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1 Mittel und Wege ins Fhana

14. JULI 19096

Das Gliick abseits der Sinnlichkeit und Lust, abseits
der unheilsamen Dhbammas, so sagt der Buddha im Latuki-
kopama-Sutta, das sollt ihr suchen, das sollt ihr heranbil-
den, das sollt ihr pflegen, das sollt ihr nicht fiirchten (siche
MN 66, 20 und 21).

Ich mochte euch heute Abend etwas iiber den Medita-
tionsweg erzihlen, der zu den 7hanas hinfiihrt. Jetzt, vier-
zehn Tage nach Beginn unseres Regenzeit-Retreats, ist
der richtige Zeitpunkt dafiir. Das dufiere Tun ist weitge-
hend abgefallen, Geist und Korper sollten zur Ruhe ge-
kommen sein. Der Geist neigt einer stillen und friedvollen
Verfassung zu. Sprechen wir jetzt also davon, wie mit die-
sem Geist umzugehen ist, um ihn in einen wirklich niitz-
lichen, tiefen Zustand von Frieden und Gliickseligkeit zu
versetzen.

Viele von euch werden meine fritheren Vortrige zu die-
sem Thema gehort haben, und ihr werdet hier manches
wiederholt finden. Da ich meine Vortrige jedoch nicht vor-
bereite, wird es auch Neues geben, das fiir euch niitzlich
ist. Und niitzlich ist alles, was euch hilft, den Geist zur
Ruhe kommen zu lassen, alles Hinderliche beiseite zu le-
gen und von der Welt der funf Sinne zu lassen. Alles, was
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euch hilft, Uttarimanussadbamma zu erreichen, diese aufier-
gewohnliche Verfassung, diese erhabene, eines Ariya wiir-
dige Sinnesart, wird euch sehr niitzen.

Der Weg zum Erfolg

Uber die Notwendigkeit, die Sinne zu dimpfen, habe ich
schon frither gesprochen, und es versteht sich von selbst,
dass Beherrschung der Sinne einem die Grundlage gibt,
das Fundament, von dem aus man diesen Geist noch tiefer
in die Beherrschung der Sinne fiihrt, in die Abkehr von den
vielen, vielen Orten, an denen er sich authilt. Und wir miis-
sen zu etwas Tieferem gelangen, dahin, wo grofier Frieden
und grofie Gliickseligkeit herrschen und tiefe Einsicht in
die Natur des Geistes moglich wird. Dann wisst ihr, was
der Geist vermag und wie es sich anfiihlt, in diesem Zu-
stand zu sein. Thr seht, worin solche Zustinde bestehen
und wie sie herbeizufiithren sind.

Diese Welt kennt ihr erst, wenn ihr dort gewesen seid.
Es sind Welten, Samadhbi-Zustinde, die im Vergleich mit
der Aufienwelt so fremdartig sind, dass es schwerfillt, sie zu
beschreiben. Wer nicht dort war, wird kaum auch nur ver-
stehen konnen, dass es solche Zustinde iiberhaupt gibt.

Man fingt ganz klein an. Wenn man die Beherrschung
der Sinne eine Weile getibt hat, kommt die Zeit, wo man
sich auf ein Kissen oder einen Stuhl setzt. Man sitzt ganz
still und fingt mit der Schulung des Geistes an. Diese sollte
mit dem Training der vom Buddha so genannten Iddhipadas
beginnen. Die Iddhipadas sind die vier Wege zum Erfolg
oder die vier Grundlagen der Kraft. Sie geben einem die
Kraft, diese Meditation zum Erfolg zu fihren. Sie wecken
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das Verlangen, das Ziel zu erreichen. Das erste Iddbipada ist
Chanda-Samadhi, das Wahren des Verlangens nach dem
Ziel. Wenn ihr euch kein Ziel setzt, stimmt ihr den Geist
nicht darauf ein, das Ziel zu erreichen, und dann gibt es
auch kein Ergebnis. Den »eins-gerichteten« Geist erreicht
ihr nicht, wenn ihr ihn schweifen lasst. Der schweifende
Geist kommt dem nicht einmal nahe. Er muss gelenkt, in
die richtige Richtung gewendet werden, und diese Aus-
richtung oder »Zuspitzung« des Geistes kann nur durch
einen klaren Entschluss geschehen.

So ist das Wichtigste bei den Iddhipadas, dass der Ent-
schluss die ganze Meditation hindurch aufrechterhalten
wird. Wer den Entschluss fasst und dabei bleibt, hat gute
Erfolgsaussichten. Aber wenn der Entschluss nach ein paar
Minuten in Vergessenheit gerit und ihr nicht bei dem
bleibt, was ihr vorhabt und worauf ihr aus seid, dann biegt
ihr nur zu leicht ab und bewegt euch seitwirts oder sogar
riickwirts und vergeudet eine Menge Zeit.

