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Einleitung

»Vögel fliegen ohne Koffer« – der Titel dieses Buches ließ vor
meinem geistigen Auge sofort Bilder wie aus einem Comic er-
stehen: Eine Schar Vögel fliegt am weiten Himmel, und sie alle
haben einen Koffer dabei, auf den Rücken geschnallt, am Flügel
herabhängend, von Krallen festgehalten. Welch absurde Vor-
stellung! Was sollen Vögel mit Koffern anfangen? 

Sie brauchen kein Gepäck, müssen sich nicht mit Lasten be-
schweren, sondern fliegen vollkommen frei, einfach so, wie sie
sind. Was uns bei den Vögeln so absurd erscheint, ist uns selbst
aber wohl vertraut. Tag für Tag schleppen wir enorme Lasten
mit uns herum – unsere alltäglichen Sorgen und Nöte, unsere
Konzepte und Ideen. Wir kommen kaum auf die Idee, dass dieses
Gepäck nicht mit uns verwachsen ist, wir es nicht zwingend mit
uns herumtragen müssen, sondern wir es auch abstellen und
dann frei und beschwingt unseren Weg fortsetzen können. Wir
müssten dazu nur unseren Griff lockern und es loslassen. Mög-
licherweise versetzt uns diese Vorstellung in Angst und Schre-
cken, da wir so an unser Gepäck gewöhnt sind, dass wir glauben,
ohne es wären wir niemand. Ajahn Brahm lädt uns in diesem
Buch durch seine wunderbaren Geschichten und klaren Anlei-
tungen zur Meditation ein, Mut zu fassen und das Loslassen
auszuprobieren. 

Durch Meditation können wir systematisch lernen, immer
mehr loszulassen und in der wunderbaren Stille des Geistes zu
ruhen. Die Anleitungen Ajahn Brahms sind ein ungemein hilf-
reicher Reiseführer für die uns möglicherweise noch unbekann-
ten, ungewohnten Gebiete unseres Geistes. Die herzerwärmen-
den Geschichten, die er erzählt, verdeutlichen, wie wir uns im
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Alltag immer mehr von unnötigem Gepäck befreien und leicht
und unbeschwert unsere Lebensbahn ziehen können – einfach
so, wie wir sind.

Ursula Richard

Eine Richtschnur fürs Leben

Anfang der Achtzigerjahre hatten viele junge
Menschen im Westen, die sich für den Buddhismus interes-
sierten, bereits von meinem Lehrer Ajahn Chah gehört. Ein
junger Mann entschloss sich zur weiten Reise nach Thailand
einzig aus dem Grund, dem großen Mönch ein paar Fragen
stellen zu können.

Es war in der Tat eine lange und beschwerliche Reise. Er
verließ Sydney, kam acht Stunden später in Bangkok an, wo
er den Nachtzug bestieg, der zehn Stunden bis nach Ubon
benötigt. Dort verhandelte er mit einem Taxifahrer, der ihn
zu Ajahn Chahs Kloster nach Wat Nong Pah Pong brachte.
Erschöpft, aber aufgeregt kam er endlich zu Ajahn Chahs
Hütte.

Der Lehrer war sehr gefragt. Er saß unter dem Dach sei-
ner Hütte und war wie immer von einer großen Menge um-
ringt. Mönche, Generäle, arme Bauern, reiche Kaufleute,
Dorfbewohnerinnen in Lumpen und reich geschmückte fei-
ne Damen aus Bangkok saßen alle zusammen. Unter Ajahn
Chahs Dach gab es keine Klassenunterschiede.

Der Australier setzte sich an den Rand der großen Grup-
pe. Zwei Stunden vergingen, und Ajahn Chah hatte ihn noch
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nicht einmal wahrgenommen, weil vor ihm so viele andere
Menschen die Aufmerksamkeit des Meisters einforderten.
Verzagt stand er auf und verließ die Gruppe. Auf dem Weg
zum Haupttor des Klosters sah er einige Mönche am Glo-
ckenturm Blätter zusammenfegen. Da er noch eine Stunde
Zeit hatte, ehe ihn der Taxifahrer am Tor abholen sollte, be-
schloss er, seinem Karma etwas Gutes zu tun und ergriff
ebenfalls einen Besen.

