamma
sowie deren Bewerbung

. Gewinnung von qualifizierten Abhidhamma-Lehrern, z. B. auch aus

Myanmar, als Referenten fiir Veranstaltungen in Deutschland
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8. Finanzielle Unterstiitzung oder Auszeichnung von Personen, die
sich fiir den Abhidhamma in Deutschland engagieren, mit nachweis-
lich qualifizierter Ausbildung und mehrjihrigen Erfahrungen im
Abhidhamma

9. Unterstiitzung von Organisationen, Vereinen oder Stiftungen, die

den Abhidhamma unterstiitzen.

Publikationen (dhamma-dana):

* Handbuch der Buddhistischen Philosophie
(Abhidhammattha-Sangaha) von Acariya Anuruddha, iibersetzt und
erldutert von Nyanatiloka Mahathera (2. Auflage, 2014)

* Dhammasangani — Das Kompendium der Dingwelt
Das erste Buch des Abhidhamma-Pitaka aus dem Pali libersetzt von
Nyanaponika Mahathera (1. Auflage, 2017)

* Patthana - Bedingungszusammenhiinge
(Paccayaniddesa & Kusalattika-Pafihavara), aus dem Pali iibersetzt
und kommentiert von Agganyani (1. Auflage, 2015)

* Abhidhamma, die buddhistische Philosophie, Psychologie und
Erfahrungslehre, Agganyani (2., erweiterte Auflage 2017)

* Kamma at death and rebirth
Dr. Nandamalabhivamsa (gedruckt in Myanmar 2016)

* Rezitations- & Kontemplations-Texte
zusammengestellt und libersetzt von Agganyani fiir die Abhidhamma-
Tage in Miinchen (1. Auflage, 2016)

In Arbeit:

* Fiihrer durch den Abhidhamma-Pitaka, Nyanatiloka Mahathera,
ibersetzt von Dr. Julian Braun (2., liberarbeitete Auflage)

* Consciousness enlarged, U Thittila
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* Tiefer Schauen und Verstehen. Die Erkenntniswelt des Buddha,
Agganyani

Spenden

Wenn Sie diese Arbeit unterstiitzen wollen, konnen Sie auf das folgende
Konto des gemeinniitzigen Abhidhamma-Fordervereins e.V. spenden.

Bankverbindung des Abhidhamma-Fordervereins e.V.:
Abhidhamma-Forderverein e.V.

GLS-Bank Miinchen

IBAN: DE8S5 4306 0967 8221 2145 00

BIC: GENO DE M 1 GLS
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