Es geht hier um tiefe Zustinde, die einen gewissen Ein-
satz verlangen. Keinen gewaltigen Einsatz, aber er sollte
einige Stetigkeit besitzen. Wir behalten also unser Ziel vor
Augen. Das erzeugt die Energie zum Erreichen des Ziels:
Der Geist bleibt bei seinem Ziel und bei der Erforschung
der mit dem Wunsch nach Erfolg einhergehenden Dham-
mas. Dieses Erforschen des Dhamma ist Vimamsa-Samadhi,
das Aufrechterhalten des Forschens, an dem sich erweist,
dass die beiden Pfade des Samuatha und des Vipassana im
Grunde gleich sind. Aufierdem ist Weisheit fiir diese Medi-
tation wichtig. Thr braucht also: das Verlangen, die Energie,
den Eifer des Geistes und das durch forschendes Fragen
gewonnene Weisheitsvermogen. Fiir den Erfolg muss das
alles im Spiel sein und wihrend der gesamten Meditation
aktiv bleiben.



Ziele setzen

Es ist eine grofie Hilfe, sich das Ziel am Beginn der Medi-
tation klar vor Augen zu fithren. Es soll erreichbar sein,
aber es soll euch auch ein bisschen abverlangen; das ist bes-
ser, als sich einfach zur Meditation hinzusetzen und zu se-
hen, was kommt. Was kommt, ist dann wahrscheinlich erst
einmal ein schweifender Geist, vor allem, wenn ihr vorher
noch kaum Erfahrung mit tiefer Stille gesammelt habt.
Setzt euch also ein Ziel, das euch den Zugang zu den Iddhi-
padas ermoglicht. Scheut euch nicht, das Erreichen des Ziels
zu wiinschen.

Wir haben eben das Dhammacakkappavattana-Sutta
(SN 56,11) rezitiert, die erste Lehrrede des Buddha. Darin
sprach der Buddha tiber die edlen Wahrheiten. Die zweite
edle Wahrheitist die von der Ursache des Leidens, Dukkhba-
Samudaya. Die Ursache ist das Begehren, das Wiederge-
burt nach sich zieht, das hier und dort sein Vergniigen sucht
und an Lust und Begierde haftet. Das Begehren wird Kamza-
Tanba genannt: Verlangen nach den Freuden der Welt der
fiinf Sinne, das Verlangen nach Existenz und das Verlangen
nach Ausloschung. Das sind die Verlangen, die zur Wie-
dergeburt fithren. Ganz anders steht es mit dem Trachten
nach fhana zar Beendigung der Wiedergeburt; es gehort
zu den Iddhipadas, weil es den Achtfachen Pfad und die Sie-
ben Faktoren der Erleuchtung hervorbringt.

Wenn ihr Gelegenheit habt, zu meditieren, seid euch
im Klaren dariiber, was ihr mit der Meditation erreichen
wollt, und behaltet das Ziel im Blick. Ich rate dazu, das
erste fhana anzustreben, denn da kénnt ihr Erfahrung mit
einem nichtweltlichen Zustand sammeln. Aufierdem tibt ihr
dabei das Loslassen all der groberen Verunreinigungen, die
wir als Hindernisse bezeichnen. Grébere Verunreinigun-
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gen, das ist all das, was uns an Rupaloka, der »Welt der
Formx, haften ldsst. Wir lassen zunichst allerdings nur
voriibergehend davon ab, bis wir uns daran gewohnen, die-
se Verunreinigungen nicht mehr zu haben, um sie dann
schliefflich ganz preiszugeben. Das ist wie wenn jemand auf
Zeit in ein Kloster geht und dann in die Welt zurtickkehrt,
um spiter ein zweites und dann ein drittes Mal ins Kloster
zu gehen, bis er sich daran gewohnt, der Welt zu entsagen.
Irgendwann kann er sie ganz und auf Dauer preisgeben.
Aber erst einmal muss man sich voriibergehend von der
Welt abwenden, um zu sehen, wie das ist. Dieses Ziel rate
ich euch also wihrend dieser Regenzeit-Klausur anzustre-
ben: das erste fhana zu erreichen, einfach nur das erste.
Wenn dieses Ziel anvisiert ist, wachsen das Verlangen, die
Energie, die geistige Einsatzbereitschaft und der Forscher-
drang, die uns dieses Ziel erreichen lassen.