Nachdem er etwa eine halbe Stunde eifrig gefegt hatte,
spürte er plötzlich eine Hand auf seiner Schulter. Er wand-
te sich um und entdeckte zu seiner Überraschung, dass die
Hand Ajahn Chah gehörte, der lächelnd vor ihm stand.
Ajahn Chah hatte den jungen Mann aus dem Westen sehr
wohl wahrgenommen, aber keine Gelegenheit gehabt, mit
ihm zu reden. Er war jetzt auf dem Weg zu einer Verabre-
dung außerhalb des Klosters und hatte vor dem jungen
Mann Halt gemacht, um ihm ein Geschenk zu geben.
Schnell sagte Ajahn Chah etwas auf Thai, und dann ver-
schwand er. Sein Dolmetscher übersetzte: »Ajahn Chah
sagt: Wenn du schon fegst, dann mach das Beste draus.«
Und damit eilte der Dolmetscher davon.

Über diesen kurzen Satz dachte der junge Mann auf
seiner Rückreise nach Australien nach. Er hatte natürlich
begriffen, dass ihm Ajahn Chah viel mehr über das Blätter-
fegen hinaus gelehrt hatte, und er verstand, welche Bedeu-
tung diese Worte hatten.

»Ganz gleich, was du tust, mach das Beste draus.«
Als ich ihn viele Jahre später in Australien traf, versicher-

te er, dass diese »Richtschnur fürs Leben« Hunderte solcher
Reisen in abgelegene Gebiete wert gewesen sei. Dieser Satz
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war zu seinem Credo geworden, und er hatte ihm Glück
und Erfolg gebracht. Wenn er arbeitete, machte er das Bes-
te daraus, ebenso, wenn er sich ausruhte oder sich in Gesell-
schaft befand. Er machte aus allem, was er tat, immer das
Beste. Und dies hatte sich als Erfolgsformel erwiesen. Oh ja,
und wenn er gar nichts tat, machte er auch das Beste daraus.

D
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Meditation





Was ist Meditation?

Meditation ist der Weg des Loslassens. Beim Meditieren lässt
man von der vielfältigen Außenwelt ab, um einen machtvollen
Frieden im Innern zu erreichen. In allen Formen der Mystik und
in vielen spirituellen Traditionen wird Meditation als der Weg zu
einem geläuterten Geist gesehen, der zu seiner wahren Kraft ge-
funden hat. Die Erfahrung dieses reinen, von der Verstrickung in
die Welt entbundenen Geistes, ist ungemein beglückend – weit
mehr als Sex.

Die Praxis der Meditation wird einiges an Einsatz verlan-
gen, insbesondere am Anfang. Aber wenn Sie sich nicht ab-
schrecken lassen, warten wunderbare und tief sinnhaltige Zu-
stände auf Sie. Ohne Fleiß keinen Preis, das ist ein Naturgesetz.
Ob Laie, Mönch oder Nonne, ohne Einsatz erreichen Sie gar
nichts.

Anstrengung allein genügt freilich nicht; Sie müssen ge-
schickt zu Werk gehen. Das heißt: Sie setzen Ihre Energien an
der richtigen Stelle ein, und zwar so lange, bis das, was Sie sich
vorgenommen haben, erreicht ist. Solch geschicktes Bemühen
kann nie stören oder im Weg sein. Es erzeugt den wunderbaren
Frieden tiefer Meditation.

Ziel der Meditation

Um zu wissen, wohin sich Ihre Anstrengungen bei der Medita-
tion richten müssen, brauchen Sie eine klare Zielvorstellung. Bei
der Meditation geht es um die Schönheit der inneren Stille und
äußeren Ruhe, der Klarheit des Geistes. Wenn Ihnen das etwas
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sagt, wird Ihnen schnell klar werden, worauf Ihr Bemühen zu
richten ist und mit welchen Mitteln das Ziel erreicht werden
kann. Sie bemühen sich loszulassen und Ihren Geist für die Ab-
kehr und Preisgabe bereit zu machen. Eine der simplen und pro-
funden Aussagen des Buddha zu diesem Thema lautet: »Einer,
dem es beim Meditieren vor allem um das Loslassen geht, er-
langt leicht den Samādhi«, jene aufmerksame Stille, die das Ziel
der Meditation darstellt. Wer so meditiert, kommt fast von
selbst in diese glückseligen Zustände. Der Buddha sagt hier, dass
vor allem die Fähigkeit, zu verzichten, loszulassen und zu ent-
sagen, uns befähigt, tiefe Meditation zu erreichen und in diese
außergewöhnlichen Zustände zu kommen.

Alles Belastende loslassen

Bei der Meditation nützt uns der Geist, der Dinge ansammelt
und festzuhalten versucht, gar nichts. Bemühen wir uns lieber
um die Bereitwilligkeit, alle Lasten loszulassen, wegzugeben. Im
Alltag schleppen wir die Last all unserer Pflichten wie lauter
schwere Koffer, aber bei unserer Meditation ist solches Gepäck
überflüssig. Laden Sie so viel davon ab, wie Sie können. Stellen
Sie sich Ihre Pflichten und Errungenschaften einfach als drü-
ckende Last vor. Lassen Sie all das stehen, und blicken Sie nicht
zurück.

In dieser geistigen Haltung, zum Abgeben bereit, finden Sie
Zugang zu tiefer Meditation. Versuchen Sie von Anfang an diese
Energie des Verzichtens in sich zu erzeugen – die Bereitschaft,
die Dinge abzugeben. Wenn Sie die Dinge innerlich abgeben
können, werden Sie sich bedeutend leichter und freier fühlen.
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Dieses Preisgeben geschieht bei der Meditation in Stufen,
Schritt für Schritt.

Meditierende schwingen sich wie Vögel zum Himmel auf, zu
den Gipfeln. Kein Vogel schleppt Koffer mit sich! Wer geschickt
meditiert, erhebt sich über alle seine Lasten und steigt zu den
herrlichen Gipfeln des Geistes auf. Und auf diesen Gipfeln der
Wahrnehmung wird er aus eigener unmittelbarer Erfahrung
wissen, was mit »Geist« gemeint ist. Zugleich erschließt sich
ihm die Natur dessen, was wir »Ich«, »Gott«, »die Welt«, »das
Universum« nennen, die Natur des Ganzen. Hier finden wir Er-
leuchtung: nicht im Reich des Denkens, sondern auf den höchs-
ten Höhen der Stille unseres Geistes.

Was Weisheit ist

Als Student verbrachte ich den größten Teil
meiner Sommerferien in den Highlands von

Schottland. Ich wanderte, zeltete und genoss
die Ruhe, die Schönheit und den Frieden der zau-

berhaften schottischen Berglandschaft.
An einem denkwürdigen Nachmittag schlenderte ich

eine schmale Straße am Meer entlang. Die Straße wand sich
über eine felsige Landzunge und führte zu den schmalen
Buchten im fernen Norden. Sonnenstrahlen tauchten die
außerordentliche Schönheit der Landschaft um mich he-
rum in ein besonders warmes Licht. Das samtige, frische
Grün der Wiesen leuchtete, die Klippen wirkten wie ge-
meißelte Kathedralen, die sich hoch über das sprudelnde
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Meer erhoben, in dessen blaue Farbe kurz vor Sonnen-
untergang leuchtende Lichterketten eingewoben waren.
Die kleinen grünen und braunen Felseninseln schienen bis
zum Horizont auf den Wellen zu reiten. Sogar die Möwen
und Seeschwalben kreisten und glitten durch die Luft, als
ob auch sie den Zauber der Stunde genossen. An diesem
sonnigen Tag zeigte sich die Natur in einer der malerischs-
ten Landschaften unserer Welt von ihrer besten Seite.

Trotz meines schweren Rucksacks hüpfte ich vor Begeis-
terung die Straße entlang. Ich war wunschlos glücklich, hatte
keine Sorgen und fühlte mich von der Schöpfung verwöhnt
und inspiriert.

Vor mir sah ich ein kleines Auto, das am Wegrand neben
der Klippe angehalten hatte. Natürlich stellte ich mir vor,
dass auch der Fahrer des Wagens so von der Schönheit die-
ses Tages überwältigt war, dass er angehalten hatte, um die-
sen Anblick bis zur Neige auszukosten.