Diesen Eifer des Geistes nennen wir Citta-Samadhi. Der
Geist besitzt viele Funktionen, und eine davon ist Sati, die
Achtsamkeit. Wihrend der gesamten Meditationsperiode
bleibt ihr in Achtsamkeit. In Achtsamkeit bleiben heifit,
dass man stets genau weif}, was man tut. Man tberpriift
sich gleichsam stindig — ohne Worte, einfach durch das
stetige Bewusstsein dessen, was man tut, durch die umfas-
sende Erfahrung dessen, was von Augenblick zu Augen-
blick Inhalt unseres Bewusstseins ist. Aufierdem bedeutet
Achtsamkeit, dass man sich den Zweck der Meditation ge-
genwirtig hilt und immer weif}, was man zu tun hat. Acht-
samkeit ist demnach das Aufrechterhalten des Verlangens
nach dem Ziel, der Energie, des geistigen Eifers und des
forschenden Fragens.

Wer fiir den Weg keine Landkarte bei sich hat, wird sich
verlaufen. Die innere Landkarte muss im Geist gegenwirtig
sein. Damit also das Ziel und die Anweisungen klar bleiben,
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ist es gut, am Beginn einer Meditation sehr bewusst einen
Vorsatz zu fassen. Auch aus der Psychologie ist bekannt,
dass ein ganz bewusst gefasster Entschluss in Erinnerung
bleibt. So kénnen wir einen Entschluss dreimal sehr sorgfil-
tig und achtsam wiederholen und werden feststellen, dass er
uns fiir lange Zeit in Erinnerung bleibt. Je nachdriicklicher
wir ihn fassen, desto deutlicher prigt er sich dem Geist ein
und desto linger behalten wir ihn. Durch diesen festen
Entschluss am Beginn der Meditation stimmen wir uns
auf makellose Meditationspraxis ein. Wir werden mit dem
schweifenden Geist nicht unsere Zeit vergeuden.

Atmen

Nachdem wir diesen festen Entschluss gefasst haben, wen-
den wir uns nun dem Meditationsobjekt zu. Das einfachste
Meditationsobjekt fiir den Zugang zum 7hana ist der Atem.
Thr kénnt auch andere Dinge ausprobieren, aber ich rate
dazu, die Atemerfahrung zum zentralen Meditationsobjekt
zu machen. Diese Meditationsform hat der Buddha ange-
wendet, und die Waldmonche Thailands tun es ihm nach.
Der Atem ist das beliebteste Meditationsobjekt, und das
hat seine Griinde: Es ist einfach der naheliegende Weg in
die fhana-Zustinde. Es gibt auch andere Moglichkeiten,
aber wenn ihr die Aufmerksamkeit nicht beim Atem halten
konnt, ist es sehr unwahrscheinlich, dass es euch bei ande-
ren Meditationsobjekten leichterfillt. Fiir Samadhi und da-
mit fiir den Weg in die 7hanas ist entscheidend, dass der
Geist aufmerksam zu bleiben vermag — diese Fihigkeit ist
wichtiger als das gewihlte Meditationsobjekt.

Wer den Atem wihlt, fiir den gibt es ein paar sehr niitz-
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liche Tricks. Das erste »geschickte Mittel« besteht darin,
dass ihr das Gefiihl des Atems wahrnehmt und nicht Ge-
danken an den Atem. Zwischen Erfahrung und Kommen-
tar besteht ein ganz erheblicher Unterschied. Gewo6hnt
euch daran, wihrend der Meditation bei der Atemerfah-
rung zu bleiben und den Kommentar wegzulassen, und ihr
werdet sehen, dass die Meditation euch viel leichterfillt.
Ihr kénnt den Kommentar auch den ganzen Tag iiber fal-
len lassen. Fasst den Entschluss, den laufenden Kommen-
tar zum Leben wegzulassen und mit der Aufmerksamkeit
bei der puren Erfahrung zu bleiben. Dieser Entschluss weckt
die Achtsambkeit, die ihr braucht, um die inneren Gespri-
che abzustellen. Thr hort ihnen einfach nicht zu, ihr zeigt
euch nicht interessiert. Ihr seid mehr an der eigentlichen
Erfahrung interessiert.