Als ich mich dem Wagen soweit genähert hatte, dass ich
durch die Rückscheibe sehen konnte, war ich enttäuscht
und bestürzt. Der einzige Insasse dieses Wagens, ein Mann
mittleren Alters, las eine Zeitung.

Das Blatt war so groß, dass es den ganzen Blick auf die
Welt um ihn herum blockierte. Also sah dieser Mann anstatt
Meer, Inseln, Klippen, Himmel und Wiesen nur Kriege, Po-
litik, Skandale und Sport. Die Zeitung war zwar groß, hatte
aber hauchdünne Seiten. Nur ein paar Millimeter jenseits
der hässlichen Druckerschwärze breitete sich die regen-
bogenfarbige Hochstimmung der Natur aus. Mir kam der
Gedanke, eine Schere aus meinem Rucksack zu ziehen und
dem Mann ein kleines Loch in die Zeitung zu schnippeln,
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damit er eine Ahnung davon erhielt, was er verpasste, wäh-
rend er sich mit den Börsennachrichten abgab. Aber er war
ein äußerst kräftig gebauter Schotte und ich ein magerer,
unterernährter Student. Also ließ ich ihn die Nachrichten
der Welt verschlingen, während ich in die Welt hineintanzte.

Unser Geist beschäftigt sich den meisten Teil der Zeit mit
dem Stoff, aus dem Zeitungen gemacht werden: Bezie-
hungskrisen, Innenpolitik im familiären und beruflichen Be-
reich, persönliche Skandale, die uns entsetzlich aufregen
und die sportliche Betätigung im Bett. Wenn es uns nicht
gelingt, diese »innere Zeitung« gelegentlich wegzulegen,
wenn wir von ihren Nachrichten so besessen sind, dass wir
uns um nichts anderes mehr kümmern – ja, dann wird uns
die unverdorbene Freude und die Stille der Natur in ihrer
schönsten Form immer verborgen bleiben. Dann werden
wir nie weise werden.

D

Erster Schritt: Gewahrsein im Augenblick

Die Vergangenheit loslassen heißt, dass wir nicht an unsere Ar-
beit, unsere Familie, unsere Verpflichtungen, unsere Aufgaben,
unsere guten und schlechten Kindheitserfahrungen und der-
gleichen denken. Sie überlassen alles Vergangene sich selbst,
indem Sie ihm keinerlei Interesse zuwenden. Beim Meditieren
werden Sie jemand, der oder die keine Geschichte hat. Wo Sie
jetzt leben, wo Sie geboren wurden, wer Ihre Eltern sind, wie Ihre
Erziehung aussah – an all das denken Sie jetzt nicht. Sie sehen
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von der ganzen Geschichte ab. Falls Sie zusammen mit anderen
meditieren, macht dieser Verzicht alle gleich: einfach Meditie-
rende und sonst nichts. Es wird auch unwichtig, ob Sie in der
Meditation ein alter Hase sind oder eben erst anfangen.

Wenn wir auf unsere Geschichte verzichten, sind wir gleich
und frei. Wir machen uns frei von einem Großteil der Sorgen, An-
sichten und Gedanken, die uns einschränken und den Frieden
des Loslassens nicht zulassen. Schließlich fällt unsere Geschich-
te so ganz und gar von uns ab, dass nicht einmal die Erinnerung
an eben erst Geschehenes bleibt. Es interessiert uns nicht mehr,
und wir überlassen es sich selbst. Es hallt nicht mehr in uns
nach.

Ich vergleiche diesen Zustand gern mit dem, was man als
schalltoten Raum bezeichnet. Was an Erfahrungen, Wahrneh-
mungen und Gedanken auf die Wände dieses Raums trifft, wird
nicht zurückgeworfen, sondern gleichsam vom Isolationsmate-
rial verschluckt: Es bleibt dort. Vergangenes hat keinen Nachhall
in unserem Bewusstsein. Meist denken wir ja, wir könnten aus
der Betrachtung unserer Vergangenheit etwas lernen, was uns
besser mit unseren Problemen umzugehen erlaubt. Aber der
Blick in die Vergangenheit geht immer durch eine Zerrlinse. Wir
denken, das Vergangene sei so und so gewesen, aber in Wahr-
heit stimmt das gar nicht. Deshalb gibt es so häufig Streit über
Dinge, die gerade einmal fünf Minuten zurückliegen.