Bleibt also beim Erleben des Atems. Denkt nicht tiber
ihn nach. Vermerkt ihn nicht besonders, sagt nichts iiber
ihn, nehmt ihn einfach wahr. Je einfacher ihr das Medita-
tionsobjekt halten konnt, desto mehr Kraft gewinnt es. Des-
halb empfehle ich, mit der Aufmerksamkeit einfach beim
Atem selbst zu bleiben und iiberhaupt nicht darauf zu ach-
ten, wo im Korper die Atemerfahrung stattfindet. Damit
bringt man nur zu viel Kérperbewusstsein ins Spiel, und
Korperbewusstsein zieht Stérungen wie angenehme und
unangenehme Empfindungen von Wirme oder Kilte, Juck-
reiz, Schmerz und dergleichen nach sich. Dieser Korper ist
einfach ein Sammelsurium angenehmer und unangeneh-
mer Empfindungen, die alle durcheinanderreden und nie
Ruhe geben — man findet keinen Frieden. Je schneller man
also die Aufmerksamkeit vom Korper 16sen kann, desto
mehr Aussicht auf Erfolg hat man bei der Meditation. Seid
einfach in der Atemerfahrung und fragt euch nicht, wo im
Korper sie wohl stattfindet.
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Wie ldsst man sich von der Atemerfahrung in die 7hana-
Zustinde tragen? Zuerst, wie gesagt, kommt es darauf an,
mit der Aufmerksamkeit beim Atem zu bleiben. So kommt
ihr in den Samadhbi, die anhaltende Sammlung auf den Atem.
Der Atem ist ein grobes Objekt, und wenn ihr eure Auf-
merksamkeit nicht beim Atem halten konnt, wird es euch
bei feineren Objekten wie Samadhi-Nimitta, dem Zeichen
der Konzentration, erst recht nicht gelingen — von ganz
subtilen Dingen wir den Khandbas oder Anhiufungen ganz
zu schweigen.

Wir miissen also erst einmal fihig werden, mit unserer
Aufmerksambkeit bei etwas so Grobem wie dem Atem zu
bleiben. Dazu braucht man eine Menge Beharrlichkeit und
Ausdauer, aber es gibt, wie gesagt, noch ein paar Tricks.
Der erste besteht darin, uns das prisent zu halten, was wir
eigentlich vorhaben. Der Geist schweift beim Meditieren
gern ab, weil er vergisst, was er eigentlich tun sollte. Jetzt
stellt euch vor, dass direkt hinter euch jemand steht, der
genau aufpasst, und immer wenn ihr vom Atem abschweift,
sagt er: »Du hast deinen Atem verloren.« Da wird man
sich kaum je sehr weit vom Atem entfernen. Man trainiert
den Geist, beim Atem zu bleiben. Niemand sonst kann das
fiir euch tun — nur die Achtsamkeit, die ihr durch festen
Vorsatz schafft.

Wir haben noch einen zweiten Trick, ein weiteres ge-
schicktes Mittel, das uns hilft, das Atemgewahrsein nicht
zu verlieren. Und es besteht darin, dass wir uns klarma-
chen, warum der Geist tiberhaupt abschweift. Es gilt, die-
ses Ding zu erkennen, das wir Geist nennen. Der Geist
sucht Lust, Gliick, Zufriedenheit. Wenn der Geist dies
beim Atem nicht findet, sucht er es einfach anderswo.
Manchmal kann die Achtsamkeit sehr stark sein, und wir
haben trotzdem Miihe, beim Atem zu bleiben; wenn wir
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uns anstrengen, erzeugt das nur Spannung. Wir zwingen
den Geist gegen seinen Willen, an einem Ort zu bleiben,
an dem er nicht sein will — beim Atem. Wie kénnen wir
dieses Problem l6sen? Wie konnen wir beim Atem bleiben,
ohne stindig endlos viel Achtsamkeit und Kraft aufbieten
zu miissen? Dadurch, dass wir ihn zu etwas Erfreulichem
machen.

Lasst also den Atem etwas Angenehmes werden, sodass
der Geist ihn als behaglich empfindet und sich gern dabei
aufhilt. Dazu missen wir lernen, den Atem als gliicklich,
friedlich und sch6n wahrzunehmen. Das ist mit etwas
Ubung gar nicht so schwierig. Wenn ihr euch beim Medi-
tieren daran erinnern konnt, dass ihr freudige und gliick-
liche Gefiihle mit dem Atem verbinden wollt, werdet ihr
sehen, dass der Geist ohne grofie Schwierigkeiten beim
Atem bleibt. Thr kénnt zum Beispiel lernen, Gefiihle von
liebevoller Giite fiir den Atem zu empfinden. Wenn ihr et-
was liebevoll betrachtet, seht ihr nur seine schéonen und
positiven Seiten. Betrachtet also den ein- und ausstromen-
den Atem so, und ihr werdet sehen, dass der Geist von sich
aus bei ihm bleiben méchte. Er wird sich fiir die anderen
Sinneserscheinungen, die eure Aufmerksamkeit an sich zu
binden versuchen, nicht mehr so sehr interessieren.

Wenn es gelingt, den Atem als schon zu empfinden, er-
reicht man das Ziel des vollen Atemgewahrseins viel leich-
ter. Dieses Ziel ist erreicht, wenn die Achtsamkeit vom Be-
ginn der Einatemphase bis zu ihrem Ende beim Atem
bleibt und auch die Liicke zwischen Einatmen und Ausat-
men wahrnimmt. Ebenso wird das Ausatmen vom Beginn
bis zum Ende verfolgt. Und so geht es mit dem niichsten
Einatmen weiter — Atemzug fiir Atemzug fiir Atemzug.

Das volle Atemgewahrsein hat Entwicklungsphasen, die
euch vielleicht auffallen werden. Es fingt damit an, dass ihr
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es mit einem gewissen Nachdruck aufrechterhaltet. Das
liegt daran, dass der Geist in diesem Stadium noch nicht
beim Atem zur Ruhe gekommen ist. Ihr erkennt es daran,
dass euch noch andere Dinge im Hintergrund bewusst
sind. Der Geist hilt sich diese Dinge sozusagen noch warm,
vorsorglich. Er hat es noch nicht ganz aufgegeben, sich fiir
sie zu interessieren. Dem konnt ihr dadurch begegnen,
dass ihr den Atem ins Zentrum eures geistigen Gesichtsfel-
des stellt. »Gesichtsfeld« ist hier metaphorisch gemeint.
Der Geist sieht ja nicht, er macht Erfahrungen, aber Meta-
phern aus dem Bereich des Sehvermogens eignen sich ganz
gut, wenn vom Geist die Rede ist. Der Atem soll also
immer im Mittelpunkt des geistigen Gesichtsfeldes stehen.
Wenn Stérungen auftreten — damit meine ich alles, was
nicht Atemerfahrung ist, alle Gedanken oder auch An-
weisungen, die ihr euch gebt —, dann seht zu, dass sie in
den Randbereichen eures Bewusstseins bleiben. So entsteht
Freude am Atem, und das hilt ihn im Zentrum eurer Auf-
merksamkeit.

Wenn der Geist abschweift, dann vom gewihlten Zent-
rum zu irgendeinem peripheren Objekt. Diese Randob-
jekte nehmen gleichsam euren Geist in Beschlag, werden
Gegenstand seiner Aufmerksamkeit, und der Atem rutscht
dann einfach aus dem Bildschirmbereich wie etwas, das
vom Tisch fillt und dann weg ist. Halten wir den Atem je-
doch in der Mitte unseres mentalen Bildschirms und blei-
ben dort mit unserer Aufmerksamkeit, dann ist es nur eine
Frage der Zeit, bis die Randdinge aus dem Bildschirmbe-
reich rutschen und nicht wieder auftauchen. Die Samm-
lung der Aufmerksamkeit auf esme Sache sorgt nimlich
dafiir, dass der Geist sich auf diesen kleinen Ausschnitt ver-
engt und das Wahrnehmungsfeld immer kleiner wird, bis
er nur noch das sieht, was in der Mitte ist. Was an den Rin-
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dern war, gerit ganz aus dem Blickfeld, und zuriick bleibt
nichts als die Atemerfahrung. So lisst man mit der Zeit die
Aufmerksamkeit auf den Korper, auf Laute, auf Gedanken
fallen — auf alles, was sich im Geist herumtreibt.

Wenn alles andere verschwunden ist und wir nur noch
in der Erfahrung des Atems weilen, Moment fiir Moment
und tber lange Zeit, haben wir die erste Stufe dessen er-
reicht, was mit Recht Samadhi genannt werden kann. Un-
sere Aufmerksambkeit ist jetzt relativ miihelos, weil wir uns
von allem Storenden abgewendet haben. All das ist nicht
mehr auf dem Bildschirm. Wir sitzen in voller Aufmerk-
sambkeit auf ein einziges grobes Objekt, den Atem. Im Ana-
panasati-Sutta (MN 118) wird das Sabba-kaya-patisamvedi
genannt, »den ganzen Korper des Atems erfahren«, das
heifit, ausschliefflich wird der Atem erfahren. Es bleibt kein
Raum fiir irgendetwas anderes. Nichts Storendes hat mehr
Zugang zum Geist.