Der Verkehrspolizei ist bestens bekannt, dass zwei Augenzeu-
gen eines Unfalls, die beide völlig integer sein können, manch-
mal völlig unterschiedliche Darstellungen des Hergangs geben.
Wenn wir uns klargemacht haben, wie unzuverlässig unser Ge-
dächtnis ist, werden wir die Vergangenheit nicht mehr gar so
wichtig nehmen. Wir können sie begraben wie einen verstorbe-
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nen Menschen. Wir setzen den Sarg oder die Urne bei, und mehr
ist mit dem Leichnam nicht zu tun.

Verweilen Sie nicht bei Vergangenem. Tragen Sie keine Särge
voller toter Augenblicke durchs Leben, das alles ist schwerer Bal-
last, der nicht wirklich etwas mit Ihnen zu tun hat. Überlassen
Sie die Vergangenheit sich selbst, und Sie sind frei für den ge-
genwärtigen Augenblick. Und die Zukunft – Vorfreude, Befürch-
tungen, Pläne, Erwartungen – können Sie gleich mit über Bord
werfen. Der Buddha hat einmal gesagt: »Wie auch immer du
glaubst, dass es kommen wird, es kommt immer anders.« Die
Zukunft ist unbekannt, ungewiss, unvorhersehbar – die Weisen
wissen das. Der Zukunft vorgreifen zu wollen, bringt schon im
Alltagsleben oft nichts ein; beim Meditieren ist es einfach Zeit-
verschwendung.

Die Zukunft vorhersagen

Viele Menschen würden liebend gern wissen, wie ihre Zu-
kunft aussieht. Einige sind zu ungeduldig, um sie abzuwar-
ten und nehmen die Dienste von Orakeln und Wahrsagern
in Anspruch. Dazu möchte ich Ihnen gern einen warnenden
Hinweis geben: Einem armen Wahrsager sollten Sie nie ver-
trauen!

Meditierende Mönche werden als herausragende Wahr-
sager betrachtet, aber normalerweise üben sie diese Funk-
tion nicht gern aus.

Eines Tages wurde Ajahn Chah von einem seiner lang-
jährigen Schüler gebeten, ihm die Zukunft weiszusagen.
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Ajahn Chah lehnte ab: Gute Mönche machen keine Pro-
phezeiungen. Doch der Schüler ließ sich nicht abweisen. Er
erinnerte Ajahn Chah daran, wie oft er ihm persönlich Al-
mosen gegeben, wie viel er dem Kloster gespendet und wie
häufig er ihn auf eigene Kosten ohne Rücksicht auf Frau
und Kinder in seinem Wagen herumgefahren habe. Ajahn
Chah begriff, dass der Mann nicht aufgeben würde, bis ihm
die Zukunft geweissagt worden war. Also erklärte er, dass er
dieses einzige Mal eine Ausnahme machen und für den
Mann in die Zukunft schauen würde.

»Gib mir deine Hand, damit ich die Linien lesen kann.«
Der Schüler war völlig aufgeregt. Ajahn Chah hatte bis-

her noch nie jemandem aus der Hand gelesen. Es war ein
ganz besonderer Moment, zumal Ajahn Chah als Heiliger
betrachtet wurde, dem große hellseherische Kräfte nachge-
sagt wurden. Was immer Ajahn Chah sagte, würde mit Si-
cherheit eintreffen.

Ajahn Chah fuhr die Handlinien des Mannes mit seinem
Zeigefinger nach. Immer wieder murmelte er etwas vor sich
hin. Etwa: »Oh, das ist aber spannend.« Oder: »Na, so was,
ist denn das die Möglichkeit …« Oder: »Wie erstaunlich!«

Der arme Schüler wurde immer aufgeregter und konnte
die Offenbarung kaum noch erwarten.

Als Ajahn Chah fertig war, ließ er die Hand des Schülers
los und sagte: »Lieber Schüler, das also ist deine Zukunft. So
wird sie aussehen.«

»Ja, ja«, erwiderte der Schüler ungeduldig.
»Und wie du weißt, irre ich mich nie«, setzte Ajahn Chah

hinzu.
»Ich weiß! Ich weiß! Bitte, wie wird sich meine Zukunft
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