Von hier aus gehen wir nun zur vierten Praxis im Anapa-
nasati-Sutta tber, die Passambbayam Kaya-sankbaram ge-
nannt wird. Das ist das Sich-setzen-Lassen und Zur-Ruhe-
Bringen des Meditationsobjekts. Wenn wir im Samadhi des
Objekts sind — und nicht frither —, bringen wir es zur Ruhe.
Wenn sich zeigt, dass ihr mit der Aufmerksamkeit nicht bei
einem sehr feinen Objekt bleiben kénnt, macht ihr es ein-
fach ein wenig grober. Ich weiff noch, wie Ajahn Chah ein-
mal sagte: Wenn dir die Aufmerksamkeit auf den Atem
verloren geht und du ihn nicht finden kannst, dann atme
einfach fiir ein paar Augenblicke nicht mehr. Der nichste
Atemzug wird dann ein eher grober sein, den du miihelos
verfolgen kannst. Vorher habt ihr auch geatmet, aber der
Atem wurde so fein, dass ihr ihm nicht mehr folgen konn-
tet. Bleibt also bei einem gréberen Objekt, bis ihr die Auf-
merksamkeit wirklich stetig dabei halten kénnt. Da kann
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man sich mitunter ein wenig eingeschrinkt fithlen, weil
man in diesem Stadium ja schon sehr nah an wirklich scho-
nen Zustinden des Geistes ist.

Manchmal méchte man gleich durchstarten und ein Sa-
madhi-Nimitta oder ein Fhana erreichen. Aber wenn ihr
diese Stufe des Atemgewahrseins nicht zuerst wirklich trag-
fihig macht, werdet ihr erleben, dass das Samadhi-Nimitta,
sollte sich eins zeigen, gleich wieder verschwindet; oder
dass ihr aus dem vorschnell erreichten 7hana gleich wieder
herausfallt. Es liegt einfach daran, dass die Fihigkeit des
Geistes, ein Objekt iiber lingere Zeit zu halten, noch nicht
weit genug entwickelt ist. Wir miissen den Geist erst ein-
mal auf das volle Atemgewahrsein abrichten. Wenn es so
weit ist und alle anderen Objekte verschwunden sind, kon-
nen wir anfangen, den Atem ganz ruhig werden zu lassen.
Wir lassen zu, dass er sich »setzt«, bis die korperliche Emp-
findung des Atems ihrem geistigen Gegenstiick weicht.

Der passive Geist

Mit zunehmender Erfahrung erkennen wir, dass offenbar
alles, was wir erleben, eine korperliche und eine geistige
Seite hat. Verschwindet die korperliche Seite, zeigt sich der
geistige Aspekt. Je weniger uns die korperliche Seite be-
schiftigt, desto deutlicher erkennen wir, wie der Geist den
Atem »sieht«. Das Korperbewusstsein kommt zum Erlie-
gen, die fiinf Sinne, auch in ihrer verfeinerten Form, schwei-
gen. Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und das Korper-
empfinden sind nur noch fir den Atem aufnahmebereit.
Und wenn wir jetzt den Atem immer ruhiger werden las-
sen, reifit auch dieser letzte Faden noch ab.
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Hier wird nun das Samadhi-Nimitta auftauchen, mit dem
ihr, wie gesagt, nur umgehen koénnt, wenn ihr gelernt habt,
das volle Atemgewahrsein iiber lingere Zeit aufrechtzuer-
halten. Hier braucht man den passiven Aspekt des Geistes.
Wir unterscheiden zwei Funktionsweisen des Geistes, die
passive und die aktive. Seine passive Funktion besteht da-
rin, dass er von den Sinnen bereitgestellte Informationen
aufnimmt und in Wissen ummiinzt. Aktiv wird er dagegen,
wenn er sich auf Interaktion einlisst, dann ist seine Funk-
tion das Tun. Wenn ihr wihrend der Meditation subtilere
Zustinde erreicht, spielt nur noch die passive Funktion des
Wissens eine tragende Rolle. Die Funktion des Tuns ist so
gut wie lahmgelegt, nur noch ein winziger Rest ist iibrig,
der den Geist schliefflich ins 7hana fihren wird, wo die
Funktion des Tuns tiberhaupt nicht mehr besteht. Im 7hana
wird nur noch gewusst, Tun ist nicht mehr moglich. Denkt
also daran, dass der Geist auf den subtileren Stufen passiv
sein muss — er ist ein Passagier, nicht der Fahrer. Wenn das
mit dem groben Atem gelingt, schafft man es auch beim
Samadhi-Nimitta, sobald es sich einstellt.

Ich mochte hier anmerken, dass das Samadhbi-Nimitta
kein Licht ist, aber »Licht« ist der Ausdruck, mit dem wir
der Erfahrung zumindest nahekommen. Es ist ein Objekt
des Geist-Bewusstseins und nicht ein Objekt des Sehbe-
wusstseins. Wegen seiner Intensitit erscheint es uns hiufig
als Licht. Aber wie es auch erscheint, auf jeden Fall ist es
erfreulich und angenehm. Der Geist muss regungslos beim
Nimitta verweilen, und dazu muss er vollkommen passiv
sein. Jede Aktion, mit der euer Geist sich einzumischen, zu
kontrollieren, zu tun, zu befehlen, zu machen versucht,
hebt die Stille des Geistes auf, und dann verschwindet das
Samadhi-Nimitta. Dann seid ihr wieder beim Atem oder
geht noch weiter zuriick an den Anfang eurer Meditation.
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Ich erzihle das, damit es sich euch einprigt und ihr euch
dann hoffentlich im richtigen Augenblick daran erinnert
und die Anleitung beherzigt. Es kommt darauf an, dass ihr
das Samadhbi-Nimitta in keiner Weise stort, sondern es lasst,
wie es ist, und es einfach nur prisent haltet. Dann wird es
sich als stetig erweisen, es verschwindet nicht und 4ndert
sich nicht. Es ist einfach da, Augenblick fiir Augenblick fiir
Augenblick. Von da an miisst ihr euch nicht mehr bemiihen,
das Nimitta zu halten, der Geist selbst wird das bewerkstel-
ligen. Das Samadhi-Nimitta liegt dem Geist namlich sehr.
Esist eine friedvolle, freudige Erfahrung, manchmal gliick-
selig, aber es ist ein Gliick, das den Geist nicht aufriihrt.
Wenn ein Samadhi-Nimitta den Geist in Aufregung ver-
setzt, liegt es daran, dass der Geist noch nicht mit beson-
ders starken Nimittas umzugehen gelernt hat. Er ist noch
nicht in der Lage, sie einfach sich selbst zu iiberlassen. Es
ist nicht so, dass ein Samadhi-Nimitta oder Pitisukba euch
storen, sondern ihr seid es, die Pitisukba storen. Ganz ihn-
lich wie Ajahn Chah gern sagte: »Geriusche storen nicht
euch, sondern ihr stort die Geriusche.« Lasst also Piti-
sukba, wie es ist, dann bleibt es, weil der Geist sich ganz
allein darum kiimmert.

Das Tor zum Geist

Offensichtlich besteht also ein Unterschied zwischen dem
Geist, Citta, und dem blof} eingebildeten Ich. Alles Storen-
de kommt von diesem gewihnten Ich, das denkt, kontrol-
liert und »managt«. Citta selbst dagegen tendiert seiner
Natur nach in Richtung Samadhbi-Nimitta. Der Geist hilt
sich daran, bis er in den 7hana-Zustand eintritt. Probleme
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kommen ausschliefilich von eurem Ich, dieser Fata Mor-
gana. Auch deshalb kommt man umso leichter ins 7hana, je
mehr man schon von diesem Ichgefiihl abgelassen hat. Je
mehr man schon erreicht hat — als Sotapanna, Sakadagami,
Anagami oder Arabant —, desto leichter fallen einem die
Fhanas. Deshalb ist es so wichtig, alle Kontrolle, die aus
Avijja oder Unwissenheit erwichst, fallen zu lassen, und
das betrifft vor allem die besondere Form der Unwissen-
heit, die als »Ich-Wahn« auftritt. Das Ich will beherrschen,
reden, tun und mag von vielen Dingen nicht lassen, einfach
weil das bedeuten wiirde, dass es von sich selbst ablassen
miisste. Wer von euch eine Neigung zur Weisheitserkennt-
nis hat, kann dem ruhig einmal auf den Grund gehen. Ein-
fach durch Beobachtung, anhand der Frage: »Wie kommt
es, dass das Samadhi-Nimitta nicht stetig bleibt?« Wenn es
dann gelingt, das Ichgefiihl und jeden Impuls der Einfluss-
nahme einfach loszulassen, wenn ihr nicht einmal kom-
mentiert, sondern vollig passiv bleibt, wird Citta die ganze
Arbeit tun. Der Geist strebt ganz von selbst zu diesem Ni-
mitta hin.

Das Samadhi-Nimitta ist wie ein Tor zum Geist. Da ihr
aus der Welt der fiinf Sinne (Kamaloka) kommt, deutet ihr
das Samadhbi-Nimitta in der Sprache der fiinf Sinne. Des-
halb erscheint es euch als Licht. Bleibt ihr dann mit der
Aufmerksamkeit beim Samadhi-Nimitta und entfernt euch
weiter von der Welt der fiinf Sinne, wird sich die Wahrneh-
mung des Samadhi-Nimitta indern. Der Eindruck von Licht
verschwindet, und ihr kommt zum Kern, wo es einfach eine
sehr angenehme Erfahrung ist, die wir Pitisukha nennen.
Aber ihr braucht nicht zu wissen, was Pitisukba ist: »Was ist
Piti, was ist Sukba?« Solche Fragen lassen sich nicht durch
Lektiire der Suttas losen. Was Pitisukhba ist, wie es im ersten
Fhana auftaucht, ldsst sich nur beantworten, wenn ihr ins
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erste fhana eintretet: Es ist das Objekt des Geistes, das ein-
zige, dessen sich der Geist jetzt bewusst ist. Und da Pizi-
sukba aufierordentlich wohlig, friedvoll und befriedigend
ist, findet der Geist darin vollauf sein Gentigen und be-
schiftigt sich mit nichts anderem.

In solchen 7hana-Zustinden ist kein kontrollierendes
Eingreifen moglich. Und diese Erfahrung, die sich Maras
Kontrolle entzieht, jenes Mara, der als Ich-Wahn auftritt,
ist wunderbar. In diesen Zustinden ist Mara kaltgestellt, als
wiren ihm die Augen verbunden. Das wahnhafte Ich ver-
sucht sich als etwas wirklich Vorhandenes zu behaupten,
und so tut und macht und kontrolliert und manipuliert es
nach Kriften, um das, was es als sein Zuhause sieht — das
Dasein selbst — in seinem Sinne zu verwalten. All das wird
jetzt preisgegeben. Deshalb miissen wir zum Eintritt in das
erste fhana schon sehr viel von dieser Welt des Leidens
losgelassen haben. Ihr seid dann aber noch voll bewusst.
Der Geist ist noch da, er weify noch. Aber es handelt sich
hier um ein sehr profundes Wissen.

Der andere Geist

Die Erfahrung der 7hanas ist etwas sehr Eindriickliches,
was dem Geist sicherlich in Erinnerung bleibt, wenn ihr
nach einer gewissen Zeit wieder aus dem 7hana auftaucht.
Der Geist bleibt gern im 7hana, er ruht dort zufrieden in
sich selbst. Er ist mit Pitisukba, der Freude dieses Zustands,
vollauf zufrieden. Allerdings gibt es beim ersten Jhana doch
noch eine Schwachstelle, und die bemerkt ihr erst, wenn
ihr aus diesem Zustand wieder auftaucht. Sie besteht darin,
dass der Geist noch nicht ganz still ist. Er bewegt sich mal
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auf Pitisukba zu, mal davon weg, er schwankt gleichsam,
weil er noch nicht ginzlich in diesen Zustand eingetreten
ist. Er ist immer noch unterwegs zum Samadhi, noch nicht
ganz zur Ruhe gekommen. Es hallt sozusagen noch all
das in ihm nach, was er zuvor im Reich der fiinf Sinne er-
lebt hat. Dieses Schwanken des Geistes bezeichnen wir als
Vitakka und Vicara. Es geht nicht von euch aus, sondern
vom Geist; es zeigt sich allerdings nicht als das, was wir
Denken nennen. Wenn der Geist sich in Richtung Pitisukha
bewegt, nennen wir das Vitakka. Wenn er an Pitisukba fest-
hilt, sprechen wir von Vicara. Nach einer Weile entfernt
sich der Geist von Pitisukba, um sich anschlieflend wieder
darauf zu zu bewegen. Das ist eine kaum wahrnehmbare
Regung. Der Geist bewegt sich nie weit von Pitisukba weg,
behilt es immer im Blick. Wenn die Entfernung zu groff
wird, unterbricht das den Samadhi, und man spiirt wieder
den Korper.

Die Suttas bezeichnen Laute als den »Dorn« des ersten
Fhana. Wenn etwas dieses fhana stort, dann das, was wir
horen. Ganz in diesen Zustand versunken, werdet ihr nicht
einmal horen, was neben euch jemand sagt, so ausschlief3-
lich ist der Geist mit Pitisukha beschiftigt. Wenn etwas ge-
hort wird, heifit das, dass der Samadhi schwicher wird und
ihr bereits drauf und dran seid, dieses 7hana zu verlassen.
Ich betone »ausschliefilich«, weil der Geist dann iiberhaupt
keinen Raum fiir irgendetwas anderes hat. Er ist ginzlich
von der Freude und dem Gliick des Pitisukba eingenom-
men. Er lisst es nicht so weit weg, dass er etwas anderes
auch nur bemerken kénnte.

Das sind fremdartige Erfahrungen. Dieser Geist unter-
scheidet sich sehr vom gewo6hnlichen Geist, der sich mit so
vielen Dingen in der Auflenwelt zu beschiftigen hat. Er
wird auf etwas aufmerksam, das dann wieder verschwindet,